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Restriktioner for aktiviteter:
Badminton:

Der ma kun spilles badminton pa hver
anden bane - dvs. bane 1, 3 og 5, da der
kraeves to meters afstand mellem hver
bane, som udggr sin egen sarskilte for-
samling. Nar du er tilknyttet en bane, er
det der, du spiller resten af dagen. Hanne
og Thomas har bemyndigelse til at styre
banerne.

Bordtennis:

Afvikles ligesom badminton. Et bord = en
forsamling. Derudover kan det veere, at
bordene placeres mellem bamintonba-
nerne for at udnytte halkapaciteten pa
bedste vis, men der startes med yderba-
nen.

Kegler:

Keglelokalet kan opdeles, sa der ikke for-
samles for mange i forlokalet til banerne.
Pa banerne skal der tages hensyn til dem
pa banen ved siden af for at sikre den
behgrige afstand.

Bowling:

Ligesom de tre ovenstdende aktiviteter,
sa svarer én bane til én forsamling, hvor-
for aktiviteten ogsa kan finde sted.

Intervalgang:
Aktiviteten inddeles i gruppe a 9 deltage-
re + 1 instruktgr

Traeningscenter:

Traening i traeningscenter betragtes som
individuel traening og der ma derfor op-
holde sig 50 personer i treeningscentret.

Svgmning:
Svgmning betragtes ligeledes som en
individuel aktivitet.

Vandgymnastik
Til denne aktivitet er der max 10 deltage-
re inklusiv instruktgren. De hold, som vi
kan udbyde er derfor allerede fuldt teg-
net i november.

Parkinsondans

Aktiviteten, der foregar i aktivitetscente-
ret IP Schmidt, er blevet delt i to hold a
max 10 deltagere inklusiv instruktgrer.
Der danses derfor kl. 10 og kl. 11 med en
lille afspritnings— og udluftningspause
imellem. Ret derfor henvendelse hvis du
gnsker deltagelse i denne aktivitet.

Intervalgang bade tirsdag og torsdag
Tirsdag kl. 11 :

og torsdag kl. § :
10 kan du del- B9
tage i interval-
gang.
Mgdestedet er
p-pladsen ved minibyen.

Intervalgang er en motionsform besta-
ende af intervaller, hvor der varieres
mellem hurtig og langsom gang. Inter-
valgang er dog stadig en skansom moti-
onsform og kan derfor udggres af de
fleste - ogsa personer, som ikke tidligere
har veaeret aktive, dvs. det kan gennem-
fgres pa alle niveauer.

Intervalgang har desuden vist sig at vae-
re en mere effektiv motionsform for
personer med type 2-diabetes sammen-
lignet med almindelig gang.
Intervalgang

® Forbedrer konditionen
® Forbedrer kolesterol

® Mindsker skadeligt fedt omkring or-
ganer

® Har en positiv indvirkning pa blodsuk-
keret

® Godt alternativ for dig, som ikke kan
téle belastning ved lgb

® Nem motion, som ikke kraever udstyr
Intervalgang foregar ved skiftevis at ga
hurtig og langsom gang i 3 minutters
intervaller.

Mundbind

Der skal baeres mundbind, nar du gar
rundt i hallen, bortset fra nar du delta-
ger i aktiviteter eller klaeder om.

Byggegener
Uge 41 - 47 skal der skiftes tag pa hal 4.
Der skal ogsa skiftes gulv pa gangene.

Beskyt dig selv og andre

a

o

Vask dine heender tit eller Begraens fysisk kontakt

brug handsprit

V) FFE

Veer opmeerksom pa rengering

Host eller nys i dit zerme

Hold afstand - bed andre tage hensyn
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22/12: Svgmning er aflyst

Der bliver ikke afholdt julear-
rangement i ar.

Fglgende hold er indtil videre
aflyst til og med 22/11:

- Puls og styrke

- Dansefitness

-Yoga

- Linedance

- Motionsgymnastik

- Lettere gymnastik

-HIT

- Vild med dans

- Mave/ryg gymnastik

- Motion for kraeftramte

- Bekkenbundstraening

- Pilates

Der kan potentielt startes op
med nogle af ovenstaende
hold i overensstemmelse
med gxldende retningslinjer.

6/11: Vandgymnastik: Lotte

Helle er startet i
praktik d. 15. sep-
tember. Helle skal
primzert vaere pa B
forskellige hold.

Saunagus
Saunagus er indtil videre aflyst
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Eget armband til treeningscenteret
Kgb dit eget personlige
armband til traeningscen-
teret og treen i hele ab-
ningstiden - dvs. kl. 5-22 i
hverdagene og kl. 8-18 i weekenden og

helligdage.
Pris: 1. november 2020 - 31. aug.
2021

Kr. 1.600,- + kr. 100 i depositum
Bestilles pa vores hjemmeside eller pa
vores kontor.

Prisen er inklusiv kontingent til Idraet i
dagtimerne i hele perioden. Det vil sige,
at du samtidig kan bruge de fleste af
vores gvrige aktiviteter ved siden af din
trening i traeningscenteret.

Mulighed for abonnement

Det er muligt, at kpbe et armband ftil
treeningscentret igennem et abonne-
ment.

Prisen er kr. 175,- pr. maned frem ftil
abonnementets udlgb.

