
K A T A L O G  F O R
2 0 2 6

Mange af vores gode leveår bruges på arbejdet 
- derfor skal vi have det lige så godt på jobbet som i fritiden

. . . O G S Å  P Å  A R B E J D E T  

A L L E  S K A L  H A V E  M U L I G H E D  F O R  A T  L E V E
E T  S U N D T  L I V



Tirsdag 16.30 - 17.15
Torsdag 15.15 - 16:00

At være med på et hold kan give en fed følelse af
fællesskab og af, at “tiden flyver”. Se vores
holdaktiviteter under booking af events. 

H O L D

Kom til fællestræning i Visma House
med Erik om tirsdagen og Ida om
torsdagen. Træningen er en blanding
af kondition- og styrketræning med
egen kropsvægt. Garanti for grin og
sved på panden! Alle kan deltage
uanset fysisk kondition.

S T Y R K E  &  P U L S

Y O G A

Onsdag 7:30-8:30

S U N D  O G  S T Æ R K  5 7 +

Fredag 8.00 - 8.30
Er du 57+ og ønsker træning, der
passer til dig? Træn i fællesskab med
andre og under kyndig vejledning af
vores personlige træner og
fysioterapeut, Lasse. Vi fokuserer på
styrke, mobilitet og bevægelsesglæde,
uanset dit niveau!

Kom med Johanne hos Visma til en
sjov og energigivende yogatime! Blide
stræk, funktionelle bevægelser og
balanceøvelser gør den perfekt til
kontorkroppe. Alle kan være med –
uanset erfaring.



KROP SANA LY S E

1 : 1  S E R V I C E S

KOS T V E J L E DN I N G

P E R SON L I G
T RÆN I N G

Få målt din fedtprocent og muskelmasse
og få vurderet din sundhedstilstand.
Kropsanalysen kan også være et godt
udgangspunkt for en samtale om kost
eller træning og kan bruges løbende til at
følge din udvikling.

Vil du være større eller mindre, er du i
tvivl om, du får for lidt eller for meget, har
du fordøjelsesproblemer (mave/tarm),
så kan du have glæde af en vejledning
hos vores diætister. Vi kan også hjælpe,
hvis du har en diætkrævende sygdom.

Vil du i gang med en eller anden form for
bevægelse, eller er du i gang, men vil
gerne udvikle din træning eller opnå ny
inspiration. Så kan du få hjælp hos vores
personlige træner og fysioterapeut
Lasse. 



F Y S I O T E RA P I

GRAV I D I T E T

COACH I N G

Ønsker du graviditet eller er du gravid
kan vi hjælpe dig med, at sammensætte
et forløb som passer til dit behov for
vejledning inden for kost, træning og
mental sundhed. 

Kunne du tænke dig at opnå mere
overskud og glæde i livet, så kan du have
gavn af vores metakognitive coaching. Vi
kan også hjælpe dig, hvis du lider af
stress/angst. Metakognitiv coaching
fokuserer på øvelser der hjælper dig i
retning af mere hensigtsmæssige
strategier og tankemønstre.  

1 : 1  S E R V I C E S

Har du fysiske udfordringer, som påvirker din
aktivitet eller forårsager smerter, så kan du
have gavn af fysioterapeutisk behandling. Vi
undersøger dit funktionsniveau og evt.
begrænsning med hensyn til din skade/smerte
og herefter planlægges forløbet, som skal
bringe dig tilbage til den ønskede tilstand.



D R Y  F L O A T

T A G  E N  P A U S E  O G  F Å  N Y  E N E R G I ,  Ø G E T
F O K U S  O G  R E D U C E R E T  S T R E S S  M E D  D R Y
F L O A T .  

4 0 0  K G  S A L T  O G  2 0 0  L .  V A N D  G Ø R  D I N
K R O P  V Æ G T L Ø S  O G  F U L D S T Æ N D I G
A F S L A P P E T .  D U  B L I V E R  I K K E  V Å D  D A  D E R
E R  E N  M E M B R A N  S O M  A D S K I L L E R  D I G  F R A
V A N D E T .  

