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Gang i den i FUl — ogsailgbet af
sommeren

Idraetsforeningen kgrer derudaf og
snart med alle aktiviteter rimelig vel-
etablerede. @nsker du at veere med og
er medlem af idreet i dagtimerne, sa
kan du veere med ved at betale kontin-
gent pa 75 kr. for idraetsforeningens
arlige kontingent. Det vil eventuelt szer-
ligt veere en idé til dig, der vil noget
ekstra badminton/bordtennis henover
sommeren, hvor vi holder fast i bord-
tennis og badminton tirsdage fra 16-17
(hal 4) og badminton torsdage fra 12-13
(hal 4).

Herunder kan du se et overblik over de
igangvaerende aktiviteter og sommer-
planen frem til og med 8. juli:

Bowling/kegler:

Mandage fra kl. 13.00-14.00

Gatur:

Tirsdage fra kl. 13.15 med afgang fra
Danmarksgade 32

Fitness-adgang:

Tirsdage fra kl. 11.00-13.00

Fredage fra kl. 12.00-14.00

Fodbold:

Onsdage og fredage fra kl. 13.00 - 14.00
ude v. stadion
Bordtennis/badminton:

Tirsdage fra kl. 16.00-17.00i hal 4
Badminton:

Torsdage fra kl. 12.00 - 13.00i hal 4

Aktiviteterne holder sommerferie i uge
28 og 29, men fra uge 30 vender vi
steerkt tilbage med en ny og halvarlig
plan frem til vinteren.

Kig endelig forbi til vores aktiviteter
eller fang Kasper pa kontoret eller kon-
takt ham pa tif. 21165926, pa Facebook
eller kt@iid7000.dk. Sammen kan vi
skabe det fedeste feellesskab i Frederi-
cias Unikke Idraetsforening!

Kontorets abningstider

Husk at Idreet i dagtimernes kontor har
abent tirsdage, onsdage og fredage i
juni og august. Mandage, torsdage og
hele juli holder kontoret lukket.

Sommeridraet
Sommeridraet starter i g
ar mandag den 30. maj.
Vi er igen i ar 2 dage i
Hannerup. Derudover
kommer vi igen til at &
lave aktivitet i Kanalby-
en og pa Psterstrand om tirsdagen.

| juni og august er der mulighed for at
komme i traeningscenteret tirsdag, ons-
dag og fredag. @nsker du at benytte
treeningscenteret udover det samt i juli
maned, kan du kgbe et armband ftil
sommeren for kr. 480,- + kr. 100,- i de-
positum.

Hele programmet kan ses pa kontoret
eller pa vores hjemmeside: https://
iidfredericia.dk/aktivitetsmuligheder/
program/sommeridraet.aspx

Fra forarssaeson til Sommeridraet
Sa er foraret ved at rinde ud, og jeg kan
endnu en gang ggre status over Idraet i
dagtimernes mange aktiviteter og gode
folk. Og selvom vi ikke pa samme made
som de seneste to forarsseesoner har
veeret ramt af Corona, sa har det allige-
vel haft en indflydelse. For det fgrst har
mange veaeret ramt - bade blandt med-
arbejdere, frivillige og medlemmer. Og
sa har medlemstallet ikke vaeret helt sa
hgjt, som fgr Corona. Men vi er pa ve;j...
Og gleeden ved at Idreet i dagtimerne
kegrer igen er stor. Derfor er jeg heller
ikke i tvivl om, at vi igen kommer til at
se den samme medlemsdeltagelse som
i 2019.
Som vi forsggte os med sidste ar, sa
holder vi igen i ar aktiviteterne i gang
hele sommeren, hvilket tydeligt viser,
at der er behov for at holde sig i gang -
hele aret. Sa vel mgdt til Sommeridraet
2022 og tak for den forgangne forars-
saeson. Og god sommer til alle!

Med venlig hilsen fra Tony
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30/5: Opstart sommeridraet
29/8: Opstart efterarssseson

Farvel til flere

Vi tog i foraret afsked med Heidi,
som ville prioritere tid til hendes
uddannelse. Nu tager vi ogsa af-
sked med Berit.

Berit har valgt at stoppe efter 8 ar
hos os. | kan dog endnu n3 at fa
traenet med Berit, da hun i Igbet af
sommeren vil vare instruktgr pa
nogle af motionsholdene i Hanne-
rup.

Slutteligt har Katrine valgt at stop-
pe med udgangen af juni. Katrine
skal videre til et job som afdelings-
leder pa efterskolen BGI.

Slutteligt har Hanne Lumby efter
en lang arraekke i Idraet i dagti-
mernes bestyrelse, hvoraf de 8 har
veeret som formand, valgt at stop-
pe. Hun vil dog stadig veere at finde
som deltager hos Idret i dagti-
merne.

