(Creet i dagfimerne

Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

hjemmesiden www.iidfredericia.dk

o

inger pa

Flere oplysn

Indendgrs fodbold

Vi er blevet kontaktet af en lille
gruppe mand, som rigtig gerne vil
spille indendgrs fodbold. Dette vil vi
gerne stgtte op om, hvis det kan
lade sig ggre... Der skal minimum
veere 12 deltagere for at aktiviteten
kan Igbe rundt for os, og for at der
kommer noget ordentligt spil pa
banen, der giver mulighed for ud-
skiftninger og afbud.

Tanken med aktiviteten er, at det
skal foregar i et tempo, hvor alle kan
veere med, og at 3. halvleg bliver en
naturlig del af aktiviteten. Derfor
kunne den tidlige eftermiddag vaere
et godt tidspunkt for en sadan akti-
vitet.

Tilmelding pa kontoret eller pa
iid@iid7000.dk

Fitdgolf

Holdtraening og general traening, der
mandage kl. 11-12 er malrettet ftil
golfspilleren og de fysiske udfordrin-
ger, der kan vere ved spillet. Vi la-
ver gvelser med fokus pa styrke,
bevagelighed, stabilitet samt lette-
re konditionstraening. Der vil efter
endt faelles opvarmning vaere statio-
ner for diverse muskelgrupper som
underbygger golfspillet. Vi slutter af
med en lille konditionsudfordring,
som kan tilpasses individuelt. Ud-
strekning og smidighed som det
sidste pd programmet. @velserne
laves bredt, sa det kan tilpasses al-
der og fysisk formaen.

Personligt armband

Kgb et armband til traeningscente-
ret fra 1. november - 31. august
2022 for kr. 1.600,- + kr. 100,- i de-
positum.

Du kan ogsa tegne et abonnement
pa dit armband. Det koster kr. 175,-
pr. md. + kr. 275,- i depositum, som
daekker depositum for armbandet
samt betaling for sidste maned ved
opsigelse.

Opsigelsesvarsel for armband er
Igbende maned + 1 méned.

EGym maskiner

Du har muligheden for at

benytte de nye eGym

maskiner i traeningscen-

teret. Det kraever, at du

har dit eget armband, samt at du har

faet instruktion af en instruktgr i bru-

gen af dem.

Fordelene for dig:

o Sikker, effektiv og behagelig tree-
ning

e Sjovt, enkelt og motiverende

o Tidspkonomisk: 2 x 30 min. pr. uge

Da rigtig mange har adgang til Egym-
maskinerne, hander det af og ftil, der
er optaget, nar | vil treene i dem. Huvis
der sidder 8 mennesker i maskinerne,
stiller man sig i kg uden for ringen, til
en af dem der treener er feerdig og for-
lader ringen. Er den maskine, du plejer
at starte med optaget, tager du et tjek
pa, om der er tomme maskiner. Er der
det, stiller du dig hen i kg til maskinen
EFTER den tomme, og venter til ved-
kommende er ferdig. Pa den made,
kan du fa et helt program i maskinen,
uden at stoppe flowet. Hvis man szetter
sig pa den tomme maskine, og venter
pa den naeste Packman-rute, er der en
anden, der kommer til at sta i kg ved
den maskine, du tog. Det giver irritati-
on og sure bemarkninger, og det skul-
le jo helst veere sjovt at treene.

Vi haber pa jeres forstaelse, og haber |
far en god traening.

Motionsmakker

Beveeg dig glad sgger motionsmakkere
til badminton, svgmning eller gature.
Motionsmakkere bliver parret op med
en deltager i Bevaeg dig glad, og mg-
des som regel én gang i ugen.

Som motionsmakker i Beveeg dig glad
kan du gratis benytte Idreet i dagti-
mernes aktiviteter. Du vil desuden
blive inviteret til forskellige arrange-
menter i Igbet af aret.

