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Vi gleeder os til at abne igen

Den maneds nyhedsbrev er udformet
en lille smule anderledes, end det
plejer at veere. Dette skyldes den fort-
satte nedlukning af vores mange akti-
viteter, som netop er blevet forlaen-
get til den 28. februar, og som i den
grad saetter sit preeg pa vores udfol-
delsesmuligheder. Derfor vil der i den-
ne maned komme en blanding af ny-
heder om vores forskellige tiltag hos
Idreet i dagtimerne, men ogsa en raek-
ke forslag til hvordan man stadig kan
holde sig aktiv i en tid, der er praeget
af nedlukning.

Der er faktisk mange muligheder der-
ude for online traening, faellessang,
naturoplevelser, webinarer og meget
andet. Derfor er de aktivitetsforslag,
som vi kommer med i dette nyheds-
brev blot toppen af isbjerget, som er
teenkt som inspiration - det er er op til
dig at veelge de ting, der giver dig po-
sitiv energi, indtil vi igen kan mgdes til
hos Idraet i dagtimerne.

Pas pa dig selv. Og god leeselyst.

Mange tanker og hilsner fra Tony

Syng dig glad

Musik og sang kan veaere med til at
gore humgret hgjt. Og i en tid, der er
preeget af nedlukning, sa kan sangen
ogsa vaere en made at fgle samhgrig-
hed hver for sig. Det kan eksempelvis
veere den daglige dosis morgensang
med Kaya og Ole pa DR eller den
ugentlige omgang feellessang pa sam-
me kanal. Og sa er en sidegevinst ved
sang, at man far traenet sine lunger.

Online treeningsmuligheder

Der er online rigtig mange muligheder
for at fa treenet under nedlukningen.
P& vores Facebook-side er der hver
mandag til torsdag en traeningsvideo,
som ogsa kan findes pa vores You-
tube kanal, der kan tilgds gennem

vores hjemmeside pa  https://
iidfredericia.dk/videoer.  Traeningen

varierer i leengde, og har forskelligt
fokus fra dag til dag, og er der gnsker
til emner for traeningen, sa er vi abne
for forslag.

Udover vores egne traeningsvideoer,
sa er flere aktgrer gaet samme vej, og
pa national-TV kan man nu hver mor-
gen trene med Rikke Hgrlgkke, som
pa DR byder op til 20 minutters trae-
ning.

Vores samarbejdspartnere ved Firma-
idreetten byder ogsa op til 10 mi-
nutters daglig trening under fzlles-
betegnelsen Kollegamotion, men som
alle kan have gavn af. Aktiviteterne
kan findes pa https://
www.firmaidraet.dk/arbejdspladsen/
dyrk-sammenholdet/10-i-12/.

En anden af vores gode samarbejds-
partnere, som ogsa byder pa et helt
konkret forlgb, er Kreeftens Bekam-
pelse, der byder op til en 10-kamp.
Det er et gratis forlgb, som er bygget
op over 8 uger, og 10 konkrete fore-
byggelsesrad, der kan tilpasses netop
dine gnsker og behov. Forlgbet star-
ter den 29. januar, og du kan laese
mere pa https://www.cancer.dk/10-
kampen/hvad-er-10-kampen/.
Slutteligt kan man ogsa kaste et blik
pa treeningsvideoerne fra Idreet i dag-
timerne i Vejle, der som os i Frederi-
cia byder ind med en raekke forskelli-
ge aktiviteter, som man kan ggre brug
af efter lyst og behov. Disse kan findes
pa https://www.youtube.com/.

