Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

Flere oplysninger pd hjemmesiden www.iidfredericia.dk

FUI, aktiviteter og betaling — ogsa for
digildreet i dagtimerne

Idraetsforeningen har faet voksevaerk
og der kommer flere og flere medlem-
mer til, men der er stadig plads til, at du
er med til bowling, volleyball, badmin-
ton, fodbold og floorball mm. @nsker
du at veere med og er medlem af idraet i
dagtimerne, sa kan du vaere med ved at
betale kontingent pa 75 kr. for idreets-
foreningens arlige kontingent. Du kan
henvende dig pa Idreet i dagtimernes
kontor eller direkte til Kasper Thorsager
ved interesse eller gnsket om betaling.
Du kan ogsa betale direkte pa Mobile-
pay til 69727 og angive FUI ved din
overfg@rsel. Ved betaling stgtter du et
godt formal og det giver samtidig ad-
gang til turneringer, ud-af-huset arran-
gementer og til nedenstaende aktivite-
ter frem til og med 31. januar:

Bowling:

Mandage fra kl. 13.00-14.00

Gatur:

Torsdage fra kl. 14.00 med afgang fra
Indre Ringvej 205 (Skanseparken)
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 - 14.00i hal 5
Bordtennis/badminton:

Tirsdage fra kl. 16.00-17.00 i hal 5
Badminton:

Torsdage fra kl. 12.00 - 13.00 i hal 4
Volleyball:

Mandage og torsdage fra kl. 14.00-
15.30ihal6

Floorball:

Torsdage fra kl. 15.30-17.00i hal 5

Vi holder juleferie fra 23. december til
og med 1. januar. Kig endelig forbi til
vores aktiviteter eller fang Kasper pa
kontoret eller kontakt ham pa tlf.
21165926, pa Facebook eller
kt@iid7000.dk. Sammen kan vi skabe
det fedeste feellesskab i FUI!

Fit4golf

Igen i ar starter Fit4golf
i samarbejde med Fre-
dericia Golfklub.

Hver mandag kl. 11.00 i K o §
hal 3. Vi glaeder os til at < l ﬁ
se nye savel som tidlige-

re deltagere.

Nu er det vigtigt, vi holder golfformen
ved lige og endnu bedre far bygget os
selv op til en staerkere, mere stabil og
smidig golfkrop. Der vil blive lagt vaegt
pa styrkende traening, smidighed samt
lettere konditionstraening.

Du skal medbringe liggeunderlag og en
elastik.

Golf Hilsener

Gert Reinholdt og Helle Mgllekaer

TN anAdnnRr

Pump, puls og bevaegelighed
Holdet starter op tirsdag d. 1. no-
vember kl. 10.00 i hal 2.

Et hold hvor pulsen skal op for at
ggre noget godt for konditionen og
vejrtraekningen. Stabiliseringsmusk-
lerne skal derefter styrkes sa skader
kan undgas.

Sidst men ikke mindst skal vi have
det sjovt sammen.

Elin tager imod og glaeder sig til at se
jer.

Personligt armband

Kgb et armband til traeningscenteret fra
1. november - 31. august 2023 for

kr. 1.600,- + kr. 100,- i depositum.
Abonnement

Pris kr. 175,- pr. md.

Ved oprettelse af abonnementet beta-
les desuden kr. 275,- i depositum, som
dakker depositum for armbandet samt
betaling for sidste maneds betaling ved
opsigelse.

Abonnementet kan saettes pa pause ftil
kr. 100,- pr. md. @nsker du at seette dit
abonnement pa pause kontaktes konto-
ret.

Opsigelsesvarsel for armband er Igben-
de maned + 1 maned.
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31/10: Vandgymnastik - Kasper N.
3/11: Mave/ryg - Helle

3/11: Bekkenbundstraening - Birgit
7/11: Vandgymnastik - Kasper N.
10/11: Mave/ryg - Helle
10/11:Bakkenbundstraening - Birgit
14/11: Vandgymnastik - Lotte
17/11: Mave/ryg - Helle

17/11: Baekkenbundstraening - Birgit
21/11: Vandgymnastik - Kasper N.
24/11: Mave/ryg - Helle

24/11: Baekkenbundstraening - Birgit
28/11: Vandgymnastik - Kasper N.

