(“dreet i dagtimerne

Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

Flere oplysninger pd hjemmesiden www.iidfredericia.dk

Fredericias unikke idraetsforening
Onsdag den 6. april bliver endelig for
alvor startskuddet, hvor vi kan invitere
til stiftende generalforsamling i den
kommende idraetsforening for psykisk
sarbare eller folk, som har brug for en
hjelpende hand ind i aktivitetsfeelles-
skaber og idraetsforeningslivet i Frederi-
cia.

Vi afholder arrangementet i Seniorhu-
set I.P. Schmidt Garden pa 1. sal fra
klokken 16.00 - 18.00, hvor vi hygger
med en let anretning og far valgt til
bestyrelsen samt far godkendt idraets-
foreningens kommende vedtaegter.

Neden for er et overblik over de igang-
veerende aktiviteter i den kommende
forening:

Bowling:

Mandage fra kl. 13.00 - 14.00
(minus d. 11/4 + 18/4)

Gatur:

Tirsdage fra kl. 13.15 med afgang fra
Danmarksgade 32

(minus d. 12/4)
Handbold-aktivitet:

Onsdage fra kl. 14.00 - 15.00i hal 3
(minus d. 13/4)

Badminton:

Torsdage fra kl. 12.00 - 13.00i hal 4
(minus 14/4)

Derudover afholdes Igbende aktiviteter
sammen med andre foreninger og
idraet i dagtimerne.

Kunne ovenstaende vaere noget for dig
eller vil du tilmelde dig stiftende gene-
ralforsamling, sa kontakt idraetskoordi-
nator Kasper Thorsager pa Facebook via
"ldraetskoordinator Kasper Thorsager”
eller pa telefon 21165926 eller mail
kt@iid7000.dk.

Forarsfest
Tirsdag d. 10.
maj i ADP loun-
gen fra kl. 9.00
—14.00.

Vi haber, du vil
vaere med til at
slutte en god
forarssaeson af
med nogle hyg-
gelige timer
sammen.

| ar med underholdning af Teit Samsg,
der skulle have spillet til vores udsatte
Julearrangement.

Derudover lotteri, feellessang og hygge
med medlemmer og instruktgrer.

Der afholdes desuden valg til brugerre-
praesentant i bestyrelsen.
Programmet:

Kl. 10.00: Morgenbuffet med kaffe/the
Kl. 11.00: Underholdning v. Teit Samsg
Kl. 12.00: 2 stk. smorrebrgd m/én gl
eller vand

Pris kr. 150,-

Der kan kgbes gl og vand i baren

Tilmelding og betaling pa vores hjem-
meside, med mobilepay nr. 69727 eller
pa kontoret senest d. 3. maj.

Indendgrs fodbold

Indendgrs fodbold er kommet godt i
gang. Der bliver givet
gas, men ogsa taget
hensyn, sa alle delta-
gere far en god ople-
velse. Men der er
stadig plads til flere. S kom glad og
veer med fredage kl. 12.30 - 13.30 i hal
5.

Kender du nogen, som det kunne vaere
noget for. Sa spred ordet og inviter
dem til at komme og prgve.

Tanken med aktiviteten er, at det skal
foregar i et tempo, hvor alle kan vaere
med, og at 3. halvleg bliver en naturlig
del af aktiviteten.

Der er ingen tilmelding, sa har du tid og
lyst til at deltage, sa bare mgd op og
veer med.
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1/4: Vandgymnastik: Nese

4/4: Traening og trivsel: Kasper
8/4: Vandgymnastik: Katrine
11/4: Yoga: Lotte

11/4: Treening og trivsel: Elin
12/4: Callanetics: Pia

13/4: Motionsgymnastik: Katrine
13/4: Lettere gymnastik: Katrine
21/4: Traening og trivsel: Elin
21/4: Motion for kraeftramte: Elin
21/4: Traening og trivsel: Elin
22/4: Vandgymnastik: Lotte
29/4: Vandgymnastik: Lotte

6/5: Vandgymnastik: Katrine
20/5: Vandgymnastik: Katrine

Yoga onsdag er kl. 9 i bokselokalet.

HIT er aflyst resten af seesonen
11/4: Dansefitness

10/5. Alle aktiviteter er aflyst pga.
forarsfest

10/5: Forarsfest
27/5: Sidste aktivitetsdag
30/5: Opstart sommeridraet

Omklaedning

Gulvene i omklaedningsrummene
bliver meget glatte, nar de bliver
vade. Vi opfordrer derfor ftil, at du
er forsigtig , nar du bader. Du kan
evt. medbringe et par klip-klappere
eller lignende og tage pa.

