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Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

Flere oplysninger pd hjemmesiden www.iidfredericia.dk

Sa starter vi op pa 2020

Sa tager vi hul pa 2020 med et tetpak-
ket forarsprogram, der i skrivende stund
byder pa 29 forskellige aktiviteter - med
flere pa vej. Og vi starter lige pa og
hardt torsdag den 2. januar, sa der kan
tages hand om julesulet...

I 2020 vil vi igen ogsa veere aktive pa
demensomradet, hvor Bevaeg dig glad -
Husk det nu fortsat byder pa forskellige
bevaegelsestilbud forskellige steder i
Fredericia for folk med demens eller
hukommelsesbesvar. Og der er plads til
flere.

Fra januar vil Idraet i dagtimerne ogsa
sta for Leer at Tackle kurserne i Frederi-
cia. Dette vil der Igbende komme infor-
mation omkring, men det fgrste kursus,
der allerede starter i januar kommer ftil
at veaere, Laer at Tackle angst og depres-
sion. Kurserne varetages af en raekke
frivillige, som er nytilkomne hos Idreet i
dagtimerne, og koordineres af Lise Ville-
france, som efterhanden har vaeret hos
ositrear.

| efteraret har Idraet i dagtimerne styr-
ket samarbejdet med Fredericia Fag- og
Firmaidraetsforbund, hvilket betyder, at
vi vil have et gget fokus pa at skabe
Kollegamotion pa og for de frederician-
ske arbejdspladser. Til at varetage den-
ne opgave er Elin Graversen blevet an-
sat efter et ars elevtid hos os. Udover
Kollegamotion vil Elin ogsa varetage
hold og treening hos Idrzet i dagtimerne.
Alt i alt gar vi endnu et speendende og
aktivt ar i mgde.

Mange venlige hilsner fra

Tony, daglig leder af Idraet i dagtimerne

Facebook

Vidste du, at hvis du “syntes

godt om” vores facebook-

side, sa far du lettere ad-

gang til alle vores opdate-

ringer pa hold, arrangementer mm.
samt stemningsbilleder og anden in-
formation, som vi lgbende laegger ud
pa Facebook.

Traening og trivsel

- for de morgenfriske

Hver torsdag kl. 8.15 er der i Ficness-
Sal 1 et nyt Traening og trivselshold for
de morgenfriske. Det er et dbent hold,
der arbejder med forskellige @velser
og elementer, som man vil kunne gen-
kende fra Traening og wm
forebyggelse, hvorfra j
mange af vores med-
lemmer til traening og
trivsel er kommet fra.
Traeningen sluttes
med 3. halvleg. Tilmelding er ikke ngd-
vendig.

Oprydning efter aktiviteter

Vi har i den seneste tid oplevet udfor-
dringer med oprydning af udlansre-
kvisitter efter vores forskellige aktivi-
teter.

Vi har mistet badmintonketsjere, lig-
geunderlag, elastikker m.m. Det sam-
me gelder Ficness, som vi deler en
del af faciliteterne og udstyret med.
HUSK derfor at aflevere det lante
udstyr samme sted, som det er blevet
taget. Pa forhand tak.

Laer at Tackle

Idreet i dagtimerne vil fra 1. januar
2020 veere udbydere af Leer at Tackle
-kurser, hvor frivillige instruktgrer
med stgtte fra en koordinator, tilby-
der en raekke konkrete veerktgjer til
at handtere udfordringer forbindet
med angst og depression, kroniske
smerter, livet som pargrende samt
job og sygdom. Kontakt kontoret
eller Lise pa Ilv@iid7000.dk for at
hgre naermere.
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2/1: Vild med dans - Britta

2/1: Mave/Ryggymnastik - Anton
2/1: Bekkenbundstraening - Birgit
2/1: Svgmning - Sammen med
offentlig abning

2/1: Traening og trivsel - Elin

6/1: Yoga - Birgit

10/1: Yoga - Ann Sofie

13/1: Yoga - Birgit

15/1: Yoga - Pia

20/1: Yoga - Birgit

22/1: Yoga - Pia

27/1: Yoga - Birgit

29/1: Yoga - Pia

2/1: Opstart af forarssaeson
29/5: Forarssaesonens sidste akti-
vitetsdag

Saunagus

Pa grund af den store ftilslutning
har vi i forarets to fgrste maneder
valgt at tilbyde flere gange sauna-
gus.

