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Traening og trivsel

Elin har tirsdag, onsdag og torsdag
kl. 10-11 Traening og trivselshold -
indtil videre udendgrs.

Holdene kraever tilmelding til Elin pa
eg@iid7000.dk eller tIf. 29 93 52 78.
Elin kan ogsa kontaktes for yderlige-
re information om hvilket hold, der
passer lige praecis til dit behov.

Motion for kraeftramte genab-
ner udendgrs
Fra torsdag den 29. april kl. 11-12
tilbyder Idraet i dagtimerne igen
Motion for krzeftramte. Holdet mg-
des ved Fredericia Idreetscenter,
hvor Elin vil tage godt imod, og hvor
treening og faellesskabet igen kan
udgves under kyndig vejledning og
med en fzlles forforstaelse for de
omstaendigheder, som folk traener
under. Ydermere vil der sa vidt mu-
ligt veere en reprae-
@ sentant med fra
Kraeftens Bekempelse Kraeftens Beko’empel-
ses lokalafdeling.
Holdet kraever tilmelding til Elin pa
eg@iid7000.dk eller tIf. 29 93 52 78.
Prisen for deltagelse pa holdet, som
ogsa giver adgang til Idraet i dagti-
mernes gvrige aktiviteter er 60. kr.
pr. maned.

Facebook

Husk at ”syntes godt

om” vores facebook-

side, sa far du lettere

adgang til alle vores
treeningsvideoer, opdateringer pa
hold, begivenheder mm. samt stem-
ningsbilleder og anden information,
som vi Igbende legger ud.

Lzer at Tackle starter to kurser i maj
| Igbet af maj vil der veere to mulighe-
der for at komme med pa et GRATIS
selvhjaelpsforlgb, idet der tirsdag den
25. maj kl. 10-12.30 starter Leer at tack-
le Angst og depression, mens den tors-
dag den 27. maj kl. 10-12.30 starter Lzer
at tackle Kroniske smerter. Begge forlgb
foregar i Sundhedshuset.

Leer at tackle angst og depression er et
syv ugers kursus for dig, der har symp-
tomer pa angst eller depression. Pa
kurset arbejder vi med selvhjeelps-
veerksgjer til at handtere de udfordrin-
ger, som ofte fglger med disse sympto-
mer, sa du far et stgrre overskud og en
bedre hverdag.

Leer at tackle kroniske smerter er et
kursus for dig, der lider af kroniske eller
langvarige smerter. Smerterne kan vae-
re hovedpine, have relation til muskel-
og skeletlidelser eller veere opstaet som
folge af en ulykke. Smerter er individu-
elle og derfor er det alle, der oplever
kroniske smerter, der kan deltage pa
kurset. Kurset giver redskaber ftil at
handtere dine smerter og de konse-
kvenser, smerterne har for din hverdag.
Der er abent for tilmelding til naeste
kursus, som starter d. 27. maj 2021

Hvis det lyder som et kursus for dig, sa
tgv ikke med at tage kontakt
tb@iid7000.dk eller tIf. 21251617.

Het 0l LER AT TACKLE kroniske sermrier

Jeg fik hjzelp til at &
gare ting, jeg ikke
havde faet gjort
uden kurset.
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Aktiviteter i maj:

Mandage kl. 9.30-11: Naturgolf og
Krolf i Hannerup med Thomas og Erik
(Mgdested: Firmaidraettens Hus)
Mandage kl. 10-11: Traening i omra-
det ved Hannerup med Berit
(Mgdested: Firmaidrzettens Hus)
Mandage kl. 11-12: Traening i naturen
ved Hannerup med Birgit (Mgdested:
Firmaidraettens Hus)

Tirsdage kl. 10-11: Traeningen i omra-
det ved Fredericia Idraetscenter med
Heidi (Mgdested er ved Idraetscente-
rets hovedindgang)

Tirsdage kl. 11-12: Intervalgang med
Heidi (Mgdested er ved Parkerings-
pladsen ved Den Historiske Miniby)
Onsdage kl. 10-11: Traeningen i omra-
det ved Hannerup med Birgit
(Mgdested:  Firmaidraettens  Hus)
Onsdage kl. 11-12: Trzaeningen i natu-
ren ved Hannerup med Birgit
(Mgdested:  Firmaidraettens  Hus)
Torsdage kl. 9.30-11: Naturgolf og
Krolf i Hannerup med Thomas og Erik
(Mgdested: Firmaidraettens Hus)
Torsdage kl. 10-11: Intervalgang i
Hannerup med Heidi (Mgdested:
Firmaidraettens Hus)

Torsdage kl. 11-12: Traening i omra-
det ved Hannerup med Berit
(Mgdested: Firmaidraettens Hus)

Alle aktiviteter kresever tilmelding
pa_https://iidfredericia.dk/aktiviteter-
med-tilmelding af hensyn til forsam-
lingsloftet og potentiel smitteopspo-
ring. Og da forsamlingsloftet pa 50
deltagere kun gelder organiserede
idraetsaktiviteter, sa kan vi desveerre
ikke tilbyde kaffe og 3. halvleg endnu.
Derudover opfordrer instruktgrerne
at man til treeningen om muligt med-
bringer en traeningselastik.

Prisen er fortsat kr. 100,- som kan
betales over vores hjemmeside
https://iidfredericia.dk/betaling eller
til MobilePay nr. 69727. Der vil des-
veerre ikke veere mulighed for at beta-
le kontant, da Fredericia Idreetscenter
fortsat vil veere lukket.

Vi gleeder os til at se jer.
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Opdatering om aktiviteter
Vores aktiviteter har i den grad har
vaeret preget af nedlukning og be-
greensede udfoldelsesmuligheder.