Mere information ved Signe Hansen
pa 29128719 eller kom forbi kontoret.
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Aktiviteten Naturtraening er fjernet
fra efterdrs- og forarsprogrammet,
men kommer til Sommeridraet.
1/11: Puls og styrke i hal 4

1/11: Dansefitness i hal 4

1/11: Badmintoni hal 3

25/11: Vild med dans i hal 4

25/11: Mave/rygihal 4

25/11: Badminton i hal 2 og 5
14/12: Alle aktiviteter er aflyst

18/11: Saunagus

9/12: Saunagus

14/12: Julearrangement
23/12: Sidste aktivitetsdag

Kom fil Idraetspolitisk vaelgermgde
d. 11. november kl. 19.00 i FIC

O fredericaidraetsraad
www fredericiaidrtsrid.dk

FREDERICJA
IDRATSRAD

Julearrangement

Tirsdag d. 14. december kl. 9-14
afholder vi julearrange-
ment i ADP loungen. |
ar med underholdning
af Teit Samsg, kendt fra
Fredericia Teater, hvor
han bl.a. har spillet med
i Tarzan og Seebach.
Prisen er kr. 150,- som inkluderer
morgenmadsbuffet med kaffe og
the samt frokost bestdende af 2
stk. sm@rrebrgd med én gl eller
vand til.

Det vil vaere muligt, at kgbe @l og
vand i baren.

Kaffe

Cafeen er faerdigombygget og har
faet navnet "Klubhuset”.

Idreet i dagtimernes medlemmer
kan fremover kgbe kaffe i Klubhuset
til kr. 5,- pr. kop eller kr. 25,- for en
kande kaffe.
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Leer at tackle

Et gratis tilbud til dig, der er klar til at
modtage hjelp til selvhjelp. Kurserne
har til formal at give dens deltagere red-
skaber til at tackle en vanskelig hverdag
med forskellige udfordringer.

Lzer at tackle angst og depression

Kurset er for dig, der har symptomer pa
angst eller depression. P3 kurset arbej-
der vi med de udfordringer, der kan
komme i forbindelse med angst og de-
pression, s& man kan opna stgrre over-
skud og en bedre hverdag.

Efterars kurset er allerede startet. @n-
sker man deltagelse pa kurset, er der
mulighed igen til foraret 2022.

Leer at tackle kroniske smerter

Et kursus for dig, der har daglige smer-
ter, som pavirker din hverdag. Uanset
hvordan smerterne er opstaet eller hvor
de er lokaliseret, vil kurset kunne hjzelpe
dig til at handtere dine smerter. Efterars
kurset er allerede startet. @nsker man
deltagelse pa kurset, er der mulighed
igen til foraret 2022.

Til foraret 2022 udbyder vi kurset: Leer at
tackle — hverdagen som pargrende. Det
er et kursus for dig, der er tet pa et
menneske med langvarig sygdom. Pa
kurset arbejder vi med de udfordringer,
som ofte fglger med til at veere pargren-
de, og giver dig redskaber til at passe
bedre pa dig selv.

Mere information og tilmelding: Koordi-
nator Katrine Mgller pa tif. 24 76 74 76
eller mail: km@iid7000.dk.

Taenk og Tren — den SMARTe made
at traene pa

Taenk og Traen er treening af hjernen.
Hjernen er hovedcomputeren, der be-
stemmer alt, hvad du laver. Har du ud-
fordringer i kroppen, nar du traener eller
bare er derhjemme, stammer det sikkert
fra hjernen. Vi arbejder med hjernen pa
mange mader, hvor vi ind imellem kom-
mer helt ud, hvor vi er helt rundtosset.
Det er her, vi bliver bedre til at styre
kroppen, fordi hjernen bliver mere flek-
sibel.

Vi far ikke pulsen sa meget op, men hjer-
nen bliver traet, og vi griner meget pa
holdet, mest af os selv. Nar vi kommer
helt derud, frigiver kroppen Dopamin,
der ggr dig glad flere timer bagefter.

Sa hvis du vil have opdateret din hoved-
computer, er Teenk og Treen en rigtig
SMART made at ggre det pa.

