DECEMBER 2024

Julen star for dagren, julelysene pryder byen og ekstra kalorier
og hygge venter rundt om hjgrnet. Den sgde juletid er
velfortjent for enhver familie og julefitnisse. Vi haber pa
snarest at kunne afslgre og forhabentlig overraske jer med en
lille mini julegave i form af nyheder, men det holder vi for os
selv lidt endnu. Dog vil undertegnede og hele kontoret gnske
jer alle en fantastisk og glaedelig jul samt et lykkebringende
nytar, hvor vi forhabentlig traeder ind i 2025 med feerre
besparelser, bedre gkonomi, endnu mere fallesskab og
endnu mere udvikling end afvikling. Det vil vi i hvert fald
glaede os rigtig meget til. Derudover vil vi ogsa hele tiden
blive bedre, yde hgjere serviceniveau og give jer mest muligt
for pengene, nar vi taler bevaegelse, samvaer og frirum.
Personligt vil jeg ogsa selv takke jer for et spaendende og pa
mange mader begivenhedsrigt farste ar som daglig leder af
vores skgnne fxllesskaber. Tak for, at | altid er gode til at hilse,
tage imod, komme med ris og ros og generelt tak for alle jer!
Rigtig glaedelig bevaegelsesjul og et godt samvaersnytar til jer og
jeres familier.

De sgdeste julehilsener Kasper Thorsager Jargensen

Torsdag d. 19/12-24: Sidste kontorabningsdag kl. 9-14
Torsdag d. 19/12-24: Sidste adgang til svgmmehallen kl. 12-13

Fredag d. 20/12-24: Sidste dag med aktiviteter

Q

Er du klar til at fa sved pa panden og samtidig have det sjovt? g A

Har du et fysisk behov for at sidde ned, samtidig med du far motion?
Kom da og vaer med pa vores lettere gymnastikhold!

Traeningen bestar af opvarmning, let konditionstraening, let
styrketraening, forskellige gvelser til at Igsne kroppens muskler, samt
ud- og afspaending. Det er et hold, hvor vi tager hensyn til den enkelte,
ud fra de udfordringer, man har.

Vi tilbyder en varieret traening, der kombinerer sjove gvelser pa gulv
samt pa stol, lette bevaegelser, sa du kan fa motion uden at fgle dig
presset.

Det vigtigste er, at vi har det sjovt sammen, sa lad os skabe et staerkt
faellesskab, hvor vi motiverer hinanden.
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Hos Idrzet i dagtimerne szetter vi stor pris pa at hare
solstralehistorier og saerligt fordi, at de inspirerer, motiverer og
spreder glaede og herlige budskaber. Vi har faet forngjelsen af at
skrive om Erik Bengtson og hans livsbekrzaeftende historie.

Erik Bengtson har tidligere vaeret en del af militeret i Naestved og
er senere blevet uddannet inden for IT og har arbejdet som
lagerchef hos bl.a. ABB Electric (YIT). Tilbage i 2009 blev Erik
diagnosticeret med KOL og havde i mange &r op til selve
diagnosen dgjet med slem hoste og astma.

Erik har tidligere rgget 2-3 pakker cigaretter om dagen og har
veaeret igennem et hurtigt og vellykket rygestop. Derudover har
Erik veeret medlem hos idrzet i dagtimerne siden 2013.

Her har vi at ggre med en mand, som hele livet - ogsa gennem de
svaereste tider med KOL - har bevaret sit gode humgr og masser
af livsglaede, hvilket oser ud af ham og hans bedre halvdel under
det korte interview. Derudover har mange i treeningscentret, hos
idraet i dagtimerne og andre pa hans vej gennem livet maerket hans
humor og mod og glaede pa livet. Dette har vaeret Eriks helt store
superkraeft for at have holdt ud og kommet ud pa den anden side
af hverdagen med rollator, iltflasker og begraensninger i
hverdagen.

Friheden til at tage pa laengere ture har vaeret en sjeldenhed i
Eriks liv og hverdag. 4 liter supplerende ilt, adskillige kontroller pa
hhv. Kolding og Vejle sygehus samt utryghed for familien er nu
naet til vejs ende. Erik har smidt iltflaskerne og parkeret rollatoren
og kan nu bevaege sig mere frit - szerligt takket vaere motivationen
for netop at kunne fa mere livskvalitet i hverdagen, en viljestyrke
uden lige i traeningscenteret hos idraet i dagtimerne og en god
behandling hos en lokal fysioterapeut.

Viljestyrken og standhaftigheden mzerker man tydeligt, ndr man
sidder og taler med ham og Erik er ogsa bade privat og
arbejdsmaessigt en pligtopfyldende mand med sygedage, der kan
talles pa én hand og derfor en rigtig "firmaets mand”, hvilket nok
ogsa har gjort, at han har faet sa store resultater pa noget, der
svarer til to ars ihzerdig traening.