Der er som sagt mange muligheder
for at fa inspiration til sin traening
indtil vi igen kan ses hos Idraet i dagti-
merne. Sa det er et spgrgsmal om at
veelge det, der netop giver dig positiv
energi.
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Brug vores smukke natur

Fredericia har noget af Danmarks
flotteste natur til disposition, der er
mulighed for ture til skov, vand og
mark - og sagar en natursken vold. Og

skal der tankes energi, s er naturen
et godt virkemiddel til det. Vi kan der-
for kun opfordre til at man kommer
ud i den friske luft. Ogsa her er der
flere muligheder. Hos Idreet i dagti-
merne har vi haft positive erfaringer
med Intervalgang, som vi inden ned-
lukningen afholdte hver tirsdag og
torsdag. Her gar man i tre-minutters
intervaller i skiftevis hgjt og lavt tem-
po, hvilket har en bedre forebyggende
effekt end almindelig gang. Iseer har
Intervalgang en positiv forebyggende
effekt ift. Diabetes.

Udover Igbe og vandreture i naturen,
sa er traening i naturen ogsa blevet en
mere udbredt aktivitetsmulighed. Vi
har de seneste ar som en del af vores
Sommeridraet forsggt os med Skovfit-
ness, og vil efter genabningen af vores
aktiviteter forsgge os med Udetrae-
ning, hvor Birgit hver mandag kl. 11 vil
byde op til traening i omradet omkring
Fredericia Idraetscenter.

Hvis man gnsker at have en lille gule-
rod med sin gang i naturen, sa man
evt. lave en malsaetning om hvor langt
eller hvor mange skridt man gnsker at
opna i en given,
periode. Det vigti- [
ge i denne sam-
menhang er dog,
at det skal tilskyn
de til positiv energi =
frem for darligh
samvittighed.  Sa |
gor de ting, der gor |
dig godt, nar du
gor brug af natu
ren som arena.
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Leer at Tackle

Leer at tackle er ogsa praeget af ned-
lukningen, men ikke lukket fuldstaen-
digt ned, da der iszr i en tid som den-
ne kan vzere behov for konkrete red-
skaber til at handtere sveere udfordrin-
ger som ensomhed, angst m.m.

Derfor kan man bade fglge vores Face-
bookside, Lzer at tackle i Fredericia om
kommende tiltag, men ogsa fglge den
landsdaekkende Leer at tackle-side pa
Facebook. Pa Laer at tackles hjemme-
side, https://www.laerattackle.dk/,
finder du ogsad en rakke gvelser til
afspaending og let bevaegelse.

Leer at tackle er grundlaeggende en
reekke selvhjeelpskurser til gavn for dig,
der mgder forskellige udfordringer i
livet.

ot pd LR AT TACKLE krosisks smwrter

Jeg fik hjeelp til at }

gore ting, jeg ikke i
havde faet gjort “,
uden kurset. w*

B wl
Leer at tackle kroniske smerter er et
kursus for dig, der lider af kroniske
eller langvarige smerter, og er et af
vores kommende kurser. Smerterne
kan veere hovedpine, have relation til
muskel-og skeletlidelser eller veere
opstaet som fglge af en ulykke. Smer-
ter er individuelle go derfor er det alle,
der oplever kroniske smerter, der kan
deltage pa kurset.

Kurset giver redskaber til at handtere
dine smerter og de konsekvenser,
smerterne har for din hverdag. Det
kan veere i forhold til arbejde, hjem-
met eller omkring relationer.

Flere evalueringer har pavist en raekke
positive effekter pa deltagerne.

e Fzerre smerter

e Stgrre livstilfredshed

e Mindre funktionsbegraensning

e (Pget tro pad egne evner

e Fzerre sygdomsbekymringer

e Mindre afhaengighed af andre

e Fzrre katastrofetanker om smerter
Der er dbent for tilmelding til naeste
kursus, som starter d. 8. april 2021
Hvis det lyder som et kursus for dig, sa
tgv ikke med at kontakte koordinator
Lise Villefrance pa mail: lv@iid7000.dk.

Bevaeg dig glad far ny koordinator
Den 1. januar er Signe
Hansen ftiltradt som ny
koordinator for Bevaeg dig
glad. Lone har nemlig
efter seks gode ar i stillin-
gen valgt at stoppe hos
Beveaeg dig glad. Hun fortsaetter dog
som instruktgr hos Idraet i dagtimerne,
hvilket ogsa vil komme Bevaeg dig glad
til gode, nar vi pa et tidspunkt igen kan
starte vores aktiviteter op.

