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roet | dagtimerne

Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

Flere oplysninger pd hjemmesiden www.iidfredericia.dk

Godt nytar

Sa tager vi hul pa et nyt ar, der i en tid
vil veere praeget af Covid-19, som 2020
ogsa var det. Til gengaeld kan der skim-
tes et lys for enden af tunnelen, som
forhabentlig snart kan betyde, at vi igen
kan fa fuld gang i vores mange aktivite-
ter. Og fra den 18. januar har vi forha-
bentlig gang i 27 ugentlige aktiviteter,
som lgbende tager hensyn til myndighe-
dernes udmeldinger. | den forbindelse
skal der lyde en stor tak til alle medlem-
mer, der fortsat stgtter op om Idraet i
dagtimerne til trods for gget besveer.
Dem af jer, som betalte for december,
vil derudover fa mulighed for at blive
kompenseret for nedlukningsperioden.
Jeg gnsker alle et rigtigt godt nytar.
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Beskyt dig selv og andre
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Begroens fysisk kontakt
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Vask dine hzender tit eller Host eller nys i dit 2erme

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

Covid-19

Vi fglger de gaeldende restriktioner og

har taget en raekke forholdsregler, sa

det er sikkert for dig at komme i Frede-

ricia Idraetscenter, men vi kan ikke lgse

opgaven alene. Der skal baeres mund-

bind, nar du gar rundt i hallen, bortset

fra nar du deltager i aktiviteter eller

kleeder om.

Vis hensyn og husk afspritning, nar du

traener og er i centret, sa er der plads til

alle i trygge rammer.

e Hold afstand - og vis hensyn

e Vask dine hander ofte og desinficer

e Afsprit udstyr efter brug

e Host og nys i dit zerme, ikke i dine
hander

e Begraens den fysiske kontakt

e Bliv hjemme, hvis du fgler dig slgj
eller utilpas

e Planlaeg din treening uden for perio-
der med spidsbelastning

e Undga at treene sammen med andre
og undga gvelser med fysisk kontakt

Restriktioner for aktiviteter:
Badminton:

Der ma spille op til 10 pa hver bane, da
det regnes som egen forsamling. Nar du
derfor er tilknyttet én bestemt bane, er
det der, du ma spille resten af dagen.
Hanne og Thomas har bemyndigelse til at
styre hvilke deltagere, der hgrer til de
enkelte baner.

Bordtennis:

Afvikles ligesom badminton. Et bord = en
forsamling.

Kegler:

Keglelokalet kan opdeles, sa der ikke for-
samles for mange i forlokalet til banerne.
Pa banerne skal der tages hensyn til dem
pa banen ved siden af for at sikre den
behgrige afstand.

Bowling:

Ligesom de tre ovenstdende aktiviteter,
sd svarer én bane til én forsamling, hvor-
for aktiviteten ogsa kan finde sted.

Intervalgang:
Aktiviteten inddeles i grupper a 9 deltage-
re + 1 instruktgr.

Traeningscenter:

Traening i treeningscenter betragtes som
individuel traening og der ma derfor op-
holde sig 50 personer i hvert af de to rum
med traeningscenter.

Svgmning:

Svemning betragtes ligeledes som en
individuel aktivitet.

Vandgymnastik

Til denne aktivitet er der max 10 deltage-
re inklusiv instruktgren. De hold, som vi
kan udbyde er derfor forbeholdt de delta-
gere, der i forvejen er tilknyttet aktivite-
ten, og er derfor ikke aben for tilmelding.

Parkinsondans

Aktiviteten, der foregar i aktivitetscente-
ret IP Schmidt, er blevet delt i to hold a
max 10 deltagere inklusiv instruktgrer.
Der danses derfor kl. 10 og kl. 11 med en
lille afspritnings— og udluftningspause
imellem. Ret derfor henvendelse hvis du
gnsker deltagelse i denne aktivitet.
@vrige holdaktiviteter

Alle g@vrige holdaktiviteter er underlagt
forsamlingsforbuddet pa 10 personer
inkl. instruktgren. Derfor kraever deltagel-
se pa aktiviteterne tilmelding pa vores
hjemmeside pd https://iidfredericia.dk/
aktiviteter-med-tilmelding. eller ved hen-
vendelse til vores kontor.
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Alle aktiviteter er aflyst indtil
den 17. januar

Intervalgang bade tirsdag og
torsdag

Tirsdag kl. 11 og torsdag kl. 10
kan du deltage i intervalgang.
Mgdestedet er p-pladsen ved
minibyen.

Puls og styrke bade kl. 9.15 og
kl. 10.15 - husk tilmelding

Mave/ryg gymnastik bade kl.
10.15 og kl. 11.15 - husk til-
melding

Fglgende aktiviteter er aflyst:
Vild med dans
Saunagus

Salg af treeningselastik
Det er for tiden ikke
muligt at lane tree-
ningselastikker hos ¥
os. Du kan dog kebe [
en traeningselastik i
Theraband-kvalitet til kun kr.
50 for 2,2 m.