Dansefitness eri hal 5

Fitdgolf erihal 3

Traening og trivsel tirsdag kl. 10.30
starter fremover kl. 11.00

22/12: Svgmning

Saunagus er aflyst resten af aret.
1/11: Opstart “Pump, puls og bevae-
gelighed

Ny medarbejder
Dorte Toft Skov
starter d. 1. novem-
ber.

Dorte kommer til at
arbejde med for-
skellige tiltag. For ~
det fgrste kommer hun til at arbejde
med Kollegamotion pa og for frede-
ricianske arbejdspladser. For det
andet vil hun arbejde med et nyt
tiltag, hvor der treenes med vaner,
kost og motion — mere herom sene-
re. Slutteligt vil Dorte ogsa veere in-
strukter ved Traening og trivsel samt
Traen godt videre med...

Ny instrukter
Simone Susgaard
starter d. 1. novem-
ber. Hun skal have
treening og trivsel
tirsdag morgen samt
e-gym instruktion.
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Vejen til en lettere hverdag

De gratis Leer at tackle kurser er et tilbud
til personer, der lever i en hverdag med
seerlige udfordringer, heriblandt kroni-
ske smerter og angst og/eller depressi-
on. Kurserne har til formal at give kursi-
sterne et nyt faellesskab, 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 veerktgjer, 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 netvaerk,
positive og negative tanker, veerdifuld
kommunikation og
hvordan man kan fylde
sin hverdag med aktivi-
teter der bringer glaede.

Jeg fik hjeelp til at
gore ting, jeg ikke L
havde faet gjort
uden kurset. “*

Y N
Kursets form s ,,ﬁ,
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 Kasper Thorsager
pa tIf. 21165926 eller kt@iid7000.dk

Nye kurser

Vi starter nye kurser igen i foraret 2023.
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 ftil alle

vores traeningsvideoer, op-
dateringer pa hold, begivenheder mm.

Omklzedning

Gulvene i omklaedningsrummene 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.

Vaer desuden opmaerksom pa at om-
klaedningen ved hal 5/6 ofte er lukkede.

Treening og trivsel
Et treeningstilbud ftil
dig med kronisk syg-
dom. Holdene bestar
af en halv time i tree-
ningscenteret og en
halv time med gulvgvelser.

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

Neurotraening

Et treeningstilbud for h' F
hjerne, krop og sj=l -
til dig med en neuro-
logisk lidelse.
Holdene mgdes i
traeningscenteret, hvor der bl.a. vil vaere
fokus pa koordinering, balance og kondi-
tion.

Motion for kraeftramte
Torsdage k.

11-12.30. @
Holdet bestar af 3 modu-

Kraftens Bekampelse

ler. Holdet starter i tree-
ningscenteret, gar her-
efter i ficness-sal 1 og slutter med en halv
times hygge. Elin vil tage godt imod, hvor
trening og feellesskabet udgves under
kyndig vejledning og med en fzlles for-
forstaelse for de omstaendigheder, som
folk traener under. Ydermere vil der sa
vidt muligt veere en reprasentant med
fra Kraeftens Bekaempelses 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 treeningstiloud for
dig der har veret ‘ @
igennem et forlgb hos |
Traening og Forebyg- |
gelse.

Traen godt videre med... traener pa Sund-
hedshuset. Holdet kraever tilmelding til
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,-

Redondobold kr. 80,-
Drikkedunk kr. 25,-
Traeningselastik kr. 50,- pr. stk.

Beveeg dig glad )/
- Husk det nu

Bevaeg dig glad er kom-
met godt i gang med akti-
viteterne i Fredericia
Idraetscenter. Nu er vi i
gang med at starte aktivi-
teter op pa plejecentrene.
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 N
treeffes pa tif. 29128719 eller

pa sh@iid7000.dk.

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.

Lige nu mangler vi frivillige til dans pa
plejecentrene.

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

Vandgymnastik efterar 2022

Mandage kl. 12.00 - 12.45

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 3: 2. november - 30. november
Pris kr. 385,-

Hold 4: 7. december - 14. december
Pris kr. 250,-

Kontingent til Idreet i dagtimerne er
inkluderet i prisen.

Depositum for armband kr. 100,- er
ikke inkluderet i prisen.

Tilmelding pa vores hjemmeside eller
pa kontoret.




