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Flere oplysn

Muligheder og begreensninger
som fglge af Corona-krisen

Efter statsministerens pressemgde
den 23. marts og med de restriktio-
ner, som fortsat er kommet fra myn-
dighedernes side, vil Idret i dagti-
mernes aktiviteter i Fredericia
Idreetscenter fortsat veere aflyst.
Indtil videre aflyses alle aktiviteter
indtil den 13. april. Kontoret vil der-
for ogsa veere lukket i denne perio-
de. Der vil dog vaere mulighed for at
kontakte os telefonisk og pr. mail - vi
arbejder blot hjemmefra.

Vi fglger udviklingen ngje, og melder
Igbende ud pr. mail og Facebook.
Lukningen af vores aktiviteter i Fre-
dericia Idraetscenter betyder dog
ikke, at vi fuldstzendigt har lukket for
at kunne tilbyde aktiviteter. Nu skal
vi blot forholde os til hvordan vi for
en tid kan vaere sammen - hver for
sig. Denne udfordring prgver vi at
Igse ved at tilbyde forskellige former
for traening. Det er bade som live-
sessioner og som videoer med for-
skellige treeningsgvelser. Alle vores
videoer er at finde pa Facebook,
YouTube og pa vores hjemmeside
https://iidfredericia.dk/videoer.

Og det er jo vigtigt at fortsaette med
at treene, sa vi ikke sygner hen, mi-
ster muskelmasse og modstands-
kraft. Denne maneds nyhedsbrev vil
derfor primaert indeholde informati-
on om de a&ndringer og begransnin-
ger, som Corona-krisen har medfgrt
for os, men ogsa informationer om
de muligheder, som der trods alt er i
vores regi.

Sa rigtig god laeselyst, og pas godt pa
jer selv derude.

Med venlig hilsen
Tony, Idraet i dagtimerne

Beskyt dig selv og andre

o

Vask dine heender tt eller Begraens fysisk kontakt

brug handsprit
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Veer opmeerksom pé rengering Hold afstand - bed andre tage hensyn

Host eller nys i dit zerme

Treen hjemmefra LIVE med Elin
Da inaktivitet er rigtig darligt for
bade muskler og kredslgb, vil vi lave
LIVE treningsvideo to gange om
ugen, indtil vi er ude pa den anden
side. Det er planlagt til mandage og
onsdage kl. 10 pd Idret i dagt-
mernes Facebook-side, sa haber vi
at se jer.

Pa vores Facebook-side har vi op-
rettet begivenheder, som du kan ga
ind pa, og nar sa klokken slar 10,
toner Elin frem pa skarmen.

Nar du mel- '
der til begi-| |
venheden, vil g
der star, hvil-
ke ting duf
kan bruge til |§
traeningen.
Men uanset =& 0
om du har de ting der skal bruges
eller ej, sa kan du godt vaere med.
Det vil primzert veere med fokus pa
Puls- og muskeltraening. Men mon
ikke, der ogsa kommer en enkelt
overraskelse eller to hen ad vejen.
Der er ikke noget krav til, hvor me-
get din krop kan. Bare du er med, sa
er det dig selv der vealger, hvor me-
get du kan give. Bare du bliver ud-
fordret.

Vi har desveerre lidt udfordringer
med ophavsrettighederne, sa det er
et krav, at du spiller din egen musik
undervejs. Det har jo den fordel, at
du far lige det musik du kan lide, og
ikke Elins larm...

