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Nyhedsbrev - DECEMBER 2015 ÅRGANG 2015 NR. 8 

Ændringer til program-

met 

Motionsgymnastik er fremover 
onsdag kl. 10.30 - 11.30. 

Hjertegym. er  fremover onsdag 
kl. 11.30 - 12.30 

Aflysninger  

9/12: Alle aktiviteter også træ-
ningscenter 

Kalenderen 

4/12: Kursus i træning med re-
dondobold. Tilmelding nødven-
dig.  

 

9/12: Juleafslutning - bemærk 
alle aktiviteter er aflyst 

 

11/12: Kursus i træning med 
redondobold. Tilmelding nød-
vendig. 

 

22/12: Sidste aktivitetsdag 

 

April 2016: Førstehjælp 

Afløsere 

Badmintontræning 
Torsdage d. 3/12 kl. 10.00 i hal 4 

Primært taktisk træning:  
- Hvordan man rokerer i forhold 
til hinanden på banen 
- Hvor man skyder bolden hen i 
forhold til modstanderens place-
ring 
- Begreberne offensiv og defen-
siv gennemgås 
- Der vil blive vist og fortalt, samt 
deltagerne vil få afprøvet det der 
bliver gennemgået i praksis 
Derudover vil der blive tid til 
spørgsmål omkring alt andet 
også. 
Tilmelding til Calle 

Juleafslutning  
9. december kl. 10.00 - 14.00. 
Gå ikke glip af den årlige super hyggeli-
ge juleafslutning, i år 
med musikalsk un-
derholdning af 
”John og Arne - nu 
med Ivan” Ivan er 
nyeste medlem i gruppen, og han er 
kommet med, da det ifølge John og Ar-
ne ikke lykkedes dem, at finde en blond, 
langhåret og velproportioneret sild fra 
Polen… som skulle fjerne fokus fra deres 
egne rynker og grå hår. Ivan kan til gen-
gæld spille på flere instrumenter og 
synger fantastisk.  

Valg af brugerrepræsentant til Frederi-
cia Idrætsdaghøjskoles/Idræt i dagti-
mernes bestyrelse. 
Idræt i dagtimerne (IID) og Fredericia 
Idrætsdaghøjskole (IDH) er i en rivende 
udvikling på mange fronter. 
Bestyrelsen har været i ”arbejdstøjet” 
og udformet vision, mission og værdi-
grundlag samt revideret vedtægter. Du 
kan læse mere på www.faidh.dk. 
Det er bl.a. vores ønske at drive Idræt i 
dagtimerne i tæt samarbejde med bru-
gerne. Derfor skal der fremover sidde 2 
brugerrepræsentanter i bestyrelsen, 
den ene af disse skal vælges blandt 
medlemmer på et årligt møde. Det sker: 
Onsdag den 9. december kl. 13 - lige 
efter IID´s julearrangement. 
Vil du være vores nye brugerrepræsen-
tant, så kontakt Tony Brazil, vores dagli-
ge leder af IDH/IID senest mandag den 
7. december personligt eller på tlf. 
21251617/mail til tb@iid7000.dk. 
Du er meget velkommen til at kontakte 
Tony, undertegnede eller et andet be-
styrelsesmedlem for at høre mere om 
rollen som brugerrepræsentant og be-
styrelsesarbejdet generelt.  
Jeg glæder mig til at byde den nye bru-
gerrepræsentant velkommen i bestyrel-
sen. 
Venlig hilsen 
Hanne Lumby 
Bestyrelsesformand i Fredericia Idræts-
daghøjskole og Idræt i dagtimerne 
Tlf.41165898 – mail: Hanne@Lumby.org  

Tak for denne sæson 
Så er efterårssæsonen 2015 ved at gå 
på hæld. I den forbindelse skal der lyde 
en stor tak til alle medlemmer og ikke 
mindst instruktører og frivillige hjælpe-
re, som alle er med til at gøre Idræt i 
dagtimerne til et fantastisk sted at være 
en del af. I ønskes alle en rigtig glædelig 
jul og et lykkebringende 2016.  
Tony 