Personligt armband

Kgb et armband til treeningscente-
ret fra 1. april - 31. august 2022 for
kr. 800 + kr. 100,- i depositum.

Du kan ogsa tegne et abonnement
pa dit armband. Det koster kr. 175,
- pr. md. + kr. 275,- i depositum,
som deaekker depositum for arm-
bandet samt betaling for sidste
maned ved opsigelse.
Opsigelsesvarsel for armband er
Ipbende maned + 1 maned.
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Vejen til en lettere hverdag

De gratis Laer 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 fallesskab, 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 vearktgjer, 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 netveerk,
positive og negative tanker, veerdifuld
kommunikation og
hvordan man kan fylde
sin hverdag med aktivi-
teter der bringer glaede.

Jeg fik hjzelp til at
gore ting, jeg ikke
havde faet gjort
uden kurset.
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Kursets form e i
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 lzege, psykolog
eller andet. Tilmeldingen sker igennem
kontakt til koordinator Katrine Mgller

pa tif. 24 76 74 76 eller mail
km@iid7000.dk.

Nye kurser

Vi starter nye kurser igen efter sommer-
ferien. Tgv ikke med at tage kontakt og
blive skrevet op allerede nu.

Kaffe

Cafeen er feerdigombygget og har faet
navnet "Klubhuset”.

Idreet i dagtimernes medlemmer kan
fremover kgbe kaffe i Klubhuset til kr. 5,-
pr. kop eller kr. 25,- for en kande kaffe.

Saunagus
Saunagus koster kr. 20,- pr. gang. Til-
melding og betaling pa hjemmeside,
mobilepay eller pad kontoret - max 15
deltagere.

Traening og trivsel
Et treeningstiloud ftil
dig med kronisk syg-
dom. Holdene bestar
af en halv time i trae-
ningscenteret og en
halv time med gulvgvelser.

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

Neurotraening

Et traeningstilbud for hjerne, krop og sjeel
- til dig med en neurologisk lidelse.
Holdene mgdes i treeningscenteret, hvor
der bl.a. vil veere fokus pa koordinering,
balance og kondition.

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

Motion for kreftramte

Torsdage kl. 11-12.30. Holdet vil som
noget nyt bestd af 3 moduler. Holdet
starter i traeningscente-

ret, gar herefter i ficness- @

sal 1 og slutter med en kreftens Bekzmpelse
halv times hygge. Kasper

vil tage godt imod, hvor traening og fal-
lesskabet udgves under kyndig vejledning
og med en felles forforstaelse for de
omstaendigheder, som folk traener under.
Ydermere vil der sa vidt muligt veere en
repraesentant med fra Kraeftens Bekeem-
pelses lokalafdeling.

Holdet kraever tilmelding til kontoret pa
75931621 eller iid@iid7000.dk

Prisen for deltagelse pa holdet, som ogsa
giver adgang til Idreet i dagtimernes g@vri-
ge aktiviteter, er kr. 120,- pr. maned.

Treen godt videre med...

Et treeningstilbud for dig der har veeret
igennem et forlgb hos Traening og Fore-
byggelse.

Traen godt videre med... treener pa Sund-
hedshuset.

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

Facebook

Husk at ”syntes godt om”
vores facebookside, sa far du
lettere adgang til alle vores
treeningsvideoer, opdaterin-
ger pa hold, begivenheder mm. samt
stemningsbilleder og anden information,
som vi Igbende legger ud.

Beveeg dig glad /.~
- Husk det nu

Beveeg dig glad er efter
lang ventetid, endelig
ved at komme i gang Sg¥ag
igen efter Corona nedluk- [i§§
ningen. Det betyder at B
aktiviteterne genabner i
etaper ude i Fredericia Idraetscenter.
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 traeffes 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.

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

Idraetsmaerke

Fredericia Gymnastik forening afvikler
prever til Idraetsmaerke. Vi er en lille
gruppe medlemmer, der
mgdes tirsdage og torsda-
ge i april kl. 17.00 i den
store sal pa Skansevejens
Skole.  Opstart tirsdag
den 5. april.

Medlemmer af Idreet i dagtimerne er
velkommen til at deltage. Der er mulig-
hed for omklaedning og bad.

Deltagelse er gratis, gnsker du medalje
og diplom koster det ca. kr. 60,-

For yderligere info kontakt
fgfredericia@gmail.com eller kontakt
Anton mandag eller torsdag formiddag
i Fredericia Idraetscenter.

Salg fra kontoret

T-shirts kr. 100,-

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