Vi har fulgt teet med i den igangvee-
rende gendbningsplan, som vi havde
habet ville komme os og jer til gavn.
Desvzerre er vi organisatorisk registre-
ret som en Idreetsdaghgjskole. Der-
med ma vi fgrst abne igen for inden-
dgrs aktiviteter den 21. maj. Derud-
over afhaenger genabningen af vores
aktiviteter indendgrs kontrol af Co-
ronapas, hvilket stiller flere dilemma-
er og udfordringer. For det fgrste vil
jeg helst ikke byde frivillige at skulle
vaere kontrollgrer af Coronapas. Dette
er ogsa blevet staerkt kritiseret af DGI
og DIF, som forsat gnsker denne ret-
ningslinje afskaffet i organiseret
idraet. For det andet sa har vi aktivite-
ter, hvor vi pga. fleksibiliteten ikke har
mulighed for tjekke Coronapas. Dette
geelder iszer traningscenteret, hvor
mange har et personligt armband,
som giver adgang til centeret fra kl. 5-
22. Fredericia Idraetscenter har heller
ikke fundet en Igsning pa denne ud-
fordring endnu, og indtil videre er
centeret lukket indtil den 6. maj.

Nar disse ting sam-
menholdes, sa er vi
kommet frem ftil, at
vi fortsetter med
vores udendgrsakti-

{ den 30. august, hvor
B . vores indendgrs
efterarsprogram  forhabentlig kan
starte op for fuld styrke. Fra mandag
den 31. maj overgar

det nuvaerende
udendgrsprogram til =
vores Sommer- 3

idraetsprogram, som §
inden lenge udsen-
des.
Der vil dog veere fa
undtagelser, som vi
haber at kunne igangsaette indendgrs
hurtigst muligt:

fortsaettes

Fortsat

® Bevaeg dig glad — Husk det nu. Vo-
res hold for demente og folk med hu-
kommelsesbesvaer kgrte fgr Coronaen
fire gange om ugen i Fredericia Idraets-
center. Dette hadber vi, at vi igen kan
starte op efter den 21. maj.

® Neurotraening. Vores to hold for
medlemmer, der har udfordringer pa
bevaegeapparatet, som er forarsaget af
noget neurologisk sdsom en blodprop,
hjerneblgdning eller anden sygdom.
Her har den vedligeholdende traening i
traeningscenteret vaeret meget given-
de, og vi haber derfor at kunne starte
op igen hurtigst muligt. Vi vil specifikt
kontakte deltagerne pa disse hold.

® Trening og
trivsel samt
Treen godt videre :
med i Sundheds-
huset. Disse
hold, som er folk med forskellige kroni-
ske sygdomme og forlgb, er i gang
udendgrs, men flere har behov for de
indendgrs muligheder for vedligehol-
dende traening efter endt genoptrae-
ning. Vi vil tage kontakt til jer, der gar
pa ovenstaende hold, sa snart vi er
kommet taettere pa en gendbning.

® Den almindelige
adgang til treenings- @
centeret. Vi har en del |
medlemmer med et
personligt armband til
treningscenteret, og ==

en gruppe, som laner armband til trae-
ningscenteret fra vores kontor. Her
mangler vi en konkret Igsning ift. Fre-
dericia Idraetscenters genabningsplan
og i serdeleshed ift. hvordan Corona-
pas skal handteres. Sa snart genabnin-
gen kan finde sted, sa giver vi besked
herom.

Da hverken Fredericia Idreetscenter
eller Idreet i dagtimerne er abnet or-
dentligt op, s& kan vi heller ikke dbne
vores kontor pd nuvarende tidspunkt.
Indtil videre ser det ud til, at kontoret
kan dbne fra den 6. maj, men at man
fra denne dag bade skal have et kon-
kret aerinde i Fredericia Idraetscenter
samt et gyldigt Coronapas. Derfor vil vi
indtil videre kunne kontaktes pa tlf.
75931621 eller 21251617 eller pa mail

til iid@iid7000.dk.
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Med venlig hilsen
Tony, Idrzet i dagtimerne

Beveeg dig glad )/

- Husk det nu \™~—

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
efter den 21. maj. Vi ved at mange
savner at komme afsted, og at parg-
rende 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.
Genabningen vil komme i etaper, hvor
Vi forst R
forsgger at
igangsette ™
holdene i}
Fredericia [}
Idraetscen- [
ter.
Nedlukningen giver dog Signe, som ny
koordinator, mulighed for at fa sig sat
grundigt ind i Bevaeg dig glads mange
tiltag, og til at hilse pa samarbejdspart-
nere og de dejlige frivillige, som i den
grad ogsa er savnet.

Signe kan treeffes pa tif. 29128719
eller pa sh@iid7000.dk.

Ny koordinator til Laer at tackle
Lise Villefrance,
som er koordina-
tor for vores Leer
at tackle kurser,
har desveerre
valgt at stoppe 3
hos Idraet i dagti-
merne. Lise har
veeret ansat hos |
os i over fem ar,
hvor hun har varetaget forskellige pro-
jekter og aktiviteter til glaede og gavn
for mange forskellige deltagere. Lise
har gennemgdende varet en aktiv del
af Idreet i dagtimernes udvikling, og
hendes skaeve tilgang og gode menne-
skelige egenskaber vil blive savnet. Vi
gnsker hende al mulig held og lykke i
hendes videre virke som fysioterapeut.
Det betyder derfor, at vi fremadrettet
kommer til at mangle en koordinator
til Leer at tackle, som maske ogsa kan
varetage andre hold og aktiviteter
Idreet i dagtimerne. Kender du derfor
nogen, som dette matte have interes-
se for, sa send dem gerne i min retning
pa tb@iid7000.dk eller tif. 21251617.
/Tony




