
 

- ÄÅÎ ÓÊÏÖÅÓÔÅ 

ÓÖÅÄÅÒ 

%Ô ÔÒåÎÉÎÇÓÔÉÌÂÕÄ ÆÏÒ  

ÏÖÅÒÖåÇÔÉÇÅ ÅÌÌÅÒ ÉÎÁËÔÉÖÅ ÂĜÒÎ ÏÇ ÕÎÇÅ 



PULS er et tilbud til overvægtige eller inaktive børn og unge i alderen 7-22 år, 

som måske ikke er foreningsaktiv, men gerne vil i gang. 

PULS-holdene har dig i centrum og har fokus på at bevægelse skal være sjovt 

og motiverende.  

Der er kun plads til 10-15 deltagere på hvert hold, for at sikre at der er tid til 

hver enkel deltager kan få vejledning fra instruktøren.  

Sundhedscenteret vil to gange i forløbet varetage sundhedsmålinger. Derud-

over vil alle forældre blive tilbudt at deltage i et møde med debat om motiva-

tion og fastholdelse af motions– og kostvaner. Nærmere info kommer i en 

senere indbydelse efter opstart.  

 

Hvert PULS-hold har en varighed på 10 uger. 

Alle holdene starter i uge 2, og holder vinterferie i uge 7 

Pris: 150,- 

 

Tilmelding til de enkelte hold 

sker via tilmeldingslinket.  

 

±ŜŘ ǇǊƻōƭŜƳŜǊ ƳŜŘ ǝƭƳŜƭŘƛƴƎ  

ŜƭƭŜǊ ǎǇǄǊƎǎƳňƭ  - ƪƻƴǘŀƪǘ  

ƛƴǎǘǊǳƪǘǄǊŜƴ ŦƻǊ ŘŜǘ ŜƴƪŜƭǘŜ ƘƻƭŘ 

- ÄÅÎ ÓÊÏÖÅÓÔÅ ÓÖÅÄÅÒ 



&ÏÒÅÎÉÎÇÅÒ ÄÅÒ ÔÉÌÂÙÄÅÒ 05,3-ÈÏÌÄȡ 
 

-ÏÒÓĜ -ÏÔÉÏÎɀ ÏÇ ÖåÇÔÔÒåÎÉÎÇÓÆÏÒÅÎÉÎÇȡ 
×××ȢÍÍÖÆȢÄË 

05,3 - ПÉÔÎÅÓÓ 
(ÏÌÄÅÔ ÆÏÒ ÄÉÇ ÄÅÒ ÇÅÒÎÅ ÖÉÌ ÐÒĜÖÅ ËÒåÆÔÅÒ ÍÅÄ ПÉÔÎÅÓÓȟ ÈÖÁÄ ÅÎÔÅÎ ÄÕ ÅÒ ÔÉÌ 

ÓÔÙÒËÅÔÒåÎÉÎÇ ÅÌÌÅÒ ËÏÎÄÉÔÉÏÎÓÔÒåÎÉÎÇɂÐÁȏ ÈÏÌÄ ÅÌÌÅÒ ÍÅÒÅ ÓÅÌÖÓÔåÎÄÉÇÔȢ 

$ÅÒ ÅÒ ÍÕÌÉÇÈÅÄ ÆÏÒ ÁÔ ÔÉÌÐÁÓÓÅ ÉÎÄÈÏÌÄÅÔ ÅÆÔÅÒ ÄÅÌÔÁÇÅÒÎÅÓ ĜÎÓËÅÒȢ 

 

!ÌÄÅÒÓÇÒÕÐÐÅȡ ρσ-ςς ÁȏÒ 

 

3ÔÅÄȡ  -ÏÒÓĜ -ÏÔÉÏÎɀ ÏÇ ÖåÇÔÔÒåÎÉÎÇÓÆÏÒÅÎÉÎÇ 

 (ÁÖÎÅÎ ρ 

 χωππ .ÙËĜÂÉÎÇ - 

 

4ÉÄȡ  /ÎÓÄÁÇ ËÌȢ ρψȢσπ-ςπȢππ 

 - ÆĜÒÓÔÅ ÔÒåÎÉÎÇ ÄȢ υυȢ ÊÁÎÕÁÒ φτυφ 

 

)ÎÓÔÒÕËÔĜÒȡ *ÁÎ !ÎÄÅÒÓÅÎ ɉÆÁÓÔÎÅÔȡ ωχχρππςχȟ ÍÁÎȢ-ÔÏÒȢ υϋ-φυɊ 

 

4ÉÌÍÅÌÄÉÎÇÓÌÉÎËȡ ×××ȢÄÇÉȢÄËȾςπρςπςωωςυπρ 

 



6)& -ÏÒÓ 
×××ȢÖÉÆÍÏÒÓȢÄË 

05,3 - ÌĜÂ ÏÇ ÌÅÇ   

Holdet for dig der gerne vil opleve løb på den sjove måde. Træningen 

består af en masse sjove lege og forskellige former for løb.  