Traening og trivsel
Et treeningstiloud ftil
dig med kronisk syg-
dom. Holdene bestar
af en halv time i trae-
ningscenteret og en
halv time med gulvgvelser efterfulgt af
en halv times 2. halvleg.

Mere information og tilmelding til konto-
ret pa 75931621 eller iid@iid7000.dk.

Neurotraening

Et traeningstilbud for hjerne, krop og sjeel
- til dig med en neurologisk lidelse.
Holdene mgdes i treeningscenteret, hvor
der bl.a. vil vaeere fokus pa koordinering,
balance og kondition.

Mere information og tilmelding til konto-
ret pa 75931621 eller iid@iid7000.dk.

Motion for kraeftramte

Torsdage kl. 11-12.30. Holdet vil som
noget nyt besta af 3 moduler. Holdet
starter i treeningscenteret, gar herefter i
ficness-sal 1 og slutter med en halv time
udendgrs. Elin vil tage godt imod, hvor
trening og feellesskabet udgves under
kyndig vejledning og med en felles for-
forstaelse for de omstaendigheder, som
folk trener under. Ydermere vil der sa
vidt muligt veere en repraesentant med
fra Kraeftens Bekampelses lokalafdeling.
Holdet kraever tilmelding til kontoret pa

75931621 eller %

iid@iid7000.dk

Prisen for deltagelse

pa holdet, som ogsa Kraftens Bekampelse
giver adgang il

Idreet i dagtimernes gvrige aktiviteter, er
kr. 120,- pr. maned.

Traen godt videre med...

Et traeningstilbud for dig der har veeret
igennem et forlgb hos Traening og Fore-
byggelse.

Traen godt videre med... traener pa Sund-
hedshuset.

Mere information og tilmelding til konto-
ret pa 75931621 eller iid@iid7000.dk.

Facebook

Husk at ”syntes godt om”

vores facebookside, sa far

du lettere adgang til alle

vores traeningsvideoer, op-

dateringer pa hold, begiven-

heder mm. samt stemningsbilleder og
anden information, som vi lgbende laeg-
ger ud.

Beveeg dig glad /"
- Husk det nu

Beveeg dig glad er
efter lang ventetid, ’
endelig ved at komme ~
i gang igen efter Coro- &%
na nedlukningen. Det
betyder at aktiviteter- &4
ne genabner i etaper Il
ude i Fredericia Idraetscenter. Det er
dejligt, at vi igen kan tilbyde, at der
kommer bevaegelse og
grin ind i hverdagen,
og et lille pusterum ftil
de pdrgrende.

Koordinator Signe
Hansen kan treeffes pa
tif. 29128719 eller pa
sh@iid7000.dk.

Jacqueline
Jacqueline er startet i
praktik d. 8. septem-
ber. Hun skal primaert
vere pa kontoret.
Hun vil gerne synliggg-
re nogle af de aktivite-
ter, vi har, og | kan
derfor opleve hende
som observatgr eller som deltager pa
nogle hold. Hvis der er nogle, som gn-
sker at dele deres solstralehistorier, er
| velkommen til at kontakte hende pa
kontoret, onsdage og torsdage mellem
9.30-12.30.

Saunagus

Saunagus koster kr. 20,- pr. gang. Bil-
letter kgbes pa kontoret - max 20 del-
tagere.

Kom og prev Volleyball

Hver mandag og torsdag kl. 13.30-15 er
der i hal 6 mulighed for at spille volley-
ball som en del af dit medlemskab til
Idrzaet i dagtimerne.

Der er hgjt humgr og godt samspil pa
tveers af niveau. Men der savnes flere
deltagere, s& der kan komme endnu
mere gang i aktiviteten.

Rekvisitter til aktiviteter

Det vil ikke vaere muligt at lane liggeun-
derlag og elastikker.

Elastikker kan kgbes til kr. 50,- pr. stk.
Brugte liggeunderlag szelges for kr. 25,-