5 5 %  M I N D R E  S T R E S S
3 0 %  Ø G E T  H E A R T  R A T E
V A R I A B I L I T Y
3 9 %  L A V E R E  K O R T I S O L
2 4 %  Ø G E T  F O K U S

B R U G  D R Y  F L O A T  S O M  E N
P A U S E  I  3 0  M I N U T E S  1 - 3
G A N G E  O M  U G E N  O G  M Æ R K
E F F E K T E N .  

G R A T I S  A D G A N G :  
E - C O N O M I C - D I N E R O -
A C U B I Z - P E N N E O - L O G B U Y  

B R U G E R B E T A L I N G :  
D A T A L Ø N - E N T E R P R I S E



KROP S T E RA P I

MAS SAG E

Vælge imellem 3 erfarne massører. Har
du spændinger, eller har du bare brug for
afslapning og forkælelse? Vi tilbyder:
Fysiurgisk massage, wellness massage,
sports- og gravid massage. Der er
forskellige tilskudsordninger afhængig
af hvor du er ansat.

1 : 1  S E R V I C E S
M E D  E G E N B E T A L I N G

Kropsterapi er en holistisk behandling, der
kombinerer massage, tryk og åndedræts-
øvelser med samtale for at arbejde med
sammenhængen mellem krop og sind. Målet
er at løsne fysiske og følelsesmæssige
spændinger, og dermed opnå en dybere
balance. 



S KRÆDD ER SY E T
GRAV I D I T E T S F OR LØB

V I S M A  H E A L T H  T I L B Y D E R  E T
S K R Æ D D E R S Y E T
G R A V I D I T E T S F O R L Ø B  T I L  D I G ,  D E R
E N T E N  Ø N S K E R  A T  B L I V E  G R A V I D
E L L E R  A L L E R E D E  E R  G R A V I D .  

F O R L Ø B E T  E R  D E S I G N E T  T I L  A T
O P T I M E R E  D I N  S U N D H E D  G E N N E M
P E R S O N L I G  V E J L E D N I N G  O G
B E H A N D L I N G E R  T I L P A S S E T  D I N E
I N D I V I D U E L L E  B E H O V .

H V A D  I N D E H O L D E R
F O R L Ø B E T ?

I N D L E D E N D E  S A M T A L E  M E D
A F D Æ K N I N G  A F  D I N E  B E H O V
O G  M Å L
P L A N  F O R  V E J L E D N I N G  O G
B E H A N D L I N G
B O O K I N G  A F  T I D E R
L Ø B E N D E  E V A L U E R I N G  O G
O P T I M E R I N G  A F  P L A N E N

H V E M  K A N  D E L T A G E ?

D U  S O M  Ø N S K E R  A T  O P T I M E R E
D I N  F E R T I L I T E T  O G
F O R B E R E D E  S I G  P Å  E N  S U N D
G R A V I D I T E T

D U  S O M  E R  I  F E R T I L I T E T S -
F O R L Ø B ,  O G  H A R  B E H O V  F O R
M E N T A L  S T Ø T T E ,
K O S T V E J L E D N I N G  E L L E R
R Å D G I V N I N G  O M  B E V Æ G E L S E

D U  S O M  E R  G R A V I D  O G
Ø N S K E R  D E  B E D S T E
F O R U D S Æ T N I N G E R  F O R  E N
S U N D  G R A V I D I T E T ,
F O R E B Y G G E L S E  A F  G E N E R  O G
O P T I M A L  E R N Æ R I N G .



B A R S E L S C A F É
F O R  D I G  O G  D I N  B A B Y

V E L K O M M E N  T I L  E N  T R Y G  O G  I N S P I R E R E N D E
B A R S E L S C A F É ,  H V O R  D U  O G  D I N  B A B Y  M Ø D E R
A N D R E  V I S M A - K O L L E G A E R  É N  G A N G  O M  M Å N E D E N
F R A  K L .  1 0 - 1 2  I  E A R T H .  D U  K A N  V Æ L G E  A T  K O M M E
H V E R  G A N G  E L L E R  N Å R  D E T  P A S S E R  D I G .  

V I  H A R  F O K U S  P Å  B Å D E  D I G  O G  D I N  B A B Y ,  M E D
P L A D S  T I L  A T  L Æ R E ,  D E L E  E R F A R I N G E R  O G  T A G E
V A R E  P Å  K R O P P E N  O G  D E T  N Y E  L I V  S O M
F O R Æ L D R E .

