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Godt nytar

Sa tager vi hul pa et nyt ar, der endnu
en gang vil veere praeget af Covid-19,
som de sidste par ar har veeret det. Til
gengald kan der ogsé i det nye ar skim-
tes et lys for enden af tunnelen, som
betyder, at vi igen kan fa fuld gang i
vores mange aktiviteter. Sa fra den 5.
januar har vi forhabentlig gang i 30
ugentlige aktiviteter, som Igbende ta-
ger hensyn til myndighedernes udmel-
dinger. Dette inkluderer de to nyeste
aktiviteter, Billard og Indendgrs hygge-
fodbold, som begge er planlagt til at
starte den 7. januar.

Herudover skal der lyde en stor tak ftil
alle medlemmer, der fortsat stgtter op
om ldraet i dagtimerne til trods for gget
besvaer men til gavn for folkesundhe-
den.

Vi er i al fald klar med masser af aktivi-
tet og hgjt humgr, sa snart vi har mulig-
hed for det.

Jeg gnsker alle et rigtigt godt nytar.
MVH Tony

Ny koordinator til nyt til-

bud for psykisk sarbare

1. januar byder Idrzet i dagti-

merne velkommen til Kasper
Thorsager, som bliver koordinator for
et helt nyt tilbud i Idreet i dagtimernes
regi. Kasper skal nemlig arbejde med at
skaffe flere til at dyrke idraet, som har
psykiske udfordringer — omend det er
nogle forbipasserende udfordringer
eller noget varigt, sa ved man fra for-
skellige videnskabelige undersggelser,
at bevaegelse ggr godt for bade krop og
sind.

Kasper kommer fra et lignende job i
Tender Kommune, hvor han pa trods af
Corona har faet stablet et veletableret
tilbud pa benene. Han er kandidat i
Idreet og Sundhed, og har i mange ar
undervist i forskellige former for idrzet.
Derfor kommer han med erfaring i at
engagere folk i forskellige tilbud, hvor
han ikke er bange for at ga forrest.

Vi gleeder os rigtig meget til at byde
Kasper velkommen, og haber, at | vil
gore det samme.

Billard

Du har nu muligheden for at opleve
gleden ved at spille billard i Idreet i
dagtimerne. | samarbejde med Frederi-
cia billard klub og Ole Jensen, frivillig i
idreet i dagtimerne og instrukter i bil-
lard klubben, gleeder det os, at vi nu
kan tilbyde vores medlemmer billard.
Billard er en sport for alle uanset kgn
og alder. Der vil vaere 4 borde tilgeenge-
lig og plads til 16 pa holdet. Udstyr skal
du ikke teenke pa, da det kan lanes i
klubben. Der vil efter endt aktivitet vee-
re et opholdsrum tilgaengelig, hvor der
vil vaere plads til bade hygge og feelles-
snak. Klubben har bade kaffe, ¢l- og
sodavandsmaskine, som man ma be-
nytte mod egenbetaling.

Ole Jensen har spillet billard fast de
sidste syv ar hvoraf han har veret in-
struktgr i fire. Om du er nybegynder
eller rutineret har ingen betydning. Ole
star klar til bade at introducerer billard
og instruerer medlemmerne hvordan
man bade holder og kridter en kg.

Er man kgrestolsbruger eller darligt
gaende skal man dog vaere opmaerksom
pa, at ved hoveddgren vil veere et hgjt
dgrtrin. Har du lyst til at opleve gleeden
ved at spille med andre i dagtimerne og
vaere en del af et socialt faellesskab, sa
kom gerne forbi kontoret og hgr mere.
Opstart fredag d. 7. januar kl. 10.00 -
11.30 i Fredericia billard klub, Ngrre-
brogade 131.

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
vaer med.
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5/1: Motions gymnastik: Katrine
5/1: Lettere gymnastik: Katrine
6/1: Yoga:

7/1: Pilates: Lotte

10/1: Yoga:

11/1: Callanetics: Pia

12/1: Motions gymnastik: Katrine
12/1: Lettere gymnastik: Katrine
13/1: Yoga:

14/1: Pilates: Lotte

19/1: Motionsgymnastik: Katrine

5/1: Opstart

1/3: Leer at tackle angst og depres-
sion

2/3: Leer at tackle kroniske smerter
9/3 Leer at tackle hverdagen som
pargrende

Omklzadning

Gulvene i omkladningsrummene
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 treeningscente-
ret fra 1. januar - 31. august 2022
for kr. 1.280- + kr. 100,- i deposi-
tum.

Du kan ogsa tegne et
abonnement p3a dit G
armband. Det koster

kr. 175,- pr. md. + kr. 275,- i depo-
situm, som dakker depositum for
armbandet samt betaling for sidste
maned ved opsigelse.
Opsigelsesvarsel for armband er
Ipbende maned + 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.

Leer at tackle angst og depression
Opstart tirsdag d. 1 Marts og efterfglgen-
de 7 uger frem kl. 18.30-21.

Kurset er for dig, der har symptomer pa
angst eller depression. Pa 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.

Leer at tackle kroniske smerter
Opstart onsdag d. 2 Marts og efterfgl-
gende 6 uger frem kl. 10-12.30.

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.

Laer at tackle — hverdagen som pargren-
de.

Opstart onsdag d. 9 Marts og efterfglgen-
de 6 uger frem kl. 10-12.30.

Det er et kursus for dig, der er teet 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.

Traen godt videre med... traener pa Sund-
hedshuset.

Mere information og tilmelding til konto-
ret pa 75931621 eller iid@iid7000.dk.

Saunagus

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

Facebook

Husk at ”syntes godt om”

vores facebookside, sa far

du lettere adgang ftil alle

vores traningsvideoer, op-

dateringer pd hold, begivenheder mm.
samt stemningsbilleder og anden infor-
mation, som vi lgbende lzegger 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- it
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 Hansen
kan treeffes pa
tif. 29128719
sh@iid7000.dk.

eller pa

Frivillige til Beveeg dig glad

Som frivillig i Beveeg dig glad kan du
gratis benytte Idraet 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.

EGym maskiner

Du har muligheden for at benytte de

nye eGym maskiner i traeningscenteret.

Det krzever, at du har dit eget arm-

band, samt at du har faet instruktion af

en instruktgr i brugen af dem.

Fordelene for dig:

e Sikker, effektiv og behagelig trae-
ning

e Sjovt, enkelt og motiverende

o Tidspkonomisk: 2 x 30 min. pr. uge

Kaffe

Cafeen er feerdigombygget og har faet
navnet "Klubhuset”.

Idraet i dagtimernes medlemmer kan
fremover kgbe kaffe i Klubhuset til kr.
5,- pr. kop eller kr. 25,- for en kande
kaffe.

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,-