Julehilsen fra ”Bevæg dig glad- 
Husk det nu”. 
Et ønske om en dejlig jul og et godt nyt-
år skal lyde fra ”Bevæg dig glad- Husk 
det nu” og i forlængelse af dette også 
en stor tak til jer alle. Tak fordi I alle er 
så søde til at tage så godt imod vore 
deltagere i ”Bevæg dig glad- Husk det 
nu”. Det er dejligt at se, hvordan der 
bliver smilet, hjulpet i frakken og givet 
en frisk kommentar, når de kommer her 
i IID. Det giver dem en følelsen af at 
høre til og blive godt modtaget - og må-
ske kan man ikke huske, hvad man har 
lavet til gymnastik, men en positiv ople-
velse/møde, kan ofte mærkes i kroppen 
resten af dagen. De gode sociale ople-
velser er vigtige for os alle, ikke mindst 
når man er ramt af en demenssygdom. 
 
Tjek hjemmesiden www.demensven.dk, 
og meld dig som demensven. 
Lone 

Velklingende musik, som kommer fra 
bl.a. baggårde og de store have og kryd-
res med røverhistorier, som ikke alle 
kan passere en løgnedetektor. 
Traditionen tro vil der også være fælles-
sang, præmier til de heldige samt dejligt 
hyggeligt samvær med andre medlem-
mer. 
Program: 
Kl. 10.00: Kaffe m/brød 
Kl. 10.30: Underholdning v/John og Ar-
ne - nu med Ivan. 
Kl. 12.00: 2 stk. smørrebrød m/én øl 
eller vand. 
Tilmelding senest fredag d. 4. december 
på hjemmesiden eller på kontoret.  

http://www.faidh.dk
mailto:tb@iid7000.dk
mailto:Hanne@Lumby.org
http://www.demensven.dk
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Nye T-shirts 
Vi kan nu tilbyde t-shirts i svedtranspor-
terende materiale med IIDs navn på. Det 
er selvfølgelig også stadig muligt at købe 
t-shirts i bomuld. 
T-shirts kan prøves og bestilles 
på kontoret, hvorefter der er 
en kortere leveringstid.  
Pris: Kr. 100,- 

Vandgymnastik  - forår 2016 
Træning i varmt-
vandsbassin er en 
alsidig trænings-
form, hvor du træ-
ner din kondition, 
bevægelighed, mu-
skelstyrke og balan-
ce. Du kan også bruge varmtvandstræ-
ning til afspænding og smertelindring. 
Hold 1: Mandage fra kl. 11.30 - 12.15 
 Modul 1: 11. januar - 25. januar 
 Modul 2: 1. februar - 22. februar 
 Modul 3: 29. februar - 14. marts 
 Modul 4: 4. april - 25. april 
 Modul 5: 2. maj - 30. maj 
Pris: 

Modul 1, 2, 3: Kr. 240,- pr. modul 
Modul 4, 5: Kr. 320,- 

Underviser: Linea Nielsen 
 
Hold 2: Fredage fra kl. 12.15 - 13.00 
 Modul 1: 8. januar - 29. januar 
 Modul 2: 5. februar - 26. februar 
 Modul 3: 4. marts - 18. marts 
 Modul 4: 1. april - 29. april 
 Modul 5: 13. maj - 27. maj 
Pris: 

Modul 1, 4:  Kr. 320,- pr. modul 
Modul 2, 3, 5: Kr. 240,- pr. modul  

Underviser: Lone Nielsen 
Tilmelding på vores hjemmeside eller på 
kontoret 

Regler for brug af svømmehallen 
og badeland. 
Inden du går i svømmehallen, skal du 
vaske dig grundigt over hele kroppen, 
herunder også dit hår af hensyn til ba-
devandets kvalitet. Afvaskning foregår 
uden badetøj. Såfremt du ikke har va-
sket dit hår med sæbe, skal du benytte 
badehætte. Hvis du går på toilet eller i 
sauna, skal du vaske dig igen. 
Svømning tirsdag og torsdag fra kl. 
12.00 - 13.00: 
Bemærk venligst at det ikke er tilladt at 
hoppe i vandet før kl. 12, da der ikke er 
en livredder tilstede før. 

Babysvømning - forår 2015 
Giv dit barn 
nogle fantasti-
ske oplevelser 
med vand.  
Babysvømning 
er leg i vand på 
barnets præmis-
ser, og du er dit barns bedste instruk-
tør. 
 
