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Leje af skabe i FIC 
For kun kr. 125  pr. år, kan du 
leje dit eget skab.  

Henvendelse i bowling. 

Ændringer til program-

met 

 
Bemærk at motionsgymnastik 
om onsdagen starter kl. 10.15 
Hjerte/lettere gymnastik starter 
kl. 11.15 
 
12/9: Fodbold starter indenfor 
kl. 13.30 - 14.30 

Aflysninger  

 

30/9: Linedance 

6/9: Linedance 

4/10: Linedance 

8/11: Linedance 

15/9: Linedance 
 

Kalenderen 

 

7/12: Juleafslutning 

Afløsere 

 

6/9: Callanetics - Marianne 

7/9: Motionsgymnastik og Hjer-
te/lettere gymnastik: Anton 

8/9: Yoga: Lise 

8/9: Motion for kræftramte: 
Anton 

8/9: Silent walk & afspænding: 
Marianne 

10/9: Pilates - Marianne 

Facebook 
Vidste du, at hvis du ”syntes godt om” 
vores facebookside, så får du lettere 
adgang til alle vores opda-
teringer på hold, arrange-
menter mm. samt stem-
ningsbilleder og anden 
information, som vi lø-
bende lægger ud på facebook.  
 

Badminton 
Har du et ønske om at spille bad-
minton i  Idræt i dagtimerne, 
men ikke fået det lært, så tilby-
der vi muligheden for træning 
hver dag i hal 4 kl. 11.30. Du skal 
blot møde op ved bane nr. 3. 
Der vil være orientering om spil-
leregler og træning i badminton 
grundslag 
Instruktør: Calle 

Silent walk & afspænding 
Kom og prøv vores nye aktivitet Silent 
walk & afspænding torsdage kl. 13.00 - 
14.00. Som titlen antyder startes der 
med en gåtur, hvor det er forbudt at 
tale - derefter afsluttes der med af-
spænding i ficness-salen. Husk uden-
dørssko/beklædning. Mødested: Ficness
-salen 

Sommeridræt 
Igen i år kan vi se 
tilbage på nogle 
dejlige aktivitets-
dage i Hannerup. 
Vejret var ikke altid 
med os… men hel-
digvis havde vi jo så muligheden for at ryk-
ke indendørs.  
Vi har dog også haft dejlige dage med sol 
og sommer, og vi vil se tilbage på mange 
hyggelige timer - både til de forskellige 
aktiviteter men også over en kop kaffe i 
løbet af dagen.  

Nyt fra ”Bevæg dig glad - Husk det 
nu” 
Kunne du tænke dig at blive frivillig ?? 
”Bevæg dig glad – husk det nu” skaber 
glæde og idræt/bevægelse for vores 
demente borgere. Omdrejningsaksen 
skal være frivillige, der gennem idræt og 
samvær, brænder for at skabe gode 
oplevelser, for mennesker med de-
mens/hukommelsesbesvær. 
Pt. Mangler vi en frivillig til svømning 
samt en til holdtræning på I.P Schmidt 
gaard. 
Svømning er hver torsdag, hvor du skal 
være træningsmakker for en dement. 
Du skal ca. afsætte 1½ - 2 timer pr. 
gang, da der også drikkes kaffe efter 
svømningen. 
Holdtræning på I.P Schidts Gaard er 
hver torsdag kl. 10.30 - 11.30. Du skal 
have lyst til at være igangsætteren og 
gå forrest med øvelserne. Vi har musik 
og inspirationshæfte, som du kan bruge 
efter lyst og behov. 
Kunne det være noget for dig… så kon-
takt  Lone Brodersen for mere informa-
tion. 
Mail lb@iid7000.dk el. mobil 29128719 

Velkommen til en ny efterårssæson. 
Sikke tiden flyver af sted. Vi syntes ikke det 
er længe siden, at vi sagde god sommer til 
mange og nu skyder vi allerede efterårssæ-
sonen i gang. Vi glæder os til at se alle vo-
res glade og aktive medlemmer igen til en 
forhåbentlig super god efterårssæson. 
Der skal her fra lyde en stor tak for det 
engagement, og det gode humør, der bli-
ver lagt for dagen, når Idræt i dagtimerne 
kører derudaf. Og tak for, at vi sammen 
kan se muligheder frem for begrænsnin-
ger, og at vi sammen kan finde løsninger 
på de udfordringer, som der måtte være. 
Min dør er i al fald åben, hvis der skulle 
være gode idéer eller kommentarer. 
Med venlig hilsen Tony 

mailto:lb@iid7000.dk
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Vandgymnastik  - efterår 2016 
Træning i varmtvandsbassin er en alsidig 
træningsform, hvor 
du træner din kon-
dition, bevægelig-
hed, muskelstyrke 
og balance. Du kan 
også bruge varmt-
vandstræning til afspænding og smerte-
lindring. 
 
