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Nyhedsbrev -  OKTOBER 2022 ÅRGANG 2022 NR. 8 

Afløsere 
3/10: Yoga - LoƩe 
3/10: Træning og trivsel - Helle 
4/10: Intervalgang - Ivan 
10/10: Puls og styrke - Kasper T. 
10/10: Neurotræning - Helle 
11/10: Træning og trivsel 2 - Malene 
11/10: Træning og trivsel 3 - Malene 
11/10: Intervalgang - Ivan 
11/10: Neurotræning - ?? 
17/10: Træning og trivsel - Helle 
18/10: Intervalgang - Ivan 
31/10: VandgymnasƟk - Kasper N. 
3/11: Mave/ryg - Helle 
3/11: Bækkenbundstræning - Birgit 
7/11: VandgymnasƟk - Kasper N. 
10/11: Mave/ryg - Helle 
10/11:Bækkenbundstræning - Birgit 
14/11: VandgymnasƟk - LoƩe 
17/11: Mave/ryg - Helle 
17/11: Bækkenbundstræning - Birgit 
21/11: VandgymnasƟk - Kasper N. 
24/11: Mave/ryg - Helle 
24/11: Bækkenbundstræning - Birgit 
28/11: VandgymnasƟk - Kasper N. 
 
 
Ændringer 
Dansefitness er i hal 5 
6/10: Badminton er i hal 3 
6/10: Bordtennis i bokselokalet 
6/10: Mave/ryg er i hal 4 
 
Aflysninger 
6/10: Svømning 
18/10: Svømning 
20/10: Svømning 
 
Kalender 
13/10: Saunagus 
3/11: Saunagus 

PersonligtÊarmbåndÊ 
Køb et armbånd Ɵl træningscenteret fra 
1. oktober - 31. august 2023 for  
kr. 1.760 + kr. 100,- i depositum. 
Abonnement 
Pris kr. 175,- pr. md. 
Ved opreƩelse af abonnementet beta-
les desuden kr. 275,- i depositum, som 
dækker depositum for armbåndet samt 
betaling for sidste måneds betaling ved 
opsigelse.  
Abonnementet kan sæƩes på pause Ɵl 
kr. 100,- pr. md. Ønsker du at sæƩe dit 
abonnement på pause kontaktes konto-
ret. 
Opsigelsesvarsel for armbånd er løben-
de måned + 1 måned. 

Omklædning 
Gulvene i omklædningsrummene 
bliver meget glaƩe, når de bliver 
våde. Vi opfordrer derfor Ɵl, at du 
er forsigƟg , når du bader. Du kan 
evt. medbringe et par klip-klappere 
eller lignende og tage på. 

FUI,ÊakƟviteterÊogÊbetalingÊ— også for 
dig i Idræt i dagƟmerne 
 
Idrætsforeningen har fået vokseværk 
og der kommer flere og flere medlem-
mer Ɵl, men der er stadig plads Ɵl, at du 
er med Ɵl bowling, padel, badminton, 
fodbold og floorball. Ønsker du at være 
med og er medlem af idræt i dagƟ-
merne, så kan du være med ved at  
betale konƟngent på 75 kr. for idræts-
foreningens årlige konƟngent. Du kan 
henvende dig på Idræt i dagƟmernes 
kontor eller direkte Ɵl Kasper Thorsager 
ved interesse eller ønsket om betaling. 
Du kan også betale direkte på Mobile-
pay Ɵl 69727 og angive FUI ved din 
overførsel. Ved betaling støƩer du et 
godt formål og det giver samƟdig ad-
gang Ɵl turneringer, ud-af-huset arran-
gementer og Ɵl nedenstående akƟvite-
ter frem Ɵl og med 15. oktober: 
 
Bowling: 
Mandage fra kl. 13.00-14.00 
Gåtur:  
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 14.30-15.30 og fredage fra  
kl. 13.00 - 14.00 ude v. stadion 
Bordtennis/badminton: 
Tirsdage fra kl. 16.00-17.00 i hal 5 
Badminton:  
Torsdage fra kl. 12.00 - 13.00 i hal 4 
Padel: 
Mandage fra kl. 11.00-12.00 (FIC) og 
torsdage fra 15.00-16.00 
(Gasværksgrunden) 
 
Nyt program for resten af året og star-
ten af 2023 ser dagens lys uge 41. 
Kig endelig forbi Ɵl vores akƟviteter 
eller fang Kasper på kontoret eller kon-
takt ham på tlf. 21165926, på Facebook 
eller kt@iid7000.dk. Sammen kan vi 
skabe det fedeste fællesskab i FUI! 

