IDRAT | DAGTIMERNES OVRIGE AKTIVITETER:

Medlemsskabet til Idraet i dagtimerne giver adgang,
til folgende aktiviteter:

- Badminton
- Billard
- Bordtennis
* Callanetics
‘Core -og baekkenbundstraening
- Dansefitness
- Hockey/Floorball
- Intervalgang
- Kegler
- Lettere gymnastik
- Linedance
- Mave/ryg gymnastik
- Motionsboksning
- Motionsgymnastik
- Neurotraening¥*)
- Parkinsondans
“Pickleball
- Pilates
- Puls og styrke
* Pump, puls og bevaegelse
- Sommeridraet*¥)
- Svemning
- Traening og trivsel*)
- Traeningscenter
-Yoga

*) Saerskilt tilmelding og/eller betaling
*¥) Foregar i juni, juli og august

Opdateret d. 1/7-2025

TRZAN GODT VIDERE MED...

| FREDERICIA SUNDHEDSHUS

ET TRAENINGSTILBUD FOR DIG, DER HAR
VARET IGENNEM ET FORL@B HOS
TRANING & FOREBYGGELSE

\e/d

(g\ Vi skaber bevcegelse, samvcer og frirum

rcet i dagtimerne



TRAN GODT VIDERE MED DIN
KRONISKE LIDELSE

* @nsker du fortsat, at forbedre din fysik og
fa flere kraefter efter endt genoptreening?

e Har du lyst til, at fa mere energi og
overskud?

¢ Bliver du motiveret af, at treene med
andre?

e Har du behov for tryghed og stgtte i din
traening?

SA ER DETTE HOLD NOGET FOR DIG!

LIDT OM TRANINGEN

Traeningen vil vaere en kombination mellem avelser pa gulv, og treening i
maskiner. Der vil vaere fokus pa konditionstraening, cirkeltreening og
styrketreening - alt sammen i overensstemmelse med eventuelle
treeningsprogrammer, som man har med sig fra et genoptraeningsforlab.
Aktiviteten er tilrettelagt med tempo og intensitet, sd alle vil kunne vaere med.
Instruktgren vil veere behjeelpelig med brugen af maskinerne, og vil vaere
opmeerksom pa de forskellige behov, som der matte veere.

Efter traeningen er der mulighed for en kop kaffe eller the, og en god snak.
Fordelen ved Treen godt videre med... er, at du bliver en del af et faellesskab, hvor
der er forstdelse for den enkeltes behov og eventuelle hensyn.

GEVINSTEN VED FYSISK TRAENING
e Fysisk treening forbedrer din evne til at klare daglige garemal.
* Fysisk treening kan nedsaette forveerring af sygdom.
e Fysisk treening har en positiv effekt pad humaret, fglelsen af
velvaere og overskud

TIDSPUNKT

Hold 1: Tirsdag og torsdag kl. 16.00 - 17.00

Hold 2: Tirsdag og torsdag kl. 16:30 - 17:30

Vi har lgbende start fra kl. 16:00-16:30 alt efter hvor meget
efterspargsel der er pd maskinerne.

VARIGHED
Man har mulighed for at veere tilknyttet holdet i op til et halvt ar,
hvor der skabes tryghed, og en videre vej med traeningen.

INSTRUKT@RER
Elin Graversen og Dorte Toft Skov

STED

Fredericia Sundhedshus, Dronningensgade 97, 7000 Fredericia,
Afd. B3(Bygning B pa 3. etage). Benyt indgang A eller B. Der er
elevator tilgeengelig.

PAKLZADNING

Tag noget lgsthaengende tgj pa, som du har nemt ved at bevaege
digi. Ved traeningen skal der benyttes traeningsbukser. Hav ogsa
gerne vand med til treening.

OBS

Der er en begraensning pa antallet af pladser pa hvert hold. Vaer
derfor opmaerksom p4, at udebliver du fra holdet i en maned
uden at give besked, mister du din plads pa holdet.

TILMELDING OG BETALING

Tilmelding pa holdet er ngdvendig. Henvend dig til Idreet i
dagtimerne, Vestre Ringvej 100, pa mail: dts@iid7000.dk, eller
tlf.. 24 76 74 76. Betaling foregar pa vores hjemmeside med
betalingskort, pa MobilePay nr. 69727, eller kontant.

Pris pr. mdr. kr. 190,00



