|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 Facebook, sgg pa if ryttergdrden eller her:
https://www.facebook.com/ifryttergaarden/

Kontakt IF Ryttergdrden
Bent Guldager
TIf. 72 36 31 87

Lo

Oversigt over aktiviteter og grupper

Tilbuddene i denne oversigt er til dig, der er psykisk sarbar og har lyst til
samveaer og aktiviteter i faellesskab med andre. De fleste tilbud er uden
visitation, og du kan selv henvende dig for opstart.

Vi har ogsd andre arrangementer, ture og fester med mere.

Information:
Vi informerer primaert via en let forst3elig skeerm og app, der hedder IBG.
Den kan du fa hjeelp til at bruge, ndr du starter.

Du kan ogsa laese mere om vores tilbud her:
Hjemmeside:
www.holbaek.dk. Sgg pa "Mgdesteder og idreetstilbud Holbaek”.

Facebook:
https://www.facebook.com/paragraf104

Instagram:
Multihuset.og.Banehuset
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Multihuset og Banehuset
TIf. 72 36 82 08

Telefonen er dben:

Mandag, tirsdag og torsdag kl. 12.00-15.00
Onsdag kl. 15.00-19.00

Fredag kl. 10.00-15.00

OBS telefonen besvares bade af brugere og medarbejdere, der gerne

svarer pa praktiske spgrgsmal om tilbud og aktiviteter. Sig til nar du ringer,

hvis du har specifikt brug for at tale med en medarbejder.


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

Multihuset, Kasernevej 6, 2. sal, 4300 Holbaek

Mandag

Tirsdag

Onsdag

Torsdag

Fredag
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Samveerstilbud 3dbent
Spil og hygge

NADA akupunktur
Mindfulness

Samvaerstilbud dbent
Selvveerd og selvtillid gruppe
Musik-gruppe**

Kreativt vaerksted

Natur og bevaegelse
Ungegruppe 18-30 ar*

Samvaerstilbud dbent m. spisning
NADA akupunktur

Gamergrotten

Herregruppe

Ro & Neaerveer gruppeforigb

Samveaerstilbud dbent
Autisme netvaerksgruppe***
Samveerstilbud dbent
NADA akupunktur

Fredagsbagning efter aftale
Udeliv
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12.00-15.00
10.00-12.00
10.30
13.30-15.00

12.00-15.00
9.00-11.00
10.00-14.00
12.00-15.00
13.00-15.00
15.30-17.30

15.00-19.00
10.30
12.00-15.00
13.00-15.00
13.00-14.45

12.00-15.00

19.00-21.00

10.00-15.00
10.30

10.00
9.00-14.00

forste tirsdag i m8neden feelles madlavning og 8bent til 19.00

brugerstyret aktivitet
sidste torsdag i maneden
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Banehuset, Jernbanevej 4, 4450 Jyderup
Mandag Samvaerstilbud dbent kl. 12.00-14.00
Solsikkegruppen kl. 10.00-12.00
Tirsdag Lukket
Onsdag Samvaerstilbud dbent kl. 10.00-14.00
Torsdag Lukket
Fredag Samveerstilbud dbent kl. 10.00-14.00

NADA akupunktur tilbydes i Banehusets dbningstid efter aftale.

Der sker flere ad hoc aktiviteter og arrangementer, som opslas i huset og pa
vores infoskarm (IBG).

Hver maned har vi faellesmgde i Multihuset, hvor du kan hgre nyt og komme
ideer.

Vi har lukket weekender og helligdage. Der kan holdes &bent af brugere i og
udenfor almindelig @bningstid.

I hovedferier mm. kan der veere sendringer i 8bningstiderne.

Elevator findes pa bagsiden af Multihuset i vores have. Du skal hgjre om
bygningen. Der kan parkeres gratis flere steder pa vejene omkring os.
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