NyÊmedarbejderÊhosÊIdrætÊiÊdagƟmerne 
Vi er rigƟg glade for at 
kunne præsentere 
vores kommende 
medarbejder, Dorte 
ToŌ Skov, der starter 
hos Idræt i dagƟmerne 
den 1. november. 
Dorte kommer fra en 
sƟlling som salgschef hos YourBoots, 
GoodFlow Aps & OfficeBike Aps, og hun 
har Ɵdligere været centerleder af Fit-
nessWorld i Fredericia, hvor hun også 
har virket som Personlig træner, Kostvej-
leder og holdinstruktør for et hav af for-
skellige akƟviteter. 
Dorte kommer Ɵl at arbejde med forskel-
lige Ɵltag i Idræt i dagƟmernes regi. For 
det første kommer hun Ɵl at arbejde 
med KollegamoƟon på og for frederician-
ske arbejdspladser. For det andet vil hun 
arbejde med et nyt Ɵltag, hvor der træ-
nes med vaner, kost og moƟon – mere 
herom senere. SluƩeligt vil Dorte også 
være instruktør ved Træning og trivsel 
samt Træn godt videre med… Herudover 
kunne det sagtens tænkes, at hun en 
gang imellem er at finde som afløser på 
andre hold.  
Vi håber i al fald at alle vil tage rigƟg godt 
imod Dorte. 
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Bevæg dig glad er kom-
met godt i gang med akti-
viteterne i Fredericia 
Idrætscenter. Nu er vi i 
gang med at starte aktivi-
teter op på plejecentrene.  
Det er dejligt, at vi igen kan tilbyde, at 
der kommer bevægelse og grin ind i 
hverdagen og et lille pusterum til de 
pårørende. 
Koordinator Signe Hansen kan 
træffes på tlf. 29128719 eller 
på sh@iid7000.dk. 

FacebookÊÊ 
Husk at ”syntes godt om” 
vores facebookside, så får 
du leƩere adgang Ɵl alle 
vores træningsvideoer, op-
dateringer på hold, begivenheder mm. 
samt stemningsbilleder og anden infor-
maƟon, som vi løbende lægger ud.  

TræningÊogÊtrivsel 
Et træningsƟlbud Ɵl 
dig med kronisk syg-
dom. Holdene består 
af en halv Ɵme i træ-
ningscenteret og en 
halv Ɵme med gulvøvelser.  
Mere informaƟon og Ɵlmelding Ɵl konto-
ret på 75931621 eller iid@iid7000.dk. 

MoƟonÊforÊkræŌramteÊ 
Torsdage kl. 11-12.30. 
Holdet består af 3 modu-
ler. Holdet starter i træ-
ningscenteret, går her-
eŌer i ficness-sal 1 og sluƩer med en halv 
Ɵmes hygge. Elin vil tage godt imod, hvor 
træning og fællesskabet udøves under 
kyndig vejledning og med en fælles for-
forståelse for de omstændigheder, som 
folk træner under. Ydermere vil der så 
vidt muligt være en repræsentant med 
fra KræŌens Bekæmpelses lokalafdeling. 
Holdet kræver Ɵlmelding Ɵl kontoret på 
75931621 eller iid@iid7000.dk 
Prisen for deltagelse på holdet, som også 
giver adgang Ɵl Idræt i dagƟmernes øvri-
ge akƟviteter, er kr. 120,- pr. måned.  

SalgÊfraÊkontoret 
T-shirts kr. 100,- 
Redondobold kr. 80,- 
Drikkedunk kr. 25,- 
TræningselasƟk kr. 50,- pr. stk. 