T I L B U D D E T  G Æ L D E R  B Å D E  M Ø D R E  O G  F Æ D R E  O G
M A N  E R  V E L K O M M E N  T I L  A T  I N V I T E R E  E N
P Å R Ø R E N D E ,  F X  D E N  A N D E N  F O R Æ L D E R .

F Ø R S T E  T I M E  V I L  D E R  V Æ R E  O P L Æ G ,  E F T E R F U L G T
A F  S N A C K S  O G  D R I K K E .

F R A  B A R S E L  T I L  H V E R D A G ,  F I N D  D I N  R Y T M E  –
D .  2 2 / 1  +  1 7 / 6  
M A R I E  O G  E V A  F R A  E - C O N O M I C  I N V I T E R E R  T I L
E N  R E F L E K S I O N  O V E R  V Æ R D I E R ,
P R I O R I T E R I N G E R  O G  P R A K T I S K E  G R E B  T I L  A T
S K A B E  E N  B Æ R E D Y G T I G  H V E R D A G  M E D  E N
B A B Y .  

V E L K O M M E N  T I L  V E R D E N  -  D .  2 8 / 1
K A R E N  D E L E R  E R F A R I N G E R  O M  L I V E T  M E D  E N
N Y F Ø D T  O G  V I S E R  E N K L E  G R E B  O G
B E R Ø R I N G S T E K N I K K E R ,  S O M  K A N  B E R O L I G E  D I N
B A B Y  O G  F O R E B Y G G E  S P Æ N D I N G E R  O G
M A V E S M E R T E R .

F Å  K R O P P E N  T I L B A G E  I  G O D  S T A N D  -  D .  2 3 / 2
L A S S E  G U I D E R  D I G  G E N N E M  Ø V E L S E R ,  D E R
S T Y R K E R  B Æ K K E N B U N D  O G  M A V E M U S K L E R  O G
H J Æ L P E R  K R O P P E N  T I L B A G E  I  B A L A N C E  E F T E R
F Ø D S L E N .

Y O G A  M E D  B A B Y  &  M O T O R I S K  S T I M U L E R I N G  -
D .  1 8 / 3
K A R E N  G U I D E R  D I G  O G  D I N  B A B Y  G E N N E M
B L I D E  Y O G A Ø V E L S E R ,  D E R  A F S T R E S S E R  O G
S T Ø T T E R  M O T O R I S K  U D V I K L I N G  –  S A M T I D I G
L Ø S N E R  D U  O P  I  D E  Ø M M E  " M O R - M U S K L E R " .

K O M  I  F O R M  E F T E R  F Ø D S L E N  -  D .  2 4 / 4
T R Æ N I N G  M E D  L A S S E  –  F O K U S  P Å  F U N K T I O N E L
S T Y R K E  O G  E N E R G I  I  H V E R D A G E N .  D U  F Å R  E T
H J E M M E T R Æ N I N G S P R O G R A M  M E D  T I L P A S S E D E
Ø V E L S E R .

M A D  T I L  D I G  O G  D I N  B A B Y  -  D .  2 7 / 5
C A M I L L A  F O R T Æ L L E R ,  H V O R D A N  D U  S I K R E R
G O D  O G  N Æ R E N D E  M A D  T I L  B Å D E  D I G  S E L V  O G
D I T  B A R N  –  H V A D  K R O P P E N  H A R  B R U G  F O R  I
D E N N E  S Æ R L I G E  T I D .



Wednesday Thursday

Friday Saturday

FASTE ÅRLIGE EVENTS

2026

januar - marts

april - juni

Juli - oktober

Tilmeld                          dig her

Kropsanalyser - på etagerne
Bliv klar til DHL - Uddeling af løbeprogrammer  
Løbestilsanalyser - med Kaiser Sport, 19. marts 2026

Vo2 max måling - på etagerne
Tour de France events med præmier
Kropsanalyser - på etagerne

HIIT i sommerferien
Mental Health day/week - uge 41
Cancer blomst i Green Space - uge 43

November - december
Movember - Fokus på mænds sundhed
Operation Julegaveregn - Event og indsamling 