Beveeg dig glad er i den grad praeget
meget af Corona-nedlukningen, hvilket
betyder, at alle aktiviteter er sat pa
pause indtil vi igen kan komme i gang.
Vi ved at mange savner at komme af-
sted, og at pargrende sukker efter den
aflastning, som Bevaeg dig glad ogsa
kunne give, og vi ser sa meget frem til
igen at kunne byde op til dans, leg og
bevaegelse. Vi ma dog vaebne os med
tdlmodighed, og forberede os sa godt
vi kan pa en god genstart af vores akti-
viteter.

Nedlukningen giver dog Signe mulig-
hed for med Lones hjazlp at fa sat
grundigt ind i Bevaeg dig glads mange
tiltag, og til at hilse pa hos samarbejds-
partnere og vores mange gode frivilli-
ge, som i den grad ogsa er savnet.
Signe kan trzeffes pa tif. 29 12 87 19
eller pa sh@iid7000.dk.

Formand for Fredericia Idraetsrad
Tony har i de forgangne e
to ar veeret medlem af i '
Fredericia Idraetsrad, ii i
som udpeget repraesen-i" .
tant for Sundhedsudval- i
get, og han er nu en-
stemmigt blevet valgt
som ny formand for radet. Han udtaler
i forbindelse med sin nye rolle, “Jeg
syntes, at rddets overordnede vision,
og de ting, som vi har i stgbeskeen, er
rigtig spaendende. Vi har féet en afkla-
ring omkring vores eksistensberettigel-
se med en tilhgrende anerkendelse af
det arbejde, der er ligget i Fredericia
Idreetsrad, hvilket for manges vedkom-
mende foregdr i frivilligt regi. Og vi
kan nu relancere os selv med et tette-
re politisk samspil og et @gget fokus
bredden og mangfoldigheden, som
idreetten giver mulighed for i Fredericia
Kommune. Og vi er klar med tiltag,
som desveerre er blevet forhalet af
Covid19, og som derfor ikke har veeret
synlige endnu. Men det kommer.”

Stgrre traeningscenter pa vej

Nar vi pd et tidspunkt igen kan slar
dgrene op for vores aktiviteter, sa kan
vi ogsa byde velkommen til et tree-
ningscenter, der er blevet dobbelt sa
stort som hidtil. Den nye del af tree-
ningscenteret vil veere at finde i den
tidligere lounge overfor det eksiste-
rende traeningscenter.

Udover alm. treeningsmaskiner vil der
ogsd komme eGym maskiner. eGym
maskinerne er en ny og intelligent
form for styrketraening. Disse 8 maski-
ner sikrer, at du kommer hele kroppen
igennem pa kun 30 min. ved hver tree-
ning.

eGym Circle er en intelligent kombina-
tion af 8 fuldautomatiske maskiner,
som traener alle muskelgrupper i krop-
pen. eGym-traeneren indstiller alle
maskiner for dig én gang, og alle dine
personlige oplysninger, sasom sidde-
position og traeningsvaegt, gemmes
automatisk pa dit personlige armband.
Under treningen modtager du trze-
ningsvejledning via den personlige
bergringsskeerm, som ggr op med
eventuelle skader eller forkert udfgrel-
se af gvelserne. Du traener altsad hur-
tigt, sikkert og utrolig nemt.
Maskinerne kan kun bruges, hvis du
har personligt armband. Du skal desu-
den have gennemgaet maskinerne
sammen med vores instruktgr Elin
inden brug.

Tid til gennemgang vil kunne bookes
pa vores hjemmeside eller ved hen-
vendelse pa vores kontor sa snart vi
igen abner op for vores aktiviteter.

Facebook

Husk at ”syntes godt om”
vores facebookside, sa far
du lettere adgang ftil alle
vores traeningsvideoer, op-
dateringer pa hold, begivenheder mm.
samt stemningsbilleder og anden infor-
mation, som vi Igbende laegger ud.