Datoerne for Saunagus i foraret
ser derfor ud som fglger:

9. januar
23. januar
6. februar
20. februar
12. marts
2. april

23. april
14. maj

Billetter kgbes pa kontoret.
Pris kr. 20,- pr. gang.
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To-trins-verificering

Skal der betales belgb med Dankort til
Idraet i dagtimerne pd 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.

Eget armband til treeningscenteret
Kgb dit eget personlige

armband til traeningscen-

teret og tren i hele ab-

ningstiden - dvs. kl. 6-22 i

hverdagene og kl. 8-18 i weekenden og
helligdage.

Pris: 1. jan. 2020 - 31. aug. 2020

Kr. 1.280 + kr. 100 i dep.

Bestilles pa vores hjemmeside eller pa
vores kontor.

Prisen er inklusiv kontingent til Idrzet 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 + Ipbende maned.

Velkommen "tilbage” til Elin

| 2019 har Elin veeret tilknyttet hos
Idreet i dagtimerne som en del af
hendes uddannelse til fitnessinstruk-
t@r. Vi har veeret rigtig glade for Elin,
og er glade for at hun har takket ja
til fortsat at vaere en del af Idraet i
dagtimerne.

Elin vil bade veere
tilknyttet som in-
struktgr ved Idraet i ¢
dagtimerne og som
koordinator for vo-
res nye tiltag, Kolle-
gamotion.
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Ladestation pa kontoret

Nu hvor vi langt om laenge har faet
flyttet og os godt indrettet, kan vi
kort fortelle om vores nyhed pa
kontoret. Imens du traener, kan du
fa opladet din telefon eller opbeva-
ret dine veerdigenstande helt gratis.

Du abner blot et e
af de seks rum iy
ladestationen L

| = .
ved at lave din (8 ‘ =\ § B

egen kode pa den
lille skeerm. Her-
efter laser du din
telefon eller an-
dre veerdigenstande inde i et af rum-
mene. Nar du sa er feerdig med dine
aktiviteter hos Idraet i dagtimerne,
sa afhenter du blot dine ting i rum-
met ved at benytte din selvvalgte
kode igen. Smart ikke? Kig ind hvis
behovet opstar, og sig til hvis der er
behov for hjzelp.

| forbindelse er der ogsa en info-
skaerm, som vi pa sigt vil benytte til
diverse nyheder og informationer.

Vandgymnastik - Forar 2020

Traening i varmtvandsbassin er en alsidig
traeningsform, hvor du traener din kondi-
tion, beveegelighed, muskelstyrke og ba-
lance. )
Du kan ogsa benytte
varmtvandstraening
til afspaending og "G
smertelindring.

Onsdag kl. 12.15 - 13.00

Hold 1: 8. - 29. januar

Hold 2: 5. - 26. februar

Hold 3: 4. - 25. marts

Hold 4: 1. - 29. april

Hold 3: 6. - 27. maj

Pris:

Hold 1, 3, 4 og 5: Kr. 340,-

Hold 2: Kr. 295,-

Instruktgr: Linea Nielsen / Lotte Nielsen

Fredag kl. 11.30-12.15 el. kl. 12.15-13.00
Hold 1: 3. - 31. januar

Hold 2: 7. - 28. februar

Hold 3: 6. - 27. marts

Hold 4: 3. - 24. april

Hold 5: 1. - 29. maj

Pris:

Hold 1: Kr. 385,-

Hold 2, 4 og 5: Kr. 295,-

Hold 3: Kr. 340,-

Instruktgr: Linea Nielsen / Lotte Nielsen

Udover ovenstaende pris betales 100 kr. i
depositum for et armband til indgang i
svgmmehallen pd det pagzeldende hold.
Armband udleveres pa kontoret.
Tilmelding pa hjemmesiden eller konto-
ret. Kontakt kontoret, hvis du gnsker at
ga pa flere hold, da det sendrer prisen.

@ MobilePay

Der kan betales til nr. 69727 - bade for
medlemskab og til kaffekassen

Regler for brug af traeningscenter

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

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

e Ved ankomst til treeningscentret, bip-
pes chiparmbandet pa scanneren ved
touchskaermen, kvittering udskrives og
medbringes i traeningscentret.

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

e Ryd op efter dig selv, leeg vaegte m.m.

tilbage pa plads.

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

efter brug.

e Brug kun rene indendgrs-sko i tree-

ningscentret.

e Traening foregar i traeningstgj.
e Behandl generelt maskiner og udstyr

ordentligt, sa det ikke gdelaegges, dvs.
betraed fx ikke traeningsbaenkene 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 29 aktiviteter i en maned

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

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




