
                                                                                   
 

 

Bassintræning  
på Lindehøj Træningscenter 

 
Et holdtilbud for borgere i Horsens Kommune 

der har behov for træning i et varmtvandsbassin. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

            
 

  SUNDHED OG OMSORG 



Bassintræning: 
 

I vand er de fysiske forhold anderledes, hvilket gør, at der 
opstår helt nye forudsætninger for bevægelse. Vandet 
giver kroppen større bevægelsesfrihed, og derfor nye 
bevægemuligheder og udfordringer. Vandet er 33° varmt.  
Træning i vandet kan give følgende fordele: 
 

·  Smertelindring 
·  Afspænding 
·  Bevægefrihed  
·  Velvære 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



Formålet: 
 

At du kan afprøve træning i varmt vand og finde ud af, 
om du på den måde fremover har lyst til at vedligeholde 
din fysiske formåen. 

 
 

Forudsætning for at kunne 
træne i bassin er: 

 
 

·  at du kan klare af- og påklædning samt bad  
selvstændigt. 
 

·  at du ikke har problemer med at holde på urin 
og afføring. 
 

·  at du ikke har sår. 
 

·  du skal selv sørge for transport til bassintræning. 
 

·  du behøver ikke at kunne svømme, men skal være 
motiveret for at træne i vand. 

 
 
 

 
 
 

 
 
 



Praktiske oplysninger: 
 

Træningen finder sted på: 
 
Lindehøj Træningscenter 
Langmarksvej 85 
8700 Horsens 
 
Husk at stille P-skiven. 
 
Træningstiderne er følgende: 
 

Mandag 13.45 – 14.30 
Tirsdag 09.30 – 10.15 
Onsdag 10.30 – 11.15 
Fredag 09.15 – 10.00 

 
Du kan kun deltage 1 gang ugentlig. 
Der er handicapvenlige herre- og dameomklædningsrum 
med badebænke. 
Omklædningstiden er beregnet til et kvarter både før og 
efter træningen. 
 
Underviserne er fysioterapeuter og i perioder fysiotera-
peutstuderende. Træningen foregår på hold med max. 14 
deltagere, og er tidsbegrænset til 6 måneder fra opstarts-
dato. Der kan forekomme ventetid på opstart. 
 
Det er Myndighedsafdelingen, Rådhustorvet 4, der 
visiterer til træning i bassin. Du kan kontakte dem på 
tlf. 76 29 38 79 eller e-mail myndighed@horsens.dk  
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