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AK aftenskole — Motionshold

Mave - baller - lar

Pa dette hold har vi primeert fokus pa mave,

baller og lar, men du far styrket og strammet
muskulaturen i hele kroppen.

Vi varmer op med konditionstreening, herefter gar
vi over til forskellige typer af gvelser som squats
og mavebgjninger samt gvelser med elastikker og
bolde. Treeningen er malrettet kvinder, men maend
er ogsa velkomne!

Sund - Rask - Glad

Dette er det helt rigtige hold for alle kvinder og
maend, der vil vedligeholde kroppen, forebygge
skader, genoptraene en svag ryg eller gge krops-
bevidstheden.

Fa hele kroppen varmet op og arbejdet igennem i
et tempo, som du bade kan folge med i og finde
udfordringer i.

Zumba

Alle — bade kvinder og meend — der elsker at danse
og bevaege sig til musik, er velkomne pa dette hold.
Zumba er dansemotion baseret pa latinamerikanske
dansetrin, herunder salsa og samba. Trinene er lette
at leere, sa du er hurtigt med. Ved at danse zumba
far du styrket konditionen, koordinationen samt
kroppens forskellige muskler.

Yoga og afspaending

Holdet er for alle, der onsker at forbedre deres
smidighed, styrke, balance og kropsbevidsthed.
Gennem grundleeggende yogastillinger og dybde-
afspaending leerer du din krops signaler bedre

at kende, sa der skabes en oget balance mellem
krop og sind. Malet er at styrke kroppen, lgsne
speendinger, forebygge stress og skabe en indre ro.

Mand og motion

Pa dette hold arbejder vi med at opbygge kroppens
muskler med ekstra fokus pa musklerne i ryg, mave,
nakke og skuldre.

Kroppen arbejdes igennem i et roligt tempo med
sma preecise beveegelser tilrettet den enkelte.

Vi laver ogsa kredslebstreening og afslutter altid
med udstraek. Holdet er kun for maend.

Aerobic

Aerobic er intens treening og glad motion. Vores
nyeste aerobichold er et kvindehold, hvor du far
pulsen op og braender kalorier af, mens du har
det sjovt. Undervisningen starter med let danse-
aerobic som opvarmning, inden vi gar i gang
med styrke- og balancegvelser og sjov muskel-
og konditionstraening. Timen slutter altid med
udstraekning.

Motionsgymnastik

Til motionsgymnastik far du traenet hele kroppen, sa
den bliver steerk og smidig.

Vores grundige opvarmning seetter gang i kreds-
lobet og gennemarbejder alle muskler og led. Vi
arbejder hele kroppen igennem til god musik, sa der
bade kommer sved pa panden og smil pa leeben.
Undervisningen afsluttes med grundig udstraekning.
Alle kan deltage - rabat for pensionister.

Styrke og beveegelighed

Vi starter timen med streek og rulninger, der

giver varme i hele kroppen. Bagefter arbejder

vi med kroppens forskellige muskelgrupper, sa
bevaegeligheden @ges. Du kan selv bestemme,
hvor udfordrende det skal veere, alt afhaengig af
din egen kondition, styrke og brug af redskaber
som elastikker og handvaegte. Alle kan deltage, og
treeningen ledes af en fysioterapeut, som tilpasser
gvelserne til den enkeltes niveau.
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Boliger til salg i Kage

Klemmenstrupvej 86

Denne flotte og velholdte villa byder pa fire gode
veerelser, to dejlige badeveerelser, et kekken-alrum
samt to stuer en suite, en havet traeterrasse og en
fliseterrasse. Ejendommen ligger pa en stor grund
med en solrig have.

Beliggenheden kan ikke blive meget bedre med
alle faciliteter i nabolaget, bl.a. skole, gode
busforbindelser og fine indkgbsmuligheder.

Kontant: 3.295.000
Bolig m2: 168
Grund m2: 1202

Kildevej 59

Denne etplansvilla pa fire veerelser er en oplagt
mulighed for forstegangskebere. | kommer til at bo
i et trygt og bernevenligt kvarter med institutioner,
skoler og indkgbsmuligheder i gaafstand, og
togstationen er kun 5 minutters gang veek.

Boligen indeholder et badeveerelse med gulvvarme
og indbyggede skabe. Kakkenet er lyst og ligger i
forbindelse med den store vinkelstue. Udestuen har
en fin udsigt over haven med en sydvendt terrasse.

Kontant: 1.595.000
Bolig m2: 108
Grund m2: 870

Langesvej 63

| et af Kgges bedste omrader udbydes denne
dejlige villa, der byder velkommen i en lys entré
med trappe til forste sal. Der er et skent gaeste-
badeveerelse med bruser og gulvvarme. Den flotte
stue har udgang til en hgj terrasse samt abent til
nyt kekken. Forste sal bestar af to store veerelser
samt endnu et flot badeveerelse. Der er desuden
en god keelder med vaskerum og festlokale.