14. januar - 28. april 2016 
Hold 1: Kl. 11.00 - 11.30.  
Hold 2: Kl. 11.30 - 12.00  
Hold 3: Kl. 12.00 - 12.30 
Der er ingen undervisning i uge 7 og 12 
 

Personligt armbånd  
til træningscenteret 
Køb dit eget personlige 
armbånd til træningscente-
ret og træn i hele hallens 
åbningstid - også aften og weekend. 
Du bliver dermed ikke længere afhæn-
gig af vores åbningstider. 
Pris: 1. december- 31. august 2016  
 kr. 1.250,- + kr. 100,- i dep. 
Bestilles på vores hjemmeside. 
Prisen er inklusiv kontingent til  
Idræt i dagtimerne i hele perioden. Det 
vil sige, at du samtidig kan bruge de 
fleste af vores øvrige aktiviteter. 

Mulighed for abonnement 
Som noget nyt vil det nu være muligt, 
at købe et armbånd til træningscentret 
igennem et abonnement. 
Prisen er kr. 150,- pr. måned frem til 
abonnementets udløb. 
Dette betyder rent praktisk, at du til-
melder dit dankort i forbindelse med 
tilmelding. Herefter trækkes der løben-
de kr. 150,- hver måned i abonnemen-
tets løbetid. 
Abonnementet er bindende og gyldigt 
indtil d. 31. august 2016 

Træningselastikker og redondobolde 

Sælges på kontoret. 
 

Træningselastikker: 
2 farvevarianter - rød eller grøn 
farven indikerer elastikkens styrke, og 

hvor meget modstand den yder.  

Pris: Kr. 40,- pr. stk. 
 

Redondobolde: 

Pris: Kr. 70,- pr. stk. 

Køb både en redondo-bold og en træ-

ningselastik for  

kun kr. 100,- 

Frivillige 
Vi vil i vores nyhedsbreve gerne sætte 
fokus på vores frivillige, både for at  I 
ved, hvem de er, men også for at for-
tælle om de ting, de laver. Man kan 
være frivillig på mange måder hos os, 
det kan være få opgaver på et år til at 
være daglige opgaver, der skal løses.  
Vi sætter stor pris på vores frivillige, 
uden dem ingen Idræt i dagtimerne… 

Her i december vil vi sætte fokus på 
Ivan. Ivan er frivillig hjæl-
per hver mandag til bow-
ling. Ivan arbejder i Pro-
vianten, er gift med Else 
og har to børn (Mia og Mads). Han har i 
de sidste 25 år spillet Bowling, først i 
FBK 88 og siden i Firmaidrætten. For ca. 
10-12 år siden, blev Ivan uddannet Bow-
linginstruktør og har undervist siden. 
Han sidder i firmaidrættens bestyrelse, 
som ansvarlig for bowling. Ud over bow-
ling er golf hans store interesse. 
Ivan spiller golf i Fredericia golfklub, 
hvor han sidder i kaninklubbens besty-
relse (kaninklubben er en klub i golf-
klubben, der tager sig af de nye golfere). 

Julearmbånd 
Pris kr. 150,- depositum udgør kr. 100,- 
af prisen, som udbetales når armbån-
det returneres. 

Armbåndet udleveres d. 21. december 
kl. 12.00 - 14.00 og d. 22. december 
imellem kl. 10.00 - 12.00. 

Armbåndet skal returneres senest d. 4. 
januar kl. 9.00, inden da kan det afleve-
res i vores postkasse v. kontoret. Depo-
situm vil herefter udbetales ved per-
sonlig henvendelse på kontoret i uge 1. 

Armbåndet kan bruges i hele trænings-
centrets åbningstid. 

Sælges efter først til mølle - kun 30 stk. 

Bestilling på vores hjemmeside eller på 
kontoret.  

Kursus i træning med redondobold 
Kurset vil lære dig at træne med en re-
dondobold samt lære dig gode øvelser, 
som du kan tage med hjem til videre 
træning.  
Vælg mellem 2 fredage i december.  
D. 4/12 eller d. 11/12 begge dage kl. 
8.30 - 9.30 i judolokalet. 
Pris kr. 30,- pr. kursus. 
Køber du en redondobold v. tilmelding 
eller på kursusdagen, får du gratis en 
træningselastik med i købet. Pris kr. 70,- 
Tilmelding enten på hjemmesiden eller 
på kontoret 