Fredage fra kl. 12.15 - 13.00 
 Modul 1: 9.  - 30. september 
 Modul 2: 7. - 28. oktober 
 Modul 3: 4. - 25. november 
 Modul 4: 2. - 16. december 
 
Pris: 
 Modul 1, 3: Kr. 320,- pr. modul 

Modul 2, 4: 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 bade-
vandets kvalitet. Afvaskning foregår uden 
badetøj. Såfremt du ikke har vasket dit 
hår med sæbe, skal du benytte badehæt-
te. 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 til stede før. 

Babysvømning - efterår 2016 
Giv dit barn 
nogle fantasti-
ske oplevelser 
med vand.  
Babysvømning 
er leg i vand på 
barnets præmis-
ser, og du er dit barns bedste instruktør. 
 
8. september - 15. december  2016 
Hold 1: Kl. 11.00 - 11.30.  
Hold 2: Kl. 11.30 - 12.00  
Hold 3: Kl. 12.00 - 12.30 
 
Pris: Kr. 810,- 
 
Instruktør: Lone 
Brodersen 
 
Tilmelding:  
På vores hjemmeside eller på kontoret 

Personligt armbånd  
til træningscenteret 
Køb dit eget personlige 
armbånd til træningscente-
ret og træn i hele hallens 
åbningstid - også aften og weekend. 
Pris: 1.  sep. -  31. august 2017 
 kr. 1.700,- + 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 fle-
ste af vores øvrige aktiviteter. 
 

Mulighed for abonnement 
Det er muligt, at købe et armbånd til 
træningscentret igennem et abonne-
ment. 
Prisen er kr. 150,- pr. måned frem til 
abonnementets udløb. 
Dette betyder rent praktisk, at du tilmel-
der dit dankort i forbindelse med tilmel-
ding. Herefter trækkes der løbende kr. 
150,- ƘǾŜǊ ƳňƴŜŘ ƛ ŀōƻƴƴŜƳŜƴǘŜǘǎ ƭǄōŜπ
tid. 
Abonnementet er bindende og gyldigt 
indtil d. 31. august 2017 

Træningselastikker og redondobolde 

Sælges på kontoret. 
 

Træningselastikker: 
2 farvevarianter - ǊǄŘ ŜƭƭŜǊ ƎǊǄƴ 
farven indikerer elastikkens 

styrke, og hvor meget mod-

stand den yder.  

Pris: Kr. 40,- pr. stk. 
 

Redondobolde: 

Pris: Kr. 70,- pr. stk. 

Postkasse 
Vi har fået sat en postkasse op ved konto-
ret, hvori gode idéer, ris og ros eller noget 
helt tredje modtages.  
Postkassen kan desuden bruges til at afle-
vere armbånd til træningscentret, hvis der 
mod forventning skulle være lukket på 
kontoret inden kl. 14.00. 

Træningsøvelser 
På vores hjemmeside 
www.iidfredericia.dk kan du finde link til 
forskellige træningsøvelser: 

¶ Opvarmning 

¶ Elastik 

¶ Bold 

¶ Mave 

¶ Ryg 

¶ Skuldre 

¶ Nakke 

¶ Ben  

¶ Krop 

¶ Udstrækning 

Mulighed for 3. halvleg med kaffe 
Som noget nyt vil der nu være mulighed 
for at mødes til en 3. halvleg hver dag 
mellem kl. 10 - 14. Det vil foregå v. det 
gamle cafeteria v. bowling. 
Rent praktisk foregår det således, at vi 
sørger for kaffe og the, der vil så stå en 
”kaffekasse” som man lægger et beløb i. 
Vores forhåbning er, at denne ordning 
dermed kan løbe rundt i sig selv. 

GoRun 
Gang, lunten eller løb? GoRun er for alle - 
også for dig. 
Du får rørt dig, kommer ud i naturen og er 
sammen med andre. Og så koster det dig 
ikke en krone! 
Kom og vær med, når Bevæg dig for livet - 
løb inviterer til GoRun hver søndag kl. 
10.00 
Hvor? Fredericia Idrætcenter/Fredericia 
Løbeklub (Indgang lige ved siden af Mojasa 
Park Fodboldstadion) 
Hvornår? IǾŜǊ ǎǄƴŘŀƎ ƪƭΦ млΦлл 
Hvor langt? нΣр ŜƭƭŜǊ р ƪƳ ƛ ŘŜǘ ǎƪǄƴƴŜ 
Madsbyområde 
Vi glæder os til at dig! 
Det med småt: 
Tidstagning er muligt, hvis du er tilmeldt 
senest fredag og er ude på 5 km. 
Læs mere: GoRun Fredericia Facebook & 
GoRuns hjemmeside 

https://www.facebook.com/groups/163620913989666/?fref=ts
http://www.bevaegdigforlivet.dk/gorun