Sa vel mgdt til traening online.
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Treeningsprogram til
brug

@nsker du et traeningsprogram som
du kan bruge hjemmefra i gjeblikket.
Sa kan du sende en mail til Elin pa
eg@iid7000.dk. Sa vil hun sende dig
et program med gvelser, som du kan
lave hjemme indtil vi dbner igen.
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hjemme-
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Manedens frivillig

Der er kommet mange nye ansigter
til blandt vores frivillige, sa vi vil her i
nyhedsbrevet fremadrettet praesen-
tere dem.

| denne maned handler
det om Else Rahbek
Warming, som er 64 ar.
Else er gift med Ivan og
mor til Mia og Mads. ==
| naesten 25 ar har hun V==
arbejdet som Serviceassistent pa
Fredericia sygehus.

| Idreet i dagtimerne hjeelper hun ftil
med kegler hver fredag, og ca. hver
3. uge er hun chauffgr i "Bevaeg dig
glad", hvor hun kgrer medlemmer af
"Bevaeg dig glad” fra eget hjem
og til aktiviteter i Fredericia Idraets-
center og senere hjem igen.

| sin fritid Igber Else og hun har sine
"egne" hold i Runners Dk Fredericia,
som hun er tovholder for. Det er
ogsa frivilligt arbejde, og det er gra-
tis for alle at deltage pa disse hold.

| 2019 er Else ogsa blevet vinterba-
der, og er med i en lille flok, som har
fundet sammen, og nyder det kolde
gys naesten hver dag.

Slutteligt er Else ogsa en del af Me-
nighedsradet i Christianssogn.

Bevaeg dig glad - Husk det nu
Aktiviteterne ved Bevaeg dig glad
var blandt de allerfgrste til at lukke
ned som fglge af Coronaens indtog i
Danmark. Bgrnehavebgrn ma vente
med at besgge plejecentre, og dan-
seglade frivillige ma vaebne sig med
talmodighed fgr de igen kan byde
op til dans. Og det samme geelder de
mange gode hjxlpere, der har givet
mulighed for treening i Fredericia
Idraetscenter. Der er mange tanker
fra vores side - bade til medlemmer
og frivillige ved Bevaeg dig glad, men
ogsa til de mange pargrende, som
bliver pavirket af krisens omfang.

Vi skriver lgbende rundt med rele-
vante informationer. Men er der
spgrgsmal, idéer eller kommentarer
sa tgv ikke med at tage kontakt.
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Personligt armband til treenings-
centeret

Kgb dit eget personlige

armband til treenings-

centeret og tren i hele

abningstiden - dvs. kl. 5-

22 i hverdagene og kl. 8-18 i weeken-
den og helligdage.

Der er endnu intet nyt om hvornar
traeningscenteret er dbent igen. Ne-
denstdende er derfor en angivelse af
hvad prisen vil veere, hvis man under
normale omstandigheder valger et
personligt armband.

Pris: 1. april 2020 - 31. aug. 2020
Kr. 800,- + kr. 100 i dep.

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 treening i traeningscenteret.

Mulighed for abonnement

Det er muligt, at kgbe et armband til
treeningscentret igennem et abonne-
ment.

Prisen er kr. 175,- pr. maned frem til
abonnementets udligb.

Dette betyder rent praktisk, at du til-
melder dit dankort i forbindelse med
tilmelding. Herefter treekkes der lg-
bende kr. 175,- hver maned i abonne-
mentets Igbetid.

Abonnementet kan opsiges med et
varsel pa en maned + Igbende maned.

Ingen betaling for april

Har man et abonnement til personligt
armband gennem Idreet i dagtimerne,
sa vil ikke blive trukket 175 kr. for april
maned. Dette geelder dog ikke de
abonnenter, som har opsagt sit med-
lemskab og dermed skal betale en sid-
ste maned inden opsigelsen er gen-
nemfgrt.

Facebook

Husk at ”syntes godt om”

vores facebookside, sa far

du lettere adgang ftil alle

vores opdateringer pa hold,
begivenheder mm. samt stemningsbil-
leder og anden information, som vi
Igbende lzegger ud pa Facebook.

Iseer i denne tid benytter vi i hgj grad
Facebook til at tilbyde Livetraening og
til at dele diverse traeningsvideoer ftil
inspiration, sa der kan traenes sammen
- hver for sig.