 

 

Aldersgruppe: 7-11 år 

 

Sted:  Sydvestmors Fritidscenter 

 Næssundvej 325 

 V Hvidbjerg 

 тфсл YŀǊōȅ 

 

Tid:  Mandag kl. 15.30-16.30 

 - ŦǄǊǎǘŜ ǘǊŋƴƛƴƎ ŘΦ фΦ ƧŀƴǳŀǊ нлмн  

 

Instruktør: Susanne Olander (mobil: 24818031) 

 

 

Tilmeldingslink: www.dgi.dk/201202992502 



     

 

 

6)& -ÏÒÓ 
×××ȢÖÉÆÍÏÒÓȢÄË 

05,3 - ȱÍÉØÅÒÅÎȱ 

Holdet for dig der gerne vil prøve en masse! Hver træning starter i motions-

centeret med opvarmning og fysisk træning, hvorefter det er tid til at prøve 

en masse af de forskellige idrætter der findes i VIF.  

 

Aldersgruppe: 12-17 år 

 

Sted:  Sydvestmors Fritidscenter 

 Næssundvej 325 

 V Hvidbjerg 

 тфсл YŀǊōȅ 

 

Tid:  Torsdag kl. 15.00-16.30 

 - ŦǄǊǎǘŜ ǘǊŋƴƛƴƎ ŘΦ мнΦ ƧŀƴǳŀǊ нлмн 

 

Instruktør: Lars Mikkelsen (mobil: 28444382) 

 

 

Tilmeldingslink: www.dgi.dk/201202992503 



.ÙËĜÂÉÎÇ -ÏÒÓ )& 
×××ȢÎÉÆÍÏÒÓĜȢÄË 
05,3 - ÒÅÄÓËÁÂÓÔÏÎÓ ÏÇ ÌÅÇ 

(ÏÌÄÅÔ ÆÏÒ ÄÉÇ ÄÅÒ ÅÌÓËÅÒ ÁÔ ÔÕÍÌÅ ÒÕÎÄÔ ÐÁȏ ÒÅÄÓËÁÂÅÒ ÏÇ ÌÅÇÅ ÓÊÏÖÅ ÌÅÇÅȢ 

4ÒåÎÉÎÇÅÎ ÖÉÌ ÂÅÓÔÁȏ ÁÆ ÍÁÎÇÅ ÆÏÒÓËÅÌÌÉÇÅ ÁËÔÉÖÉÔÅÔÅÒ É ÇÙÍÎÁÓÔÉËÓÁÌÅÎȢ 

 

!ÌÄÅÒÓÇÒÕÐÐÅȡ χ-ρπ ÁȏÒ 

 

3ÔÅÄȡ  'ÙÍÎÁÓÔÉËÓÁÌÅÎ ÖÅÄ .ÙËĜÂÉÎÇ (ÁÌÌÅÎ 

  .ÙÇÁÄÅ ςω 

 χωππ .ÙËĜÂÉÎÇ - 

 

4ÉÄȡ  4ÏÒÓÄÁÇ ËÌȢ ρφȢππ-ρχȢππ 

 - ÆĜÒÓÔÅ ÔÒåÎÉÎÇ ÄȢ υφȢ ÊÁÎÕÁÒ φτυφ 

 

)ÎÓÔÒÕËÔĜÒȡ ,ÅÎÅ 3ĜÒÅÎÓÅÎ ɉÆÁÓÔÎÅÔȡ σςρτχωππɊ 

 

4ÉÌÍÅÌÄÉÎÇÓÌÉÎËȡ ×××ȢÄÇÉȢÄËȾςπρςπςωωςυπτ 



 

 

 

3ÐĜÒÇÓÍÁȏÌ ÏÍËÒÉÎÇ ÐÒÏÊÅËÔÅÔ ËÁÎ ÓÔÉÌÌÅÓ ÔÉÌ  

ÐÒÏÊÅËÔÍÅÄÁÒÂÅÊÄÅÒȟ $ÉÁÎÁ 3ĜÒÅÎÓÅÎ ÆÒÁ $') .ÏÒÄÖÅÓÔ 

 

 

 

 Diana Sørensen  
 Projektmedarbejder  

 

 DGI Nordvest  

 Mobil  21 48 63 25  

H.C. Ørstedsvej 2D | 7900 Nykøbing M  

diana.soerensen@dgi.dk  | www.dgi.dk/nordvest  
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Sundhedscenter 

Limfjorden 

Er et samarbejde mellem DGI Nordvest, 

Sundhedscenter Limfjorden og øens lokale 

idrætsforeninger 