Der er gaafstand til Keges hyggelige torv og
handelsby, havnen samt Kage As.

Kontant: 4.245.000

Bolig m2: 128
Grund m2: 798
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Hasselvej 79

@nsker | at komme veek fra storbyens larm, er
denne skgnne villa i et fredeligt, bernevenligt
kvarter noget for jer. Her kan hverdagslivet
udfolde sig i stueplanets abne opholdsafdeling
med stor stue og dejligt kekken-alrum.

Villaen rummer ogsa en forstesal med tre gode
veerelser. Ude far | en solrig have med en stor
flisebelagt terrasse med skon udsigt.

Kontant: 1.885.000
Bolig m2: 112
Grund m2: 995

Olbyvej 166

Pa en attraktiv vej i @lby ligger denne dejlige villa.
| stueplan finder | ud over to veerelser et landligt
inspireret kokken med kogehalvg. Stuen ligger i
forbindelse med kokkenet og har masser af plads
til bade spisning og sofahygge. | far desuden en
fantastisk udestue, hvor solen kan nydes hele
dagen.

Pa forstesalen er der tre gode veerelser og et lyst
badeveerelse. Hertil kommer en stor og solrig grund
med to terrasser.

Kontant: 2.495.000
Bolig m2: 176
Grund m2: 933

Vordingborgvej 264

Elegant villa med masser af stil og charme i
eftertragtet kvarter. Stueetagen byder pa et
charmerende kgkken-alrum samt en stor vinkelstue,
hvor lyset stremmer ind gennem de store
vinduespartier.

Pa forstesalen er der tre gode veerelser, et dejligt
badeveerelse samt geestetoilet. Fra det forste
veerelse kan | fortsaette ud pa en fantastisk
tagterrasse, hvor aftenkaffen kan nydes, mens |
betragter den smukke have.

Kontant: 3.665.000
Bolig m2: 198
Grund m2: 1.310
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Ulstrup Bygade 41

Velholdt villa med store lyse rum, nyt tag, nye
vinduer og nymalede ydervaegge. Fra entreen ledes
du ned ad gangen, hvorfra du har adgang til tre
gode veerelser og paent badevaerelse. | den anden
ende af huset har du bryggers, flot kekken, spisestue
og en stor stue.

En sydvendt terrasse og en dejlig greespleene sgrger
for optimale rammer om udelivet. Kun 35 minutters
kersel til Kebenhavn.

Kontant: 2.455.000
Bolig m2: 158
Grund m2: 1.045

Stormgllevej 85

Velkommen til denne velholdte villa i to plan

med hele tre stuer en suite, tre soveveerelser samt
gaestetoilet og stort badeveerelse med badekar

og bruseniche. Dertil kommer en god kaelder med
fitnessrum og tre disponible rum.

| kommer til at bo teet pa naturen med skov og
abne marker i fredelige omgivelser og teet pa byens
tilbud. Der er godt fem minutter pa cykel til skole,
bernehave og idraetshal.

Kontant: 3.195.000
Bolig m2: 244
Grund m2: 958

Kogevej 112

Dejlig villa beliggende teet pa abne marker og

en skon badestrand. Villaen indeholder stort
bryggers med mange skabe og god plads til
vaskemaskine m.m., kekken med spiseplads og
stor opholdsstue, som oprindelig har veeret to
stuer, pa i alt ca. 60 m2. Fra stuen er der adgang
til veerelse med egen udgang til terrasse samt et
stort foreeldresoveveerelse med eget badeveerelse.
Desuden er der en begrneafdeling med to
barneveerelser samt lyst badevaerelse med badekar.

Kontant: 2.950.000
Bolig m2 164
Grund m2: 815

Egevej 159

Indflytningsklar etplansvilla opfert i 1971 fremstar
velholdt med helt nye vinduer. | kan se frem til et
leekkert kakken, en lys stue, fire dejlige veerelser,
et stort badeveerelse med badekar samt keelder
med tre disponible rum. Til haven herer et delvist
overdeekket terrassemiljo med udekgkken. |
bosaetter jer centralt med gaafstand til skole,
bgrnehave og SFO. Der er heller ikke langt til
motorvejen mod Kebenhavn.

Kontant: 2.395.000
Bolig m2: 146
Grund m2: 826

Smedevej 76

I skenne rolige omgivelser udbydes denne dejlige
rummelige villa med flot have. | far bl.a. tre stuer,
tre veerelser foruden et helt nyt badeveerelse med
lyse klinker og muret bruseniche, et stort baderum
med vaskesgjle og et gaestetoilet. Med i kgbet far |
et stort udhus og en carport.

Nar vejret tillader det, kan | treekke ud pa den store
treeterrasse i husets solrige have med en legevenlig
greespleene.

