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Gratis sommerprogram 1 jull - august 2025

Du kan bare ma@de op. Tilmelding er kun nedvendigt, hvis det er angivet ved aktiviteten.
Lag desuden maerke til aflysninger - folg med 1 “Keempernes Gruppe” pa Facebook!

MANDAG

Geelder fra d. 30/6

Udendors Traening

Tid: 11.00-13.00 (i august til kL. 13.30)
Sted: Traeningspladsen foran Grendal
Multienter. Hvidkildevej 64, Kbh. Nv.

Styrke og konditionstraening. Der er
instrukter tilstede, som star for
treeningen, men du kan ogsa traene pa
egen hand. Hvis det regner, gar vi
indenfor i judolokalet pa 1. sal.

Aflyst uge 31

Udstraek og Mindful Bevagelse

Tid: 13.30-15.00

Sted: Traeningspladsen foran Grendal
Multicenter. Hvidkildevej 64, 2400
Kgbenhavn Nv.

Medbring egen matte eller lan en af os.
Hvis det regner, gar vi indendors i lokaler
ved foreningens kontor.

Aflyst uge 27-28

Cykelture om Utterslev Mose

Tid: 12.30-14.30
Modested: Grondal Multicenter foran
hovedindgangen.

Vi cykler i et roligt tempo med en pause
halvvejs. Alle kan vaere med.
Aflyses i tilfeelde af regn / darligt vejr

TIRSDAG

Fitness (og motionsgymnastik)

Tid: 10.00-13.30
Sted: Horsholmsgade 20 - bagerst i
garden til venstre. 2200 Kbh. N.

Fri traeening med instrukter tilstede, der
kan hjelpe med maskiner og program

Motionsgymnastik: 12.00-13.00
Treening i salen, hvor deltagerne selv star
for gvelser og musik.

Tennis

Tid: 11.30-13.30
Sted: ATK’s Baner (nr. 5 + 6) pa
Genforeningspladsen

Vi har 2 baner til radighed, og vi kan
tage en 3. bane 1 brug, hvis der er ledigt

Aflyses i tilfaelde af regn/darligt vejr.

Svemning i Havnebad

Tid: 15.00 - 16.00
Sted: Havnebadet v. Fisketorvet

OBS! Der er ikke omkleedningsfaciliteter.
Aflyses i tilfeelde af regn / darligt vejr.

Aflyst uge 31

ONSDAG

Udendors Cirkeltraening

Tid: 11.30-13.30
Sted: Traeningspladsen foran Grondal
Multienter. Hvidkildevej 64, Kbh. Nv.

Intervaltraening (styrke og kondition) med
instrukter til stede. Hvis det regner, gar vi
indenfor i judolokalet pa 1. sal.

Aflyst uge 31

Yoga

Tid: 13.30-15.00
Sted: Traeningspladsen foran Grendal
Multienter. Hvidkildevej 64, Kbh. Nv.

Medbringe egen matte eller lan en af os.
Hvis det regner, gar vi indenfor i et lokale
ved foreningens kontor.

Aflystiuge 27

Skakklub

Tid: 14.00-16.00
Sted: ASPA Kapelvej 55.

Hvis vejret er godt, cykler vi til Axel
Mgllers Have og spiller udendors.

Aflyst uge 33-34-35

Beach Volley & Strandhygge

Tid: 16.00-18.00

Sted: Beachvolley banerne v. Amager
Strandvej 182. (bane nr. 1)

Aflyses i tilfeelde af regn / darligt vejr.

Aflyst uge 27 + 31-32




Gratis sommerprogram 1 juli - august 2025

Du kan bare mgde op. Tilmelding er kun ngdvendigt, hvis det er angivet ved aktiviteten.
Lag desuden maerke til aflysninger - folg med 1 “Keempernes Gruppe” pa Facebook!

TORSDAG
S@NDAG
Se flere informationer

pa bagsiden -




Hvem er IF Kemperne?

Vi er en idraetsforening for folk over 18 ar med psykiske og/eller sociale udfordringer.
Hos os er der hgjt til loftet og plads til at veere den man er, og vi er feelles om at skabe en
god atmosfare. Alle, der har brug for et socialt og trygt sted at dyrke idraet og mode nye
mennesker, er velkomne hos IF Keemperne.

Sommersa&sonen i juli-august er gratis og aben for alle over 18 ar.
Kom og vaer med og se om vores idratsfaellesskab er noget for dig. Du kan bare mgde op.
Tilmelding er kun ngdvendigt, hvis det er angivet ved aktiviteten.

Var opmearksom pa aflysninger!

Det er ikke alle aktiviteter i programmet, der korer hver uge - det fremgar af programmet,
om der er aflysninger i nogle af ugerne, eller om det er en enkeltstaende aktivitet.

[ tilfzelde af regn eller darlige vejrforhold, aflyses eller flyttes de udendors aktiviteter.

“Kaempernes Gruppe” pa Facebook

Instruktererne giver besked om evt. aflysninger via foreningens gruppe pa Facebook. Det
er ogsa her medlemmerne kan kommunikere med hinanden, stille spgrgsmal eller gore
opmarksom pa andre spontane aktiviteter, som ikke er med i programmet her.

Sog efter “Keempernes Gruppe” pa Facebook og anmod om medlemskab.

Akutte aflysninger/@ndringer vil ogsa fremga af foreningens hjemmeside www.ifko8.dk

Kontakt:
Foreningens Kontor ligger i Grgndal Multicenter, Hvidkildevej 64, 2400 Kgbenhavn Nv.
Indgangen til kontoret ligger 2. dar til hgjre for hovedindgangen overfor treeningspladsen.

Traefletid, telefonisk og personlig henvendelse: Tirsdage og torsdage Kl. 13.30 - 15.30

Uge 27-31: Mathias, Adm. medarbejder. Mobil: 30 52 17 76
Uge 32-35: Christine, Foreningskoordinator. Mobil: 30 69 25 94

Mail: infowifko8.dk (vi bestraeber os pa at svare inden for en uge)

Efterars/vintersasonen starter d. 1. september 2025
Et medlemskab giver adgang til alle hold og prisen er 400 Kr. pr s@son.
Tilmelding og betaling abner d. 4. august 2025.

oversigten for naste seson forventes klar i uge 34.