Mundbind

Der skal baeres mundbind, nar
du gar rundt i hallen, bortset
fra nar du deltager i aktiviteter
eller klzeder om.

Her bruger vi
mundbind
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Lzer at Tackle

Leer at tackle kroniske

smerter er et kursus for

dig, der lider af kroniske i,
eller langvarige smerter. b ‘é;
Smerterne  kan oo

Jeg fik hjzelp til at
goreting, jeg ikke

veaere BTN
hovedpine, have relation til muskel-og
skeletlidelser eller veaere opstdet som
felge af en ulykke. Smerter er individu-
elle 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, smer-
terne har for din hverdag. Det kan vaere
i forhold til arbejde, hjemmet eller om-
kring relationer.

Flere evalueringer har pavist en raekke
positive effekter pa deltagerne.

e Fzerre smerter

e Stgrre livstilfredshed

e Mindre funktionsbegraensning

e (Pget tro pd egne evner

e Fzerre sygdomsbekymringer

e Mindre afhaengighed af andre

e Fzerre katastrofetanker om smerter
Der er adbent for tilmelding til naeste
kursus, som er planlagt til at starte d.
28. januar 2021.

Hvis det lyder som et kursus for dig, sa
tgv ikke med at kontakte kursuskoordi-
nator Lise Villefrance pa mail:
Iv@iid7000.dk.

To-trins-verificering

Skal der betales belgb med Dankort til
Idreet i dagtimerne pa 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 traeningscenteret
Kgb dit eget personlige
armband til traeningscen-
teret og traen i hele ab-
ningstiden - dvs. kl. 5-22
i hverdagene og kl. 8-18 i weekenden og
helligdage.

Pris: 18. januar 2021 - 31. aug. 2021
Kr. 1.280,- + kr. 100 i dep.

Bestilles pa vores hjemmeside eller pa
vores kontor.

Prisen er inklusiv kontingent til Idreet i
dagtimerne i hele perioden. Det vil sige,
at du samtidig kan bruge de fleste af
vores gvrige aktiviteter ved siden af din
traening i treeningscenteret.

Mulighed for abonnement

Det er muligt, at kgbe et armband ftil
treeningscentret med et abonnement.
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.

Abonnementet kan opsiges med et var-
sel pa en maned + Igbende maned.

Bevaeg dig glad far ny koordinator
Den 1. januar ftiltreeder
Signe Hansen som ny ko-
ordinator for Bevaeg dig
glad. Lone har nemlig |
efter seks gode ar i stillin-
gen valgt at stoppe. Lone
fortseetter dog som instruktgr hos
Idreet i dagtimerne, hvilket ogsa vil
komme Bevaeg dig glad til gode. Tilbud-
det er stadig praeget meget af Corona-
restriktioner, hvilket betyder, at mange
aktiviteter er sat pa pause. Dette giver
Signe mulighed for med Lones hjzlp at
fa sat grundigt ind i Beveeg dig glads
mange tiltag. Signe kan treeffes pa tif.
29 12 87 19 eller pa sh@iid7000.dk.

Traeningscenteret er blevet stgrre
Nar vi i januar slar dgrene op for den
nye del af traeningscenteret i den tidli-
gere lounge overfor det nuvarende
traeningscenter sa bliver det med dob-
belt sd meget plads som hidtil.

Udover alm. traeningsmaskiner vil der
ogsa 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 trae-
ning. eGym Circle er en intelligent
kombination af 8 fuldautomatiske
maskiner, som traener alle muskel-
grupper i kroppen. eGym-traeneren
indstiller alle maskiner for dig én gang,
og alle dine personlige oplysninger,
sasom siddeposition og treeningsvaegt,
gemmes automatisk pa dit personlige
armband. Under traeningen modtager
du traeningsvejledning via den person-
lige bergringsskaerm, som ggr op med
eventuelle skader eller forkert udfg-
relse af gvelserne. Du traner altsa
hurtigt, sikkert og utrolig nemt.
Maskinerne kan kun bruges, hvis du
har personligt armband. Du skal desu-
den have gennemgdet maskinerne
sammen med vores instruktgrer Elin
eller Erik inden brug.

Tid til gennemgang vil kunne bookes
pa vores hjemmeside eller ved hen-
vendelse pa vores kontor fra den 18.
januar 2021. 2

Regler for brug af traeningscenter

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

e Man skal baere armbandet synligt,
enten om handleddet, pa drikke-
dunk eller lignende.

e Ved ankomst til treeningscentret,
bippes chiparmbandet pa scanneren
ved touchskaermen, kvittering ud-
skrives og medbringes i traenings-
centret.

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

Ryd op efter dig selv, laeg vaegte m.m.
tilbage pa plads.

T@R altid maskiner, baanke m.m. af
efter brug.

Brug kun rene indendgrs-sko i trae-
ningscentret.

Traening foregar i treeningstgj.
Behandl generelt maskiner og udstyr
ordentligt, sa det ikke gdelaegges, dvs.
betraed fx ikke traeningsbaenkene med
sko pa.

Tag hensyn til de andre brugere af trae-
ningscentret — s3 er der plads til alle.

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

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 legger ud pa Facebook.



