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Selvtræning   

HVEM KAN BENYTTE SIG AF SELVTRÆNING? 
 

Selvtræning giver dig mulighed for at træne på egen hånd i kommunens træningsfaciliteter. 
 
Du kan benytte dig af tilbuddet, hvis du:  

• Er alderspensionist eller førtidspensionist med bopæl i Allerød Kommune, eller 

• Har deltaget i et kommunalt rehabiliterings- eller genoptræningsforløb 

 
SÅDAN FOREGÅR SELVTRÆNINGEN 
Du kan træne op til to gange om ugen på de tidspunkter og lokationer, der er tilgængelige. 
Selvtræningen foregår uden instruktør. Det er dit eget ansvar at vurdere, om du kan træne 
forsvarligt. Inden opstart bør du sikre dig, eventuelt i samråd med egen læge, at du kan 
træne uden risiko for dit helbred. 

 
TRÆNINGSSTEDER OG ÅBNINGSTIDER 

 
TRÆNINGSUDSTYR 
Du har adgang til: 

• Romaskiner 

• Løbebånd 

• Motionscykler 

• Håndvægte 

• Styrketræningsmaskiner til ryg, arme og ben 

Lyngehus, Hillerødvej 48, 3540 Lynge 
• Mandag, tirsdag og fredag kl. 06.00-19.00 

• Onsdag og torsdag kl. 06.00-10.00, 12.00-19.00 
 

Genoptræningen Engholm, Rådhusvej 58, 3450 Allerød 
• Alle hverdage kl. 07.30-08.30 

• Alle hverdage kl. 15.30-18.00 
 

Genoptræningen FH-hallen, Skovensvej 8, 3450 Allerød 
• Mandag: kl. 06.00-08.15, 15.30-20.00 

• Tirsdag: kl. 06.00-08.15 

• Onsdag: kl. 06.00-08.30, 15.00-20.00 

• Torsdag: kl. 06.00-08.30 

• Fredag: kl. 06.00-08.15, 15.00-20.00 
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Selvtræning   

FØR DU KAN BEGYNDE 
Inden du starter, skal du deltage i en obligatotisk introduktion, hvor du får vejledning i 
brugen af udstyret. 
 
Tilmelding til introduktion 
Kontakt Birgitte Greby på telefon 22 47 42 29 
 
Efter introduktionen får du udleveret et tilmeldingssblanket til selvtræning 

 
PRAKTISKE OPLYSNINGER 
For at sikre et godt træningsmiljø beder vi dig: 

• Medbringe indendørssko 

• Spritte hænder af før og efter træning 

• Rengøre udstyret efter brug 
 
Der er omklædningsfaciliteter i FH-Hallen 

 
PRIS 
Selvtræning tilbydes efter gældende takst. 

 
AFMELDING 
Ønsker du at stoppe med selvtræning, skal du opsige dit abonnement skriftligt med 1 
måneds varsel til den 1. i måneden.  
 
Afmeldingsblanketten findes på kommunens hjemmeside og I træningscentret. 

 
KONTAKT OS 
Telefon: 48 12 70 00 
Mail: genoptraening@alleroed.dk 
Web: www.alleroed.dk  



 

 

 

 

 
Allerød Rådhus 

Bjarkesvej 2 

3450 Allerød 

Tlf. +45 48 10 01 00  

kommunen@alleroed.dk  

www.alleroed.dk 

Følg Allerød Kommune på:  

  facebook.com/alleroed  

  dk.linkedin.com/company/allerod-kommune 


