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Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

Flere oplysninger pd hjemmesiden www.iidfredericia.dk

Sa tager vi hul pa en ny saeson
Mandag d. 4. september tager vi hos
Idraet i dagtimerne hul pa efterarssaeso-
nen. Og vi er i den grad klar til at tage
godt imod bade nye og eksisterende
medlemmer i vores mange forskellige
aktiviteter.

Vanen tro sa er der noget for enhver
smag - lige fra bakkenbundstrzaening til
billard.

Efterarssaesonen byder ogsa pa nye
ansigter pa kontoret, som jeg haber alle
vil tage rigtig godt imod. Jacqueline
eller Helle vil primaert veere at finde i
kontorets abningstid, idet Malene frem-
adrettet vil veere livredder om torsda-
gen samt veere instruktgr ved Mave/ryg
gymnastik. Udover at veere pa kontoret
vil Helle ogsa veere at finde som instruk-
tgr i Fitdgolf om mandagen (fra uge 43)
samt baekkenbundstreening om onsda-
gen. Slutteligt har vi valgt at sld to af
Elins hold sammen til ét, s3 Teenk og
treen om onsdagen fremadrettet bliver
sldet sammen med Pump, puls og be-
vaegelse om tirsdagen. Det nye hold
kommer til at hedde SMART, puls og
mobilitetstraening, og det foregar hver
tirsdag kl. 9.30-11. Ogsa pa dette hold
vil det veere muligt at shoppe ind og ud
alt efter hvor meget, man kan veere
med. Rigtig god forngjelse!

Med venlig hilsen Tony

Jacqueline

Facebook

Husk at ”syntes godt om’ n rj
og felg os vores
facebookside og Instagram sa far

du lettere adgang til alle vores tree-
ningsvideoer, opdateringer pa hold,
begivenheder mm. samt stemningsbil-

leder og anden information, som vi
Igbende legger ud.

Vi sgger Livreddere

Vi s¢ger I|vreddere som kan hjzlpe
. os fast pa tirsdage
. og til tider pa tors-
) dage ki. 12-13. Har
" du ikke livredder-
e " prgven, s hjeelper
4 | vi gerne med det.
Er det noget for
dlg? Kontakt os enten pa 75931621

eller mail: iid@iid7000.dk

Vi sgger solstralehistorier
Vi elsker solstralehistorier - derfor
spger vi netop din. Har idraetten og
feellesskabet gjort en forskel for
/ dig? Vi spger
’ bade histori-
er fra Idreet i
dagtimerne,
Beveeg  dig
glad og FUI.
N Kunne  du
tenke dig, at
dele din solstralehistorie, sa kontakt

Jacqueline pa kontoret eller send
en mail pa iid@iid7000.dk.
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Hygge i Hannerup

D. 24/8 blev der afholdt Hygge i Han-
nerup for Instruktgrer og frivillige fra
Idreet i dagtimerne, Bevaeg dig glad,
FUI og Leer at tackle. Her mgdtes vi til
et par hyggelige timer med praktisk
information forud for opstarten af
efterarssaeesonen, men primeert var
der tale om samveer, spil, og laekker
mad. Tak til alle jer, som var med il
at g@re dagen rigtig hyggelig!
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4/9: Opstart efterarssason

- Grundet renovering af badeland
vil der ikke veere vandgymnastik i
efterarssaeson og forarssaeson.

- Baekkenbundstraning er flyttet til
onsdage Ficness-sal 1 kl. 12.00-
12.30.

- Nyt hold med Elin—SMART, puls
og mobilitetstraening tirsdage kl.
9.30-11.00.

Bevaeg dig glad er kommet i
kommunens sparekatalog
Bevaeg dig glad er —
et tilbud , der fore- L
gar i Idraet i dagti- 5
merne og demens- '
feellesskabet. For-
malet er at tilbyde
borgere med hu- }
kommelsesbesvaer M1 A
eller demens muligheden for at
dyrke idreet/motion og samveer
under positive og trygge rammer.

| tilbuddet er der pt. 172 aktive del-
tagere, der er 4 pa venteliste, og sa
er der 26 engagerede frivillige, som
er med til at ggre en konkret for-
skel , der medfgrer livskvalitet,
samveer og frirum for bade deltage-
re og pargrende. Derfor haber vi, at
sa mange som muligt vil rdbe vagt i
geveer for at undgad at tilbuddet
spares vaek. S3 prik til politikerne,
og send gerne et hgringssvar inden
den 11. september til kommunen
pa kommunen@fredericia.dk.
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Salg fra kontoret

T-shirts i reststgrrelser kr. 50,-
Drikkedunk kr. 25,-
Traeningselastik kr. 60,- pr. stk.
Lille traeningselastik kr. 20,- pr. stk.
Redondobold kr. 80,- pr. stk.
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Efteraret byder pa to gratis Laer at
tackle kurser

De gratis Leaer at tackle kurser er et tilbud
til personer, der lever i en hverdag med
serlige 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 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 bru-

ger man Sit net-  woums o e

veerk, positive og
negative tanker, _ \
veerdifuld  kom- | e e ‘?s
munikation  og N,
hvordan man kan (5
fylde sin hverdag o
med aktiviteter der bringer glaede.

