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Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum
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Flere oplysn

Mens vi venter pa gendbning

Vi fglger ngje med i den udvikling,
der er i forbindelse med den gradvi-
se genabning af vores samfund. Og
indtil videre betyder de restriktio-
ner, som fortsat gor sig gaeldende
fra myndighedernes side, at Idreaet i
dagtimernes aktiviteter i Fredericia
Idraetscenter stadig er aflyst.

Flere har sa spurgt, om vi ikke kan
starte tidligere op med Sommer-
idreet i Hannerup, hvor vi kan veere
ude og med st@rre afstand. Og hertil
er svaret, at sa laenge, at vi maksi-
malt kan samles ti personer, sa ven-
ter vi, men haber, at denne mulig-
hed kan komme i spil hvis der lem-
pes pa denne restriktion. | sa fald
sendes der besked ud til alle med-
lemmer herom.

Indtil videre aflyses alle aktiviteter
indtil den 11. maj. Kontoret vil der-
for ogsa veere lukket i denne perio-
de. Der vil dog vaere mulighed for at
kontakte os telefonisk og pr. mail - vi
arbejder blot hjemmefra.

Indtil vi igen kan samles til idreet, sa
kan jeg kun opfordre til at der ggres
brug af vores efterhanden fyldige
videokartotek med traeningsvideoer
til hjemmetraeningen. Alle vores
videoer er at finde pa Facebook,
YouTube og pad vores hjemmeside
https://iidfredericia.dk/videoer.
Vigtigheden af at fortszette med at
traene, sa vi ikke sygner hen, mister
muskelmasse og modstandskraft
bliver stgrre som tiden gar. Derfor
vil ogsa denne maneds nyhedsbrev
indeholde informationer om de an-
dringer og begransninger, som Co-
rona-krisen har medfgrt for os, men
ogsa besked om de muligheder, som
der trods alt er i vores regi.

Sa rigtig god laeselyst, og pas fortsat
godt pa jer selv derude.

Med venlig hilsen

Tony, ldreet i dagtimerne

Treen med hjemmefra

Vi bestraeber os meget pa at undga
inaktivitet i en tid hvor vi skal holde
afstand. Derfor bestraeber vi os pa
dagligt at tilbyde traening med vores
gode instruktgrer hos Idrzet i dagti-
merne. Indtil videre kan vi tilbyde
aktiviteter med Birgit, Berit, Elin og
Lone.

Den daglige dosis varierer i leengde
og intensitet, men indeholder alle
instruktgrernes passion for at tilby-
de vores medlemmer bevaegelse,
samveer og frirum - blot hver for sig.
Videoerne kan tilgas pa forskellig vis.
Enten ved at finde den enkelte video
pa vores Facebookside, vores YouTu-
be-Kanal eller pa vores hjemmeside,
https://iidfredericia.dk/videoer, som
linker videre til den enkelte video pa
YouTube.

Facebook

Husk at "syntes godt om”

vores facebookside, sa far

du lettere adgang til alle

vores opdateringer pa

hold, begivenheder mm. samt stem-
ningsbilleder og anden information,
som vi lpbende laegger ud pa Face-
book.

Iser i denne tid benytter vi i hgj grad
Facebook til at tilbyde Livetraening
og til at dele diverse traeningsvideo-
er til inspiration, sa der kan traenes
sammen - hver for sig.

Treeningsprogram il
brug

@nsker du et traeningsprogram som
du kan bruge hjemmefra i gjeblikket.
Sa kan du sende en mail til Elin pa
eg@iid7000.dk. Sa vil hun sende dig
et program med gvelser, som du kan
lave hjemme indtil vi abner igen.

134337

hjemme-
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Manedens frivillig

Vi er hos Idraet i dagtimerne sa hel-
dige at have mange gode frivillige
kraefter tilknyttet, som vi gerne vil
praesentere her i nyhedsbrevet.

| denne maned handler det om Jens
Clausen.

I har naesten
med garanti
hilst pa Jens,
hvis | er
medlemmer
af Idraet i
dagtimerne.
Jens er her, der og alle vegne - som
regel baerende pa mindst én kasse,
kandevis af kaffe eller noget helt
tredje...

Jens er frivillig hos os, og en uund-
veerlig hjeelp i dagligdagen. Han sgr-
ger for at rekvisitter, musik og isaer
kaffen er klar, nar holdene gar i
gang. Det galder bade i Fredericia
Idraetscenter, men ogsa i Hannerup,
nar vi i sommermanederne byder pa
Sommeridraet. Det bliver til mange
gature pa gangene i FIC og i Hanne-
rup , sa han er maske den af os alle,
der far mest motion...

Ved siden af den hjzelp, som Jens
yder til Idreet i dagtimerne, sa dyrker
han ogsa mange af de aktiviteter,
som ldraet i dagtimerne har at byde
pa. Han feerdes derfor dagligt hos
Idraet i dagtimerne.

Vi er meget glade for den indsats,
som Jens yder som frivillig, - og han
bidrager ikke kun med sin ar-
bejdsomhed, men ogsa med sit soci-
ale engagement og sit gode humgr.
Vi ved ogsa med sikkerhed, at Jens
(ligesom os andre) ser frem til at
byde velkommen til Idrzaet i dagti-
merne igen.

