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Hvorfor dyrke motion?? Fordi fysisk aktivet har en lang række gavnlige virkninger på helbredet. Musklerne og skelettet bliver styrket. Det psykiske velvære, som motion kan give, må også antages at være gavnligt for helbredet.

Videnskaben oplyser, at fysisk aktive får færre blodpropper. Over 20 % af alle blodpropper i hjertet kan tilskrives mangel på motion. Dette skal ses i lyset af, at omkring 19.000 mennesker hvert år rammes af blodprop i hjertet. Heraf dør de 8.000. Hvis alle danskere dyrkede rigelige mængder motion kunne man årligt spare 1500 tilfælde af blodpropper i hjertet. Hertil kommer, at risikoen for pludselig hjertedød reduceres ligeledes væsentligt ved at motionere. Vel mødt i Idræt i Dagtimerne - tag din nabo under armen og kom til Åbent Hus mandag den 24. oktober – læs mere på siden.                        Dorte
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Mandag den 24. oktober fra kl. 9-12.00 holder Idræt i Dagtimerne Åbent Hus for nye som gamle medlemmer. Dette er i samarbejde med Den Forebyggende Afdeling i Fa. Kommune som samtidig afholder et seniorkursus.
Program for dagen ligger på kontoret. Se endvidere opslag i hallen.

En enestående chance til at få afprøvet nye idrætsaktiviteter, der vil bla. være:

Zumba, badminton, hjertegymnastik, tæppecurling/boccia, stavgang, fodslaw og meget meget mere.

Så hvorfor ikke prøve - 
kig forbi.


Dan Dorschel er ved at lægge sidste hånd på filmen ”Den gode historie” omhandlende IID mange gode tilbud.
I vil naturligvis få besked på, hvornår filmen bliver sendt på lokal TV. Filmen vil også blive lagt på IID hjemmeside.

Kig forbi www.iidfredericia.dk – og se en ”sprit” ny og flot hjemmeside. Siden vil løbende blive opdateret.


I tiden kl. 10.00 – kl. 11.30 er der normalt mange tilstede i hallerne som ønsker at spille.

For at så mange som muligt kan komme til at spille, må man derfor påregne og acceptere at skulle spille double(4 spillere på hver bane) i dette tidsrum.

Ønsker man kun at spille single (2 spillere på banen), kan man normalt med fordel vente med at komme og spille i tidsrummet kl. 1130 – kl. 1300.

Er der nogle tvivlspørgsmål eller er der nogen som ønsker at vide lidt mere om regler for badmintonspil og øve badminton grundslag, så kontakt Calle, der som regel er tilstede i hallen.

En sjov og glad dag for seniorer

vælg selv de aktiviteter, du vil 
deltage i.

Program:

Kl. 9.30-10.00: Morgenkaffe m/brød

Kl. 10-10.30: Velkomst m/fælles opv.

Kl. 10.30-11.20: Selvvalgte aktiviteter

Kl. 11.30-12.20: Selvvalgte aktiviteter

Kl. 12.30-13.30:
Frokost

Kl. 13.30 – 14.20: Selvvalgte aktiviteter

Kl. 14.30-15.30 Kaffe og underholdning ved ”Vamdrup syng og spil”

Selvvalgte aktiviteter:

Contra Dance, badminton, bedstevolley, billard, folkedans, gymstick, hockey, forskellige boldspil og petanque, krolf, powerhoop, stavgang, svømning og zumba

Pris: kr. 125 for mad og aktiviteter. Svømmebillet dog kr. 20

Sidste tilmelding
fredag den 14. oktober
hent en brochure på kontoret.

Husk gyldigt medlemskort når du går i motionsrum, der vil ofte forekomme kontrol.