Opfordring til morgensang

Mandag d. 9. marts kl. 9.00 bgd Birgit
op til morgensang. Her var et paent
fremmgde i Fredericia Idraetscenters
forhal.

Tanken var, at det skulle veere en tilba-
gevendende manedlig begivenhed,
hvis der er opbakning til det - og det
var helt sikkert indtrykket. Desveerre
kan vi i denne tid ikke samle til mor-
gensang, men vil i stedet opfordre ftil
at synge med hver dag, nar Phillip Fa-
ber pa DR1 byder op til morgensang kl.
9.05 i hverdagene og kl. 10.05 i week-
enden.

Nar vi er kommet pa den anden side af
Corona-krisen, sa vil vi igen forsgge os
med at byde op til fellessang i Frederi-
cia Idraetscenter.

Styrketraeningsforlgb for kvinder
Vi er desveerre, pd us
grund af Coronap- &
andemien, blevet &
ngdt til at aflyse o
holdet  Styrketrae-
ning for kvinder. Vi
udskyder det il
efteraret, sa vi kan vise maendene, at
vi 0gsa kan lgfte vaegte.

Husk i disse tider, at fa jer rgrt, ga tu-
re, leg med bgrn/bgrnebgrn, traen
med en eller anden form for veegt i
handerne. Det kan ikke undgas, at vi
er mere inaktive end normalt, nar vi
skal vaere i hjemmet. Det har store
konsekvenser, bade pa muskler og
kredslgb, der langsomt bliver darlige-
re. Men husk, | kan modvirke det ved
at veere aktive, sa op af stolene og veer
aktiv, til gavn for dig selv. Vi glaeder os
til at se jer igen, nar vi nar ud pa den
anden side.

Laer at tackle

Leer at tackle kroniske smerter er sat
pa pause midtvejs i forlgbet. Der afta-
les neermere med de to instruktgrer
omkring forlgbet, nar der er vished
om, hvornar vi kan komme i gang igen.
Dette er virkeligt aergerligt, da holdet
var kommet godt i gang, men en ngd-
vendighed pga. Coronaens indtog i
Danmark.

Leer at tackle hverdagen som pdrgren-
de kan desveerre ikke starte op den 16.
april, som det ellers var planlagt. Ogsa
her aftales der neermere med de to
instruktgrer, nar vi er kommet pa den
anden side af Corona-krisen.

Vi haber dog, at sa mange som muligt
vil ggre reklame for dette kommende
gratis kursus, der i den grad er rele-
vant for alle der matte veere pargren-
de til en sarbar - om end det er en
fysisk eller psykisk sarbar. Kurset dre-
jer sig om at passe pa sig selv som pa-
rgrende ved brug af konkrete selv-
hjeelpsvaerktgjer.

Sa spred endelig ordet om at kurset
kommer!

Lidt om Lezer at tackle hverdagen
som pargrende

Vi mgdes én gang om ugen i 2 % time
7 uger i treek. Der er typisk 12-16 del-
tagere pa et hold, og programmet for
hver mgdegang ligger fast.

Efter 7. kursusgang har du mulighed
for at fortszette i en netvaerksgruppe.
Undervisningen ledes af to instruktg-
rer, som har gennemfgrt en sezerlig
uddannelse. Begge har erfaring med at
vaere pargrende. Derfor ved de, hvor-
dan det fgles, nar sygdom vender op
og ned pa ens hverdag.

Forlgbet er praktisk orienteret og
veksler mellem oplaeg fra instruktgrer-
ne, @velser og erfaringsudveksling.
Blandt andet afprgver du en raekke
selvhjaelpsveerktgjer, som du kan
bruge pa egen hand efter kurset.

Lyt evt. til hvad tidligere kursister har
faet ud af kurset:
https://laerattackle.dk/hverdagen-som
-parorende/det-siger-kursisterne-om-
hverdagen-som-parorende/

Mere information og tilmelding til Lise
Villefrance pa Iv@iid7000.dk eller mo-
bil 24 76 74 76.