Beskyt dig selv og andre
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Vask dine heender tt eller
brug handsprit
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Veer opmesrksom pé rengering Hold afstand - bed andire tage hensyn

Hostellernysiditzerme  Begraens fysisk kontakt
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Leer at tackle

Leer at tackle kroniske smerter er sat
pa pause midtvejs i forlgbet. Der afta-
les neermere med de to instruktgrer
omkring forlgbet, nar der er vished
om, hvornar vi kan komme i gang igen.
Dette er virkeligt @rgerligt, da holdet
var kommet godt i gang, men en ngd-
vendighed pga. Coronaens indtog i
Danmark.

Leer at tackle hverdagen som pdraren-
de kan desveerre ikke starte op den 16.
april, som det ellers var planlagt. Ogsa
her aftales der neermere med de to
instruktgrer, nar vi er kommet pa den
anden side af Corona-krisen.

Laer at tackle - online

Mens vi venter pa igen at tiloyde Leer
at tackle kurser face-to-face med vores
kyndige instruktgrer, sa er der mulig-
hed for at tage et forlgb online, som i
den grad kan vare relevant i denne
tid.

Der udbydes to gratis "Laer at tackle
angst og depression” onlinekurser fra
Sundhedskomiteen, der overordnet
star for Leer at tackle pa landsplan.
Kurset har 6 moduler, som dels bestar
af live-undervisning, dels af aktiviteter,
som man arbejder med pa egen hand,
nar det passer ind. Alt man behgver,
er en computer med internetforbindel-
se. Der er live-undervisning én gang
om ugen, hvor der samles op pa kur-
sets emner. Undervisningen ledes af
en online-instruktgr, som selv har erfa-
ring med angst eller depression.

Pa nedenstaende link kan der laeses
mere omkring kurset:
https://laerattackle.dk/angst-og-
depression/angst online/

Selvom det er et kursus vedrgrende
angst og depression, sa henvises der
fra komiteens side til at ogsa pargren-
de i denne tid vil kunne have gavn af at
deltage.

Kurserne er med start:

Den 19. maj kl. 10.00 — frist den 12.
maj (farst til mglle princippet)

Den 20. maj kl. 14.00 — frist den 13.
maj (fgrst til mglle princippet)

Mere information og tilmelding fore-
gar til koordinator ftil Lise Villefrance
pa lv@iid7000.dk eller tIf. 24 76 74 76.

Bevaeg dig glad - Husk det nu
Aktiviteterne ved Bevaeg dig glad var
blandt de allerfgrste til at lukke ned
som fglge af Coronaens indtog i Dan-
mark. Bgrnehavebgrn ma vente med
at besgge plejecentre, og danseglade
frivillige ma vaebne sig med talmodig-
hed fgr de igen kan byde op til dans.
Og det samme geelder de mange gode
hjeelpere, der har givet mulighed for
treening i Fredericia Idraetscenter. Der
er mange tanker fra vores side - bade
til medlemmer og frivillige ved Bevaeg
dig glad, men ogsa til de mange parg-
rende, som bliver pavirket af krisens
omfang.

Vi skriver Igbende rundt med relevan-
te informationer. Der kommer ogsa
nogle inspirationsvideoer pa Bevaeg
dig glads Facebook-side fra tid til an-
den, som ogsa er at finde pa hjemme-
siden. Men er der spgrgsmal, idéer
eller kommentarer sa tgv ikke med at
tage kontakt.

Opfordring til morgensang

Mandag d. 9. marts kl. 9.00 bgd Birgit
op til morgensang. Her var et paent
fremmgde i Fredericia Idraetscenters
forhal.

Tanken var, at det skulle veere en tilba-
gevendende manedlig begivenhed,
hvis der er opbakning til det - og det
var helt sikkert indtrykket. Desveerre
kan vi i denne tid ikke samle til mor-
gensang, men vil i stedet opfordre ftil
at synge med hver dag, nar Phillip Fa-
ber pa DR1 byder op til morgensang kl.
9.05 i hverdagene og kl. 10.05 i week-
enden.

Nar vi er kommet pa den anden side af
Corona-krisen, sa vil vi igen forsgge os
med at byde op til fellessang i Frederi-
cia ldraetscenter.

Personligt armband til traenings-
centeret

Kgb dit eget personlige

armband til traenings-

centeret og traen i hele

abningstiden - dvs. kl. 5-

22 i hverdagene og kl. 8-18 i weeken-
den og helligdage.

Der er endnu intet nyt om hvornar
treeningscenteret er abent igen. Ne-
denstaende er derfor en angivelse af
hvad prisen vil veere, hvis man under
normale omstandigheder valger et
personligt armband.

Pris: 1. maj 2020 - 31. aug. 2020
Kr. 640,- + 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 treening i treeningscenteret.

Mulighed for abonnement

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

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

Dette betyder rent praktisk, at du til-
melder dit dankort i forbindelse med
tilmelding. Herefter traekkes der Ig-
bende kr. 175,- hver maned i abonne-
mentets Igbetid.

Abonnementet kan opsiges med et
varsel pa en maned + Igbende maned.

Kompensation ved personligt arm-
band til traeningscenteret

Har man et abonnement til personligt
armband gennem Idraet i dagtimerne,
sa vil ikke blive trukket 175 kr. for maj
maned.

De  medlem- w5

mer, som har B
k@bt et person-
ligt  armband
med binding |
indtil 31. august
vil blive kom-
penseret efter
gendbningen af
treeningscenteret, da vi pa dette tids-
punkt kender omfanget af perioden og
dermed kompensationens stgrrelse.
Der vil blive sendt direkte besked ud til
alle medlemmer, som dette matte
vedrgre. Indtil da haber vi pa forstael-
se og talmodighed.