Kontant: 2.550.000
Bolig m2: 187
Grund m2: 905

Lidemarksvej 23

Villa beliggende i rolige omgivelser i landsbyen
Lidemark, teet pa Vallgskovene, og med plads til den
store familie.

Stueplan rummer stue og kekken i dben forbindelse
med direkte udgang til en god udestue. Desuden er
der tre veerelser, to fine badeveerelser, et bryggers
og en stor entré.

Pa ferstesalen er der yderligere tre veerelser, et
badeveerelse og en altan samt et stort loftsrum med
loft til kip og mange muligheder for indretning.

Kontant: 2.695.000

Bolig m2: 180
Grund m2: 1.075

MAJ-JUNI 2020



Delprove 1 - Opgave 1 fortsat

Bagerier i Aarhus

Nr. 24

Graven 24, 8000 Aarhus C

Agteparret Karen Husted og Christian Funder star
bag disken i bageriet Nr. 24, der er opkaldt efter
adressen pa Graven i Latinerkvarteret. Udvalget

er ikke stort, men den lille butik er hyggelig, og
smagen og konsistensen af bredet er fantastisk. Prov
for eksempel bollerne af spelt eller glandshvede,
brombeaersnitterne eller aegteparrets version af
klassiske snegle, de sakaldte kanelting. Neglen til
den hgje kvalitet er ifglge indehaverne, at alt bred
er lavet pa surdej og haever i 24 timer eller mere.
Udover bred og kager har butikken et lille udvalg af
ost, marmelade og forskellige meltyper, hvis du vil
gore parret kunsten efter derhjemme.

Briancon

Aboulevarden 53, 8000 Aarhus C

Det moarke specialbred med navnet “fransk ristet”,
de blede musliboller og de afhaengighedsskabende
kanelsnegle er sikre hits hos midtbybageren
Briancon, der ogsa tidligere havde en filial pa
Abyhgj Torv. Vi anbefaler at smage det italienske
durumbred, der bade fas som baguettes og i stor
familiestorrelse. Briancon har et stort udvalg af
champagner og holder jevnligt arrangementer, hvor
du kan fa en indfering i boblernes verden og smage
pa de vade varer.

Smakagehuset

Frederiks Allé 102, 8000 Aarhus C

Hos Smakagehuset pa Frederiks Allé er det
selvfelgelig forst og fremmest smakager, det
handler om, og de er fortraeffelige. Men den

lille bager pa Frederiksbjerg har mere end sm3,
knasende kager at byde pa. Vi naevner i fleeng
stenovnsbagte bred og boller, skaerekager,
scones, teerter, franske vafler, tunesiske kaffebrad,
muffins og marengskager. For slet ikke at tale

om kransekage, studenterbrgd og kokossnitter.

Vi anbefaler, at du som minimum prover
chokoladeskeaerekagen og butikkens scones med
&ble-kanel, ligesom gulerodskagen er veerd at ga
efter. P4 smakagefronten er der ingen vej uden om
butikkens bland-selv-koncept med sma minikager,
som du blander ngjagtigt som bland-selv-slik pa
tanken. Sa kan du jo altid lebe en tur bagefter.

Mor Anna

Mejlgade 5, 8000 Aarhus C

Den kombinerede bager og deli Mor Anna slog
dorene op i Mejlgade i 2015 og har siden taget
kampen op mod byens gvrige gourmetbagere.
Arsenalet bestar af et velvalgt sortiment af
fortrinligt bred og sede sager som tebirkes og
hindbeersnitter, og butikken skyder ogsa med skarpt
med en stribe gode sandwiches, der er lige

til at tage med. Prov for eksempel varianten med
spreengt oksebryst med tomat, reget comté-ost,
forarsleg og chilimayo.

SchweizerBageriet

M.P. Bruuns Gade 56, 8000 Aarhus C

Adressen M. P. Bruuns Gade 56 rimer pa bred

og kager. Lokalerne i den hvide bygning har

siden 1950’erne huset SchweizerBageriet, og de
seneste 14 ar har den leereruddannede Tine Lajer
Petersen staet i spidsen for den laekkert indrettede
butik. Den lange historie betyder dog ikke, at det
traditionsrige bageri heenger fast i fortiden. Tine
og co. finder hele tiden pa nye produkter og har

i tidernes lgb vundet priser for blandt andet arets
bedste bred og Danmarks bedste rugbred. Et af
de seneste skud pa stammen er butikkens sdkaldte
schweizerdeli, hvor du kan bestille frisklavede
sandwiches med alt fra handpillede rejer til spansk
sortfodsskinke til en hurtig frokost. Hvis du har
problemer med gluten, kan du kebe friskbagte,
glutenfrie bred og boller hver onsdag i bageriet.
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Kilde: www.smagaarhus.dk/bager-aarhus (03.01.2019), uddrag