Dette betyder rent praktisk, at du tilmel-
der dit dankort i forbindelse med tilmel-
ding. Herefter traekkes der Igbende kr.
175,- hver maned i abonnementets |g-
betid.

Abonnementet kan opsiges med et var-
sel pa en maned + Igbende maned.

To-trins-verificering

Skal der betales belgb med Dankort til
Idreet i dagtimerne pa over 450 kr., sa
kreeves der nu en sakaldt to-trins-
verificering. Dvs. at man skal indtaste en
sms-kode, som bliver genereret ved
betalingen fra Nets. Hvis man ikke har et
tilmeldt et mobilnummer her til, vil man
opleve, at man skal benytte sit Nem-ID.
Dette har vi fravalgt at ggre pa kontoret.

Cykelparkering
Byggefolkene er nu i P

gang med aktivitetsplad-
sen ude foran hovedind-
gangen.
Det betyder at cykelparkeringen ikke
kan benyttes.

| byggeperioden (ca. indtil uge 48) kan

cykler parkeres ved Monjasa Park og
ved svgmmehallen.

Personlig Traening

Elin K. Graversen - Certifice-
ret Personlig treener og Fit-
nessinstrukter.

~

Udfordringer med muskler,
kondition eller struktur i traeningen?
Jeg kan give redskaber til at:

e Styrke kroppen og forebygge de ska-
der og smerter, de daglige bevaegel-
ser kan give dig.

e Traene videre selv, nar du er ferdig
med genoptraening efter sygdom
eller skade.

e Optraening efter graviditet.

e Styrke konditionen og vejlede i kost
og traening til laengere forlgb.

e Lave program til dig, der har udfor-
dringer som Sklerose, Parkinson o.
lign.

Vi vil selvfglgelig lave programmet sam-

men, sa det passer ind i din made at

arbejde pa, sa du far lyst til at arbejde
med dig selv og din krop.

Pris kr. 400,-

Interesseret?

Skriv til eg@iid7000.dk eller ring pa
30661520 til en uforpligtende samtale.

@ MobilePay

Der kan betales til nr. 9/27 - bade for
medlemskab og til kaffekassen

Covid-19

Vi fglger de gaeldende restriktioner og

har taget en raekke forholdsregler, sa

det er sikkert for dig at komme i Frede-

ricia Idraetscenter, men vi kan ikke lgse

opgaven alene. Der skal baeres mund-

bind, ndr du gar rundt i hallen, bortset

fra nar du deltager i aktiviteter eller

klaeder om.

Vis hensyn og husk afspritning, nar du

traener og er i centret, sa er der plads

til alle i trygge rammer.

e Hold afstand - og vis hensyn

e Vask dine haender ofte og desinfi-
cer

o Afsprit udstyr efter brug - inkl.
kaffekande til 3. halvleg m.m.

e Host og nys i dit &rme, ikke i dine
haender

e Begraens den fysiske kontakt

e Bliv hjemme, hvis du fgler dig slgj
eller utilpas

e Planlaeg din treening uden for peri-
oder med spidsbelastning

e Undga at treene sammen med an-
dre og undga gvelser med fysisk
kontakt

Tilpasning ift. retningslinjer

Der er lgbende kommet retningslinjer
fra myndighederne vedr. mulighederne
for gennemfgrsel af idreetsaktiviteter -
senest natten til den 30. oktober. Vi
forsgger derfor Igbende at tilpasse os
de geldende retningslinjer, hvorefter vi
gradvist kan abne op for vores aktivite-
ter i overensstemmelse med dem. Dette
geelder ogsa muligheden for at servere
kaffe under trygge rammer.

Hold derfor gje med mail, hjemmeside
og vores Facebook-side, hvor vi Igbende
vil opdatere vores aktivitetsmuligheder.
Indtil vi igen kan udbyde vores vante
aktiviteter, sa vil der ogsa veere flere
aktiviteter, som vi udbyder online.

Regler for brug af traeningscenter

e Man ma udelukkende opholde sig i
traeningscentret, hvis man er med-
lem og har et blat chiparmband.

e Man skal baere armbandet synligt,
enten om handleddet, pa drikkedunk
eller lignende.

e Ved ankomst til treeningscentret,
bippes chiparmbandet pa scanneren
ved touchskaermen, kvittering ud-
skrives og medbringes i traeningscen-
tret.

e Brug én maskine/vaegt af gangen, sa
andre kan komme til.

e Ryd op efter dig selv, laeg veegte
m.m. tilbage pa plads.

e T@R altid maskiner, baenke m.m. af
efter brug.

e Brug kun rene indendgrs-sko i trae-
ningscentret.

e Traening foregar i treeningstgj.

e Behandl generelt maskiner og udstyr
ordentligt, sa det ikke gdelaegges,
dvs. betraed fx ikke traeningsbanke-
ne med sko pa.

e Tag hensyn til de andre brugere af
traeningscentret — sa er der plads til
alle.

GAVEIDEER:

Gavekort pa MEDLEMSKAB af Idraet i
dagtimerne: kr. 160 med mulighed for
at deltage i 26 aktiviteter i en maned

Flot grgn t-shirt med Idraet
i dagtimernes navn — fas i
bomuld eller svedabsorbe-
rende kvalitet str. S til XXXL.
Pris kun kr. 100

Treeningselastik ca. 2,5 m
| Theraband-kvalitet
Pris kun kr. 50




