
TEMA – TORSDAG  

Fysioterapeutisk undervisning og træning 

September, oktober, november og december 2026 

September 

3. september   TEMA:    OPSTART EFTER FERIE Vi fejrer World Housekeepers Day - hyldest 

til rengøringspersonale GLÆD jer!   

10. september TEMA:    RYGTRÆNING med fokus på bevægelighed og styrke. Ved lette 

øvelser kan vi holde os bevægelige i ryggen og styrke muskulaturen og dermed mindske eller 

forebygge smerter i hverdagen. Medbring måtte. 

17. september TEMA: BOLDE – store og små bolde til både ryg/mave træning, 

koordinationstræning og massage. Har du en stor træningsbold og kan medbringe den er du 

velkommen.  

24. september TEMA: STYRKE + STRÆK Vi fejrer Den Internationale Fredsdag og laver 

"Global Styrke" En workout for hele verden og slutter af med "Fredsformiddag" ro og stræk.  

Oktober 

1. oktober   TEMA: PULS og ENERGI En træning med højt koffeinniveau og fart over feltet. Vi 

fejrer international kaffedag – og I slutter naturligvis af med en kop kaffe efterfølgende.  

8. oktober   TEMA: HJERNEUGE Fokus på hjernetræning. Vi fejrer World Mental Health Day 

10. oktober. God træning for både krop og hjerne.  

15. oktober   TEMA: STORE MADDAG Fuld fart på træningen – med et strejf af smag og sanser. 

Vi fejer World Food Day d. 16. Oktober.  

22. oktober   TEMA: REAKTIONSEVNE. Vi træner kroppens evne til hurtigt at reagere på 

forskellige signaler og uventede situationer. Gennem sjove øvelser med bevægelse, balance, retning 

og tempo udfordrer vi både kroppen og hjernen.  

29. oktober   TEMA: HALLOWEEN Uhyggelig god træning – fokus på styrke!!!  

November 

5. november   TEMA: VINTERTID Vi forbereder os på den smukke vintertid med 

STYRKETRÆNING, men også med en snak om lys og glæde gennem en mørk tid. 

12. november   TEMA: DIABETES OG MOTION Vi fejrer World Diabetes Day d. 14. nov. 

Hvorfor og hvordan påvirker motion blodsukkeret og kan vi forebygge diabetes 2? JAAA kom og 

vær med!  

19. november   TEMA: LUNGER, VEJRTRÆNING OG TRÆNING vi holder World COPD 

Day d. 18. nov. og har fokus på træning af lungerne og åndedrættet.  

26. november   TEMA: RYGTRÆNING med fokus på bevægelighed og styrke. Ved lette øvelser 

kan vi holde os bevægelige i ryggen og styrke muskulaturen og dermed mindske eller forebygge 

smerter i hverdagen. Medbring måtte. 

 

  

https://www.imagewear.dk/blog/post/post-kalender-maerkedage-2026.html?srsltid=AfmBOooV1QMJCDVfM8qYdtGu8q7_-PjWfgh9MXLEPkHb4-zAcP4vrSaY