Sa gennem 25 ar velvidende, at KOL har vaeret en begraensende
del af hverdagen med ars bekendtskab med iltflasker, sa har Erik
alligevel formaet at overvinde en livstruende coronaindlaeggelse
pa intensivafdelingen og kaempet sig frem til frihed, mere
bevaegelighed og 0 liter supplerende ilt.

Godt gaet, Erik! Vi fra idraet i dagtimerne sender en anerkendende
og "sejt gaet” highfive din retning.



12/12 Yoga - Jane

12/12 Mave/ryg - Elin

13/12 Pilates - Louise

17/12 Traening og trivsel - Elin

17/12 Callanetics bliver til yoga med Jane
18/12 Motionsgymnastik - Louise

18/12 Lettere gymnastik - Anton

19/12 Yoga - Jane

12/2-25 Yoga - Dorte

10/12 Puls og styrke i Hal 6
17/12 Puls og styrke i Hal 6

Bike & Run 'n"Walk

Trzning og trivsel har voksevark og vi kan nu

sal 2 og holdet vil blive varetaget af Jimmi.

Vi haber pa atter at kunne tilbyde core- og
bzkkenbundstrzning, men det vil desvaerre
forst vaere i den nye seson i 2025. Kom gerne
med gode inputs til ugedag og tidsrum pa
kontoret eller direkte til Kasper.

for, at vi kan afholde vandgymnastik i 2025.
ldrzt i dagtimerne udbyder vandgymnastik i

09.00. Mere info felger i januar nyhedshrevet.
Det vil vere Jane, der vil vere den primazre

2 instrukter pa holdet. Maske vi senere pa aret
kan tilbyde flere hold.

Vi savner alle Rie og dansefitness om
mandagen, men vi har nu faet mulighed for at
genoplive “Vild med dans” tre mandage hhv.

og rolig intro til bl.a. jive, vals og quickstep.
, Alle kan vere med, da det vil henvende sig til
begyndere og er i et meget roligt tempo. Vi
glzder os til at danse med dig i december.

www.iidfredericia.dk

fortzlle, at vi starter endnu et hold torsdage fra
kl. 11.00-12.30 pr. 5. december. Holdet starter i
trzningscenteret efterfulgt af trening i ficness

SA! Vi kan hermed przsentere en lille mulighed

perioden 7. februar-24. juni tirsdag morgen kl.

den 2., 9. og 16. december kl. 11.00 i hal 5, hvor
Britta vil tage godt imod jer og give jer en stille

FICNESS - SKABE OG SCANNING AF ARMBAND.

Der sker hele tiden nye ting nede i de to
traeningscentre og det er vi rigtig glade for og nyder,
at der ogsa kommer nye maskiner og nyt interigr.
Dette krzaever dog lidt tilpasning og tilvaenning, men
det bliver forhabentlig snart hverdag for os alle
sammen. | den forbindelse er vi blevet bedt om at
minde om, at det er vigtigt, at vi fremadrettet - s
vidt muligt - bruger de nye skabe og selv
medbringer en hangelas.

Derudover vil der snarest komme flere knageraekker
til vintertgjet.

Fremadrettet er det vigtigt, at alle scanner hhv.
lanearmband og personlige armband, nar man skal
ind - ogsa hvis man skal ind flere pa én gang - da vi
sammen med Ficness vil indhente data og lave
statistik pa perioder med spidsbelastning og i samme
omgang blive klogere pa brugen af centret og
mindre besggte tidsrum i fitness.

Derudover vil dit navn inden jul andre sig til et
nummer, nar du abner dgrene ind til fitness grundet
strukturelle sendringer i vores it-systemer.

Sa er der faellesspisning igen

Denne gang den 18. dec., .9
hvor vi skal have frikadeller med stuvet Z
hvidkal. Prisen vil vaere 30 kr., som B
skal betales pa mobilepay 280068 eller %« A%
til Jane pa kontoret senest den 11. dec. e
for at vaere tilmeldt.

Husk og medbring egne ikke alkoholiske drikkevare.
Alle er velkomne - glaeder os til at hygge og gnske
hinanden en god jul.

BEVAG DIG GLAD - HUSK DET NU

Vi sager frivillige der gennem idraet og samvaer, braender
for at skabe gode oplevelser, for mennesker med
demens/hukommelsesbesveer.

Hos Bevaeg dig glad er der godt gang i aktiviteterne og
derfor sgger vi nu flere engagerede frivillige, der kan
hjeelpe med praktiske ting, sta for afholdelsen af
aktiviteter og stgtte op om traening i traeningscenteret
for demensramte og vzere en del af feellesskabet hos
idraet i dagtimerne og Bevaeg dig glad.
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