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|draetsforeningen IF Ryttergarden, c/o Multihuset,

Kasernevej 6, 4300 Holbaek

Idreetsforeningen IF Ryttergdrden tilbyder idreetsaktiviteter til alle borgere med
psykisk sdrbarhed i Holbaek Kommune. Det kan vaere aktiviteter som f.eks.
styrketraening, tennis, indendgrs boldspil, spinning eller mountainbike.

Vi laegger vaegt pa ogsa at have tid til hyggeligt samvaer.

Aktiviteter tilrettelaegges, sa alle kan deltage.

Tilbuddene ligger béde formiddag, eftermiddag og i aftentimerne.
Styrketraening og spinning holder til i Holbaekhus, Smithsvej 1, 4300 Holbaek.
Tennis og svemning foregdr i Sportsbyen i Holbaek.

Aftenaktiviteterne foregar i Bjergmarkshallen ved Bispehgjen i Holbaek.

Det kraever medlemskab at deltage i aktiviteterne, og et medlemskontingent
koster 300 kr. pr. halvar.

Se mere pa IF Ryttergdrdens Facebook, sgg pa ifryttergarden.
IF Ryttergadrden

Bent
TIf. 72 36 31 87

Oversigt over aktiviteter og grupper
Madestederne Multihuset og Banehuset
Tilbuddene i denne oversigt er til dig, der er psykisk sarbar og har lyst til
samveaer og aktiviteter i faellesskab med andre.
Alle tilbud er frivillige.

Nogle aktiviteter er faste, andre er i perioder, og for nogle er der tilmelding.
Vi har ogs3d andre arrangementer, ture og fester.

Se mere om vores aktiviteter pd

Hjemmesiden www.holbaek.dk. Sgg pa "Mgdesteder og idreetstilbud
Holbaek"”.

Vores facebookside: https://www.facebook.com/paragraf104
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MULTIHUSET.BANEHUSET
L 4 Vi er ogsa pa instagram.

For mere information og tilmelding

Multihuset og Banehuset

TIf. 72 36 82 08

Telefonen er dben

Mandag, tirsdag, torsdag kl. 12.00-15.00
Onsdag kl. 15.00-19.00
Fredag kl. 10.00-15.00


http://www.holbaek.dk/
https://www.facebook.com/paragraf104

Multihuset, Kasernevej 6, 2. sal, 4300 Holbaek

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag

Mgdested dbent
Samveersgruppe 30-40 ar
NADA akupunktur
Mindfulness

Mgdested 3bent

SFT Social Faerdighedstraening gruppe

Natur og bevaegelse
Intro ny brugere - efter aftale
Ungegruppe 18-30 &r

Mgdested dbent

NADA akupunktur
Gamergruppen

Herregruppe

Meerk Livet gruppe

Madlavning

Faellesspisning

- betaling inden fredag 14.30

Mgdested dbent
Angsthandtering gruppe
Kreativ gruppe
Recovery gruppe

Mgdested dbent

NADA akupunktur
Fredagsbagning
Nyttehave pa Naturskolen
Strikkegruppe
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12.00-15.00
10.00-11.30
10.30
13.30-15.00

12.00-15.00
10.15-11.45
13.00-15.00
14.00-14.45
15.30-17.30

15.00-19.00
09.30
11.00-15.00
13.00-15.00
13.00-14.30
15.00-17.00
17.00

12.00-15.00
12.30-14.30
12.00-15.00
12.30-14.15

10.00-15.00
09.30
10.00-13.00
10.00-15.00
13.00-14.30

Banehuset, Jernbanevej 4, 4450 Jyderup

Mandag Mgdested abent kl. 10.00-14.00

Tirsdag Lukket

Onsdag Mgdested dbent kl. 10.00-14.00
I like to move it kl. 08.45-09.45

Torsdag Lukket

Fredag Mgdested dbent kl. 10.00-14.00

Der sker flere ad hoc aktiviteter og arrangementer, se opslag i Multihuset,
Banehuset samt pa Facebook og instagram.

Hver maned vi feellesmgde, hvor du kan hgre nyt fra brugerrddet og om
aktiviteter og tiltag. Mgdet ligger som regel den anden onsdag i maneden
klokken 15.00-16.00. Dato og dagsorden kommer p& opslag og sms.

Vi har lukket weekender og helligdage.
Der kan holdes 3bent af brugere udenfor almindelig abningstid. Dette informeres i
Multihuset og Banehuset.

I hovedferier kan der veere sendringer i aktiviteter, grupper og abningstider. Dette
informeres i Multihuset og Banehuset.
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