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Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

Flere oplysninger pd hjemmesiden www.iidfredericia.dk

Tak fori ar

2019 gar ind i sin sidste maned, og hos
Idreet i dagtimerne har vi sidste aktivi-
tetsdag fredag den 20. december.

Der er mange ting, at haefte sig ved, nar
man skuer tilbage pa det forgangne ar.
Nye dedikerede frivillige, nye engagere-
de ansatte og masser af aktiviteter, der
er med til markere Idrzet i dagtimerne
som en organisation, der markerer sig
indenfor sundhedsfremme og forebyg-
gelse. Det kan ikke andet end at ggre
mig stolt og glad for de ting, som vi i
feellesskab har opnaet.

Vi er ogsa flyttet i nye lokaler i hjertet af
Fredericia Idraetcenter, hvilket i den
grad har veeret tiltraengt. Vi har igen-
nem de seneste ar faet flere ind i fol-
den, som har kunnet vaere udfordret
bade fysisk og psykisk. Derfor kunne det
veere en overvindelse i sig selv at skulle
finde ned til vores tidligere kontor.
Dette er lettere nu, hvilket gerne skulle
komme alle til gode. Derudover er det
ogsa helt rart at rykke ind i nye lyse lo-
kaler.

Der skal til bade medlemmer, instruktg-
rer og frivillige hjaelpere lyde en keempe
tak for jeres made at veere pad og for
jeres indsats i Idreet i dagtimernes man-
ge forskellige aktiviteter. | gnskes alle
rigtig gleedelig jul og et lykkebringende
nytar.

Mange venlige hilsner fra

Tony, daglig leder af Idraet i dagtimerne

JULEGAVEIDEER/JULEGAVE@NSKER
Gavekort pa MEDLEMSKAB af Idraet i
dagtimerne: kr. 160 med mulighed for
at deltage i 27 aktiviteter i en maned

~S="m  Flot grgn t-shirt med Idreet i
3 I dagtimenes navn .~ fas i
bomuld eller svedabsorbe-

# rende kvalitet str. S til XXXL.

Pris kun kr. 100

Treeningselastik ca. 2,5 m
| Theraband-kvalitet
Pris kun kr. 50

Kontorflytning

Sa lykkedes det!

Mandag den 18. november flyttede
Idraet i dagtimerne kontor efter 30 ar i
kalderen. De nye lokaler er placeret
pa gangen, hvor FIC's halkontor ogsa
befinder sig.

177 4 y//'

Det roder stadig en lille smule, og de
sidste ting skal pa plads, men vi er alle-
rede ved at finde os godt til rette. Sa
kig endelig ind i vores vanlige kontor-
tid i hverdagene mellem kl. 9 og 14.

Nyhed - Ladestation pa kontoret
Nu hvor vi langt om laenge har faet
flyttet og os godt indrettet, kan vi kort
fortaelle om vores nyhed pa kontoret.
Imens du treener, kan du fa opladet din
telefon eller opbevaret dine veerdigen-
stande helt gratis. Du abner blot et af
de seks rumii
ladestationen
ved at lave din
egen kode pa
den lille
skeerm. Her-
efter laser du
din telefon
eller andre
vaerdigenstan-
de inde i et af rummene. Nar du sa er
feerdig med dine aktiviteter hos Idraet i
dagtimerne, sa afhenter du blot dine
ting i rummet ved at benytte din selv-
valgte kode igen. Smart ikke? Kig ind
hvis behovet opstar, og sig til hvis der
er behov for hjalp.

| forbindelse er der ogsa en info-
skaerm, som vi pa sigt vil benytte til
diverse nyheder og informationer.
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2/12: Yoga - Ann Sofie

10/12: Callanetics - Nese

11/12: Motionsgymnastik - Lone
11/12: Lettere gymnastik - Lone

12/12: Yoga - Ann Sofie

12/12: Motion for Kraeftramte -

Nese

13/12: Pilates - Lotte

4/12: Julearrangement
20/12: Efterarssaesonens sidste
aktivitetsdag

Valg af brugerrepraesentant til
Idreet i dagtimernes bestyrelse
Er du interesseret i at yde indfly-
delse pa Idreet i dagtimerne via
bestyrelsesarbejde, s er det nu
du skal pa banen.

| forbindelse med juleafslutningen
afholder vi valg af brugerrepree-
sentant til bestyrelsen.
Orientering om bestyrelsen m.v.
ses pa vores hjemmeside
www.iidfrederica.dk.

Der holdes bestyrelsesmgder ca.
4 gange arligt.
Brugerreprasentanten vzlges for
et ar af gangen. | ar har Tom Eb-
besen veaeret
brugerre-
prasentant,
og han stiller
op til gen-
valg.

@nsker du at
hgre mere
om, hvad
det indebaerer at veere brugerre-
praesentant, kan du kontakte be-
styrelsesformand Hanne Lumby,
tlf.. 41165898 eller daglig leder
Tony Brazil tIf. 21251617.

Du bedes kontakte Tony senest
den 3. december, hvis du gnsker
at stille op til bestyrelsen.
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Vandgymnastik - Forar 2020

Traening i varmtvandsbassin er en alsidig
traeningsform, hvor du traener din kondi-
tion, bevaegelighed, muskelstyrke og ba-
lance.

Du kan ogsa be-
nytte varmtvands-
treening til afspaen-
ding og smertelin-
=L dring.