Vi gnsker alle fire rigtig megen held
og lykke med deres videre faerd.
De vil i den grad blive savnet hos
Idraet i dagtimerne.

Goddag til nye i bestyrelsen

Der er i Igbet af foraret kommet
flere nye ansigter til i Idreet i dagti-
mernes bestyrelse. For det fgrste
er Birgit udtradt som medarbejder

Henriette Malene

repraesentant. Hun erstattes af
Kasper. Herudover er der kommet
to nye repraesentanter for Frederi-
cia Byrad, Henriette Jensen og Ma-
lene Andersen, som vi glaeder os til
at samarbejde med. Slutteligt er
Lars Ejby Pedersen ftiltradt som ny
formand i stedet for Hanne Lumby.
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Vejen til en lettere hverdag

De gratis Laer at tackle kurser er et tilbud
til personer, der lever i en hverdag med
serlige udfordringer, heriblandt kroni-
ske smerter og angst og/eller depressi-
on. Kurserne har til formal at give kursi-
sterne et nyt fallesskab, hvor deltager-
ne ligner og forstar hinandens situatio-
ner. Det trygge og ftillidsfyldte rum ska-
bes ydermere af de to frivillige instruktg-
rer, der selv lever med de samme udfor-
dringer som kursisterne.

Kursets indhold
Instruktgrerne vil pa kurset praesentere
en rxekke redskaber og vearktgjer, der
har til formal at give deltagerne en gget
tro pa bedre at kunne handtere deres
hverdag og fa mere overskud. Eksempler
pa redskaber er bl.a. afslapningsteknik-
ker, hvordan bruger man sit netveerk,
positive og negative tanker, veerdifuld
kommunikation og
hvordan man kan fylde
sin hverdag med aktivi-
teter der bringer glaede.

Jeg fik hjzelp til at
gore ting, jeg ikke

)
havde faet gjort 3

uden kurset.

N

3 5
Kursets form s ,;,—--%
Kurserne afvikles over 6-7 gange, alt
efter kursets tema, og pa et fast tids-
punkt hver uge. Hver mgdegang er 2,5
time, med indlagt pause.

Yderligere information og tilmelding
Tilmeldingen til kurserne kraever ingen
henvisning fra hverken laege, psykolog
eller andet. Tilmeldingen sker igennem
kontakt til koordinator Katrine Mgller
pa tif. 24 76 74 76 eller mail
km@iid7000.dk.

Nye kurser

Vi starter nye kurser igen efter sommer-
ferien. Tgv ikke med at tage kontakt og
blive skrevet op allerede nu.

Facebook

Husk at ”syntes godt om”
vores facebookside, sa far du
lettere adgang til alle vores
treeningsvideoer, opdaterin-
ger pa hold, begivenheder

mm. samt stemningsbilleder og anden

information, som vi Igbende lzegger ud.

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.
Husk tilmelding til sommertraening i juni,
juli og august.

Neurotraening

Et traeningstilbud for hjerne, krop og sjeel
- til dig med en neurologisk lidelse.
Holdene mgdes i traeningscenteret, hvor
der bl.a. vil veere fokus pa koordinering,
balance og kondition.

Mere information og tilmelding til konto-
ret pa 75931621 eller iid@iid7000.dk.
Husk tilmelding til sommertraening i juni,
juli og august.

Motion for kraeftramte

Holdet treener i sommermanederne sam-
men med traening og trivsel.

Mere information og til-

melding til kontoret pa @
75931621
iid@iid7000.dk

Husk tilmelding til sommertraening i juni,
juli og august.

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. Holdet kraever tilmelding ftil
Kasper Thorsager, og er en del af med-
lemskabet til Idraet i dagtimerne.

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

Salg fra kontoret

T-shirts kr. 100,-

Drikkedunk kr. 25,-
Traeningselastik kr. 50,- pr. stk.

eller Kraftens Bekempelse

Beveeg dig glad )/
- Husk det nu

Ry

Bevaeg dig glad er kom-
met godt i gang med

Idraetscenter. Nu er vi i
gang med at starte aktivi-
teter op pa plejecentre-
ne.

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
traeffes pa tif. 29128719 eller
pa sh@iid7000.dk.

Frivillige til Beveeg dig glad

Som frivillig i Beveeg dig glad kan du
gratis benytte Idrzet i dagtimernes akti-
viteter. Du vil desuden blive inviteret til
forskellige arrangementer i Igbet af
aret.

Lige nu mangler vi frivillige til dans pa
plejecentrene.

Mere information ved Signe Hansen pa
29128719 eller kom forbi kontoret.

Forarsfest

Tirsdag d. 10. afholdte vi forarsfest som
erstatning for det aflyste julearrange-
ment. Det var en rigtig dejlig dag. Tak til
alle jer, som var med til at ggre dagen

rigtig hyggelig.




