(“dreet i dagtimerne

Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

Flere oplysninger pd hjemmesiden www.iidfredericia.dk

Tak fori ar

2021 gar ind i sin sidste maned, og hos
Idreet i dagtimerne har vi sidste aktivi-
tetsdag torsdag den 23. december.

Der er mange ting, at hafte sig ved, nar
jeg ser tilbage pa det forgangne ar. Co-
ronanedlukning og omstillingsparathed
i horhold til mange forskellige restrikti-
oner blandt brugere og instruktgrer er
noget af det, som jeg fgrst teenker tilba-
ge pa. Men ogsa nye dedikerede frivilli-
ge, nye engagerede ansatte og masser
af aktiviteter, der er med til at ggre
Idreet i dagtimerne til en organisation,
der markerer sig indenfor sundheds-
fremme og forebyggelse. Det kan ikke
andet end at ggre mig stolt og glad for
de ting, som vi i feellesskab har opnaet,
og som vi fortsat knokler for at ggre ftil
glede og gavn. Og i forleengelse heraf
vil jeg naevne, at der ogsa i 2022 vil
komme flere tiltag, som vil skabe bevae-
gelse, samvaer og frirum for folk, der
ikke endnu er idretsaktive. Mere om
det i starten af det nye ar...

Der skal til bade medlemmer, instruktg-
rer og frivillige hjalpere lyde en kempe
tak for jeres made at vaere pa og for
jeres indsats i Idraet i dagtimernes man-
ge forskellige aktiviteter — pa trods af
Corona. | gnskes alle rigtig gleedelig jul
og et lykkebringende nytar.

Mange venlige hilsner fra

Tony, daglig leder af Idraet i dagtimerne

Billard

Til januar glaeder vi os til at byde jer
velkommen til endnu en aktivitet.. |
samarbejde med Ole Jensen, frivillig i
Idraet i dagtimerne og instrukter i Fre-
dericia billard klub bliver det nu muligt
at tilbyde billard i dagtimerne.

Billard er en sport for alle—uanset kgn
og alder. Der vil veaere fire borde tilgeen-
gelig og plads til maks 16 pad holdet.
Udstyr lanes i klubben.

Er du nybegynder eller rutineret har
ingen betydning. Det vigtigste er, at alle
kommer derhen, hvor det er en forng-
jelse at spille billard.

Mere information pa kontoret.

Opstart fredag d. 7. januar kl. 10.00 -
11.30 i Fredericia billard klub, Ngrre-
brogade 131.

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.

Indendgrs fodbold

Der er nu nok interes-

serede ftil, at vi kan

starte op med inden-

dgrs fodbold til janu-

ar.

Fgrste gang bliver fredag d. 7. januar kl.
12.30-13.30i hal 5.

Tanken med aktiviteten er, at det skal
foregar i et tempo, hvor alle kan vaere
med, og at 3. halvleg bliver en naturlig
del af aktiviteten.

Der er ingen tilmelding, sa har du tid og
lyst til at deltage, sa bare mgd op og
veer med. Men giv gerne en tilkendegi-
velse pa kontoret ved interesse.
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13/12: Puls og styrke: Katrine
20/12: Puls og styrke: Katrine
23/12: Vild med dans: Anna-Marie
23/12: Mave/ryg: Katrine

23/12: Baekkenbund: Katrine

1/12: Beveeg dig glad er i mgdelo-
kale 2

6/12: Badminton eri hal 2

8/12: Badminton eri hal 2

10/12: Bevaeg dig glad er i mgdelo-
kale 2

13/12: Badminton eri hal 2

15/12: Badminton eri hal 2

7/12: Linedance

13/12: Dansefitness

14/12: Alle aktiviteter er aflyst
20/12: Dansefitness

9/12: Saunagus

14/12: Julearrangement

23/12: Sidste aktivitetsdag

24/12 - 2/1: Lukket for aktiviteter
3/1: Opstart

Omklaedning

Gulvene i omklaedningsrummene
bliver meget glatte, nar de bliver
vade. Vi opfordrer derfor til, at du
er forsigtig , nar du bader. Du kan
evt. medbringe et par klip-klappere
eller lignende og tage pa.

Personligt armband

Kgb et armband til traeningscente-
ret fra 1. december - 31. august
2022 for kr. 1.440,- + kr. 100,- i
depositum.

Du kan ogsa tegne et abonnement
pa dit armband. Det koster kr. 175,
- pr. md. + kr. 275,- i depositum,
som daekker depositum for arm-
bandet samt betaling for sidste
maned ved opsigelse.
Opsigelsesvarsel for armband er
Igbende méned + 1 maned.
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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. Onsdage kl. 9.00 .

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.

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 vaere 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 mo-

duler. Holdet starter i @
traeningscenteret, gar

herefter i ficness-sal 1 og r=ftens Bekzmpelse
slutter med en halv times

hygge. Elin vil tage godt imod, hvor trae-
ning og feellesskabet udgves under kyn-
dig vejledning og med en fzlles forfor-
stdelse for de omstaendigheder, som folk
traener under. Ydermere vil der sa vidt
muligt veere en repraesentant med fra
Kraeftens Bekeempelses lokalafdeling.
Holdet kraever tilmelding til kontoret pa
75931621 eller iid@iid7000.dk

Prisen for deltagelse pa holdet, som ogsa
giver adgang til Idraet i dagtimernes @vri-
ge aktiviteter, er kr. 120,- pr. maned.

Traen godt videre med...

Et treeningstilbud for dig der har veeret
igennem et forlgb hos Traening og Fore-
byggelse. = 1
Treen godt videre \

med... treener pd | =™
Sundhedshuset.
Mere informati- LEZa
on og tilmelding
til  kontoret pa
iid@iid7000.dk.

75931621

eller

Facebook

Husk at ”syntes godt om”

vores facebookside, sa far du

lettere adgang til alle vores
treeningsvideoer, opdaterin-

ger pa hold, begivenheder

mm. samt stemningsbilleder

og anden information, som vi lgbende
leegger ud.

Bevceeg dig glad
- Husk det nu

Bevaeg dig glad er efter [ ™ N
lang ventetid, endelig

ved at komme i gang 5
igen efter Corona nedluk- [i§§
ningen. Det betyder at B
aktiviteterne genabner i
etaper 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 til de
pargrende.

Koordinator Signe Han-
sen kan traeffes pa

tif. 29128719 eller pa
sh@iid7000.dk.

Frivillige til Beveeg dig glad

Som frivillig i Beveeg dig glad kan du
gratis benytte Idrzaet i dagtimernes akti-
viteter. Du vil desuden blive inviteret til
forskellige arrangementer i Igbet af
aret.

Mere information ved Signe Hansen pa
29128719 eller kom forbi kontoret.

Retningslinjer vedr. Covid19

Vi vil til hver en tid fglge de retnings-
linjer, som bliver udstukket fra myn-
dighederne side sa godt som muligt.
Dette geelder ogsa ift. vores julearran-
gement den 14. dec., hvor der skal
vises Coronapas ved indgangen.
Herudover udlaner vi sa vidt muligt
ikke rekvisitter til vores aktiviteter.

Kaffe

Cafeen er feerdigombygget 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.

Saunagus

Saunagus koster kr. 20,- pr. gang. Bil-
letter kgbes pa kontoret - max 20 delta-
gere.

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,-