Som ny instruktør i mave/ryg var det med spænding, at jeg mødte op i judolokalet den første gang.
Dorte havde forberedt mig på, hvis der nu ikke kom så mange de første par gange, skulle jeg ikke blive ked af det, for det skulle nok komme. Men jeg skal da love for, at jeg blev - og er glædelig overrasket over tilslutningen.
Vi fylder hele rummet, vi står hellere tæt end flytter lokale, da det er et rigtig godt lokale til disse øvelser.
Det er meget imponerende at se, hvordan gymnasterne arbejder, og det er både mænd og kvinder.
Jeg går altid oplivet fra timen.
Tove 
Tid: torsdag fra kl. 10-11 

Sted: judolokalet

Instruktør: Tove Søndergaard


En utrolig glæde!!
Efter kun få uger kan jeg konstatere, at vi har fået en fantastisk opstart på Zumba, hvor deltagerantallet vokser for hver gang. Det er ganske simpelt, sjovt og dejlig samvær forklædt i motion. Vi får sved på panden og griner, alt imens vi får trænet og styrket muskler, vi havde glemt eksisterede. Jeg er utrolig glad over alle jer, som er kommet for at prøve de dejlige dansetrin og ikke mindst stolt over I vælger at komme igen. I er ikke mindre end skønne at danse med. Tusind tak for en dejlig opstart.

Tine 
Tidspunkt: Tirsdag fra kl. 10-11
Sted: hal 4
Instruktør: Tine Zuzette

Onsdag: Enkelte ledige pladser
- Hold 5 - onsdag kl. 8.00 - 8.30

Varighed: 12 gange


Ingen babysvømning i uge 42

Pris: Kom ind og forhør.
Sted: Fredericia Badeland - terapibassinet
Underviser: Ann-Britt Herløv



Callanetics vil fremover være i judolokalet. Judolokalet finder du ved svømmehallen.

Etaperne i 2011 afholdes den 4. okt. og 26. okt.  – I 2012 afholdes de sidste etaper den 15. marts, 13. april, 28. april og 3. juni, hvor vandrestøvlerne endelig kan dyppes i nordsøvand ved Blåvands Huk.

Man kan tilmelde sig enkelte etaper, alle etaper eller så mange man vil og kan. På hver etape følges en naturvejleder eller guide med deltagerne og vi møder mennesker fra de lokalområder, vi vandrer igennem. På turen fra øst - til Vestjylland kommer vi gennem varierende, forskellige landskaber med rig vekslende natur - se www.kyst-kyststien.dk
Pris pr. etape: Kr. kr. 100,00 

Tilmelding: www.dgi.dk/201110028408   

eller på tlf. 79 40 44 00 såfremt online tilmelding ikke er mulig.

· 5/10 badminton i hal 6

· 13/10 ingen mave/ryg gym.

· 21/10 ingen badminton

· 26/10 ingen gymnastik

· 26/10 ingen bordtennis
· 18/11 ingen kegler
· 21/11 ingen linedance 


Julefrokost: tirsdag den 6. december

Fra Kyst til Kyst - etaperne i 2011    afholdes den: 19. sep. 4. okt. og 26. okt. 

26. april 2012
 - Hallige Hooge

7. juni 2012 
 - Lille Vilmose


Tilmelding til efterårets vandgymnastik i Badeland. 
Hold 1 fra kl. 12-13 - stadig pladser
Hold 2 fra kl. 11-12 – stadig pladser
Da efterspørgslen har været stor, har vi oprettet endnu et hold vandgymnastik. Endvidere har vi rokeret lidt rundt på holdene, så der nu er ledige pladser på begge hold.

Perioden vil være indtil 9/12 (undtagen uge 42) i alt 14 gange. Forhør nærmere om pris.
Prisen forudsætter medlemskab af Idræt i Dagtimerne, som er kr. 125,- pr. måned. 


6/10 badminton i hal 1

26/10 hjertegymnastik i judolokalet

27/10 mave/ryg i hal 3

15/11 callanetics i hal 4



2010
2011
Januar
660  
625
Februar
615  
624
Marts
666
659
April
513
414
Maj
340
311
Sommer
 23
  41
September
491
501
Oktober
580
November
672
December
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