Jeg fik hjeelp til at &
gore ting, jeg ikke

-t g1

»

Kursets form

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.

Nye kurser

Kroniske smerter: Opstart d. 26 oktober
kl. 10.00-12.30

Angst og depression: Opstart d. 24 okto-
ber kl. 18.30-21.00

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. 21 16 59 26 eller mail

kt@iid7000.dk.

Fredericias Unikke Idraetsforening
Sommeren har virkelig vist
sig fra sin meget danske
side med ustadigt som-
mervejr, hvilket har pavir-
ket udendgrs fodbold og

padel om onsdagen, hvor

vi af flere omgange har

aflyst eller rykket fodbold indendgrs. Vi
haber pa, at sensommeren og efteraret
viser sig fra sin bedste side og s@rger
for, at fodbold i
onsdage fra 14.30
og padel fra 16.00
-17.00 kan blive
en stabil og gen-
nemfgrt omgang
aktiviteter i slut-
ningen af FUI's
sommersason,
som slutter i uge 42. | starten af okto-
ber vil du kunne finde foreningens vin-
terprogram pa opslagstavlen uden for
kontoret og pa kontoret hos idraet i
dagtimerne.

Foreningens bestyrelsesmgde i august
blev afholdt 28. august og der vil blive
afholdt et mere senere pa aret jf. for-
eningens arshjul, som du ogsa kan fin-
de pa opslagstavlen ude foran konto-
ret. Du kan som altid komme med gn-
sker eller forslag til bestyrelsen ved at
indsende punkter til dagsordenen.
August bgd pa bl.a. fodboldturnering i
Hammerum hvor FUI kom pa en flot 7.
plads ud af 50 mulige.

Fodbold pa tvaers bliver afholdt i Frede-
ricia den 27. september i Fredericia

Idraetscenter fra kl. 16.30, hvor alle
meget gerne ma komme og heppe pa
de lokale hold — og seerligt Team FUI 1
og Team FUI 2. Derudover skal forenin-
gen ogsa til Tgnder til hyggeturnering i
badminton og padelhygge samt vzere
vert for en badmintoninstruktgr kur-
susdag.

Har du lyst til at hgre mere om FUI, kan
du kontakte Idraetskoordinator Kasper
Thorsager pa kt@iid7000.dk eller mobil
211659 26.

Gratis arrangement til markering
af verdens mentale sundhedsdag
Idreet i dagtimerne og FUI er gdet
sammen for at markere Verdens
mentale Sundhedsdag den 10. ok-
tober kl. 10, hvor der fra Fredericia
Idreetscenter cykles 10 km.
Arrangementet hedder meget pas-
sende 10-10-10, og arrangeres pa
landsplan af idreetsorganisationen
DAI.

Malet er at fa en sjov dag, opleve
omradet fra dets bedste side og
seette fokus pa mental velvaere.
Turen er for alle, og vi opfordrer til
at bruge cykelhjelm. Det eneste vi
kraever er, at | medbringer jeres
egen cykel og er friske pa at cykle i
al slags vejr. Deltagelse i turen sker
pa eget ansvar.

Mgdested

Vi mgdes foran hovedindgangen til
Fredericia ldreetscenter kl. 9.55, sa
vi er klar til afgang kl. 10.
Tilmelding

Tilmelding foregar til Idreet i dagti-
mernes kontor pa tif. 75931621
mail: iid@iid7000.dk eller ved per-
sonligt fremmgde

Tilmeldingsfrist

Den 29 september, hvis du gnsker
at modtage et gratis stykke mer-
chandise fra DAI. Men du kan ogsa
mgde op pad dagen og cykle med.

Bevaeg din livsstil

Holdet kgrer i et rul af 4 uger, og det
er muligt, at starte op Igbende i hele
sommeren. Holdet er ogsa en del af
dit medlemskab hos Idraet i dagti-
merne, og koster dermed ikke ekstra.
Der vil efter hver gang veere sat lidt tid
af til 3. halvleg, hvor der er mulighed
for at stille spgrgsmal, fa gode rad
eller bare at fa en god afslutning pa
holdet.

For at hgre mere kontakt

instruktgr Dorte Toft

Skov pa tif. 24 76 74 76

eller pa dts@iid7000.dk.