Neurotræning 
Et træningsƟlbud for 
hjerne, krop og sjæl - 
Ɵl dig med en neuro-
logisk lidelse. 
Holdene mødes i 
træningscenteret, hvor der bl.a. vil være 
fokus på koordinering, balance og kondi-
Ɵon.  

TrænÊgodtÊvidereÊmed... 
Et træningsƟlbud for 
dig der har været 
igennem et forløb hos 
Træning og Forebyg-
gelse. 
Træn godt videre med… træner på Sund-
hedshuset. Holdet kræver Ɵlmelding Ɵl 
Kasper Thorsager, og er en del af med-
lemskabet Ɵl Idræt i dagƟmerne. 
Mere informaƟon og Ɵlmelding Ɵl konto-
ret på 75931621 eller iid@iid7000.dk. 

Saunagus 
Saunagus koster kr. 20,- pr. gang. Til-
melding og betaling på hjemmeside, 
mobilepay eller på kontoret - max 20 
deltagere. 

FrivilligeÊƟlÊBevægÊdigÊglad 
Som frivillig  i Bevæg dig glad kan du 
graƟs benyƩe Idræt i dagƟmernes akƟ-
viteter. Du vil desuden blive inviteret Ɵl 
forskellige arrangementer i løbet af 
året. 
Lige nu mangler vi frivillige Ɵl dans på 
plejecentrene. 
Mere informaƟon ved Signe Hansen på 
29128719 eller kom forbi kontoret. 

VejenÊƟlÊenÊleƩereÊhverdagÊ 
De graƟs LærÊatÊtackle kurser er et Ɵlbud 
Ɵl personer, der lever i en hverdag med 
særlige udfordringer, heriblandt kroni-
ske smerterÊog angst og/eller depressi-
on.ÊKurserne har Ɵl formål at give kursi-
sterne et nyt fællesskab, hvor deltager-
ne ligner og forstår hinandens situaƟo-
ner. Det trygge og Ɵllidsfyldte rum ska-
bes ydermere af de to frivillige instruktø-
rer, der selv lever med de samme udfor-
dringer som kursisterne.  
 

Kursets indhold  
Instruktørerne vil på kurset præsentere 
en række redskaber og værktøjer, der 
har Ɵl formål at give deltagerne en øget 
tro på bedre at kunne håndtere deres 
hverdag og få mere overskud. Eksempler 
på redskaber er bl.a. afslapningsteknik-
ker, hvordan bruger man sit netværk, 
posiƟve og negaƟve tanker, værdifuld 
kommunikaƟon og 
hvordan man kan fylde 
sin hverdag med akƟvi-
teter der bringer glæde.  
 

Kursets form 
Kurserne afvikles over 6-7 gange, alt 
eŌer kursets tema, og på et fast Ɵds-
punkt hver uge. Hver mødegang er 2,5 
Ɵme, med indlagt pause.  
 

Yderligere informaƟon og Ɵlmelding  
Tilmeldingen Ɵl kurserne kræver ingen 
henvisning fra hverken læge, psykolog 
eller andet. Tilmeldingen sker igennem 
kontakt Ɵl koordinator Kasper Thorsager 
 på tlf. 21165926 eller kt@iid7000.dk 
 

Nye kurser  
Vi starter nye kurser igen i foråret 2023. 
Tøv ikke med at tage kontakt og blive 
skrevet op allerede nu.  

VandgymnasƟkÊeŌerårÊ2022 
Mandage kl. 12.00 - 12.45 
 
Hold 2: 3. oktober - 31. oktober 
 Pris kr. 340,- 
Hold 3: 7. november - 28. november 
 Pris kr. 340,- 
Hold 4: 5. december - 19. december 
 Pris kr. 295,- 
Onsdage kl. 12.00 - 12.45 
 
Hold 2: 5. oktober - 26. oktober 
 Pris kr. 295,- 
Hold 3: 2. november - 30. november 
 Pris kr. 385,- 
Hold 4: 7. december - 14. december 
 Pris kr. 250,- 
 
KonƟngent Ɵl Idræt i dagƟmerne er 
inkluderet i prisen. 
Depositum for armbånd kr. 100,- er 
ikke inkluderet i prisen. 
Tilmelding på vores hjemmeside eller 
på kontoret. 