Onsdag kl. 12.15 - 13.00

Hold 1: 8. - 29. januar

Hold 2: 5. - 26. februar

Hold 3: 4. - 25. marts

Hold 4: 1. - 29. april

Hold 3: 6. - 27. maj

Pris:

Hold 1, 3, 4 og 5: Kr. 340,-

Hold 2: Kr. 295,-

Instrukter: Linea Nielsen / Lotte Nielsen

Fredag kl. 11.30-12.15 el. kl. 12.15-13.00
Hold 1: 3. - 31. januar

Hold 2: 7. - 28. februar

Hold 3: 6. - 27. marts

Hold 4: 3. - 24. april

Hold 5: 1. - 29. maj

Pris:

Hold 1: Kr. 385,-

Hold 2, 4 og 5: Kr. 295,-

Hold 3: Kr. 340,-

Instrukter: Linea Nielsen / Lotte Nielsen

Udover ovenstaende pris betales 100 kr. i
depositum for et armband til indgang i
svgmmehallen pa det pageeldende hold.
Armband udleveres pa kontoret.
Tilmelding pa hjemmesiden eller konto-
ret. Kontakt kontoret, hvis du gnsker at
ga pa flere hold, da det sendrer prisen.

@ MobilePay

Der kan betales til nr. 69727 - bade for
medlemskab og til kaffekassen

Oprydning efter aktiviteter

Vi har i den seneste tid oplevet udfor-
dringer med oprydning af udlansrekvi-
sitter efter vores forskellige aktiviteter.
Vi har mistet badmintonketsjere, ligge-
underlag, elastikker m.m. Det samme
geelder Ficness, som vi deler en del af
faciliteterne og udstyret med.

HUSK derfor at aflevere det lante udstyr
samme sted, som det er blevet taget. Pa
forhand tak.

Traening og trivsel for de morgenfriske
Hver torsdag kl. 8.15 er der i Ficness Sal
1 et nyt Traening og triv-
selshold for de morgen-
friske. Det er et abent |
hold, der arbejder med
forskellige g@velser og
elementer, som man vil
kunne genkende fra Treening og fore-
byggelse, hvorfra mange af vores med-
lemmer til traening og trivsel er kommet
fra. Treeningen sluttes med 3. halvleg.
Tilmelding er ikke ngdvendig.

Facebook

Vidste du, at hvis du ”syntes godt om”
vores facebookside, sa far

du lettere adgang ftil alle

vores opdateringer pa hold,
arrangementer mm. samt
stemningsbilleder og anden informati-
on, som vi lgbende laegger ud pa Face-
book.

Eget armband til treeningscenteret
Kgb dit eget personlige
armband til treeningscen-
teret og traen i hele ab-
ningstiden - dvs. kl. 6-22 i '
hverdagene og kl. 8-18 i weekenden og
helligdage.

Pris: 1. dec. 2019 - 31. aug. 2020

Kr. 1.440 + kr. 100 i dep.

Bestilles pa vores hjemmeside eller pa
vores kontor.

Prisen er inklusiv kontingent til Idreet i
dagtimerne i hele perioden. Det vil sige,
at du samtidig kan bruge de fleste af
vores gvrige aktiviteter ved siden af din
traening i treeningscenteret.

Mulighed for abonnement

Det er muligt, at kgbe et armband til
treeningscentret igennem et abonne-
ment.

Prisen er kr. 175,- pr. maned frem fil
abonnementets udlgb.

Dette betyder rent praktisk, at du tilmel-
der dit dankort i forbindelse med tilmel-
ding. Herefter traekkes der Igbende kr.
175,- hver maned i abonnementets Ig-
betid.

Abonnementet kan opsiges med et var-
sel pa en maned + Igbende maned.

Saunagus
Hermed de resterende datoer for Sau-
nagus i efteraret 2019, hvor der er
tilfgjet en ekstra
gang julegus:

5. december
19. december

Billetter kgbes pa kontoret.
Pris kr. 20,- pr. gang.

Regler for brug af traeningscenter

e Man ma udelukkende opholde sig i
traeningscentret, hvis man er medlem
og har et blat chiparmband.

e Man skal baere armbandet synligt,
enten om handleddet, pa drikkedunk
eller lignende.

e Ved ankomst til treeningscentret, bip-
pes chiparmbandet pa scanneren ved
touchskaermen, kvittering udskrives og
medbringes i traeningscentret.

e Brug én maskine/vaegt af gangen, sa
andre kan komme til.

Ryd op efter dig selv, laeg vaegte m.m.
tilbage pa plads.

T@R altid maskiner, baanke m.m. af
efter brug.

Brug kun rene indendgrs-sko i tree-
ningscentret.

Traening foregar i treeningstg.
Behandl generelt maskiner og udstyr
ordentligt, sa det ikke gdelaegges, dvs.
betraed fx ikke traeningsbaenkene med
sko pa.

Tag hensyn til de andre brugere af trae-
ningscentret — sa er der plads til alle.

To-trins-verificering

Skal der betales belgb med Dankort til
Idreet i dagtimerne pa over 450 kr., sa
kreeves der nu en sdkaldt to-trins-
verificering. Dvs. at man skal indtaste
en sms-kode, som bliver genereret ved
betalingen fra Nets. Hvis man ikke har
et tilmeldt et mobilnummer her til, vil
man opleve, at man skal benytte sit
Nem-ID. Dette har vi fravalgt at ggre
pa kontoret.



