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Nyhedsbrev

Efter en helt vild god efterdrsferie med bade Cirkus Trapez,
efterdrscamp, svemmetraeningslejr, tegnekonkurrence og generelt en
' masse glade familier i svgmmehallen, sG vender hverdagen

nu s@ smdt tilbage igen <

Seniorsvgmning

Hver mandag og fredag kl. 8-9.00 er der Seniorsvgmning i svgmmehallen. Her
kan du bade svgmme, prgve vandgymnastik og nyde det varme bassin. Det er
for alle, der er fyldt 65 ar og det koster kun 30 kr. at deltage. Hver fredag er der
mulighed for kaffe og rundstykke, som vi sidder og nyder sammen for 25 kr.

Seniortraning er tilbage pa holdplanen
Mandag den 31. oktober kl. 11-12.00 starter seniortraening op igen nede i Po-
werBoxen. Holdet er for dig, der er i din bedste alder, og gerne vil holde krop-

pen bade steerk og smidig. Det er kun for personer med pensionistmedlem-
skab.

Yin Yoga event

Den 26. november kl. 9-11.00 kan du lade roen sanke sig og styrke din indre
energi inden julemaneden gar i gang. Eventet er bade til dig, der aldrig har prg-
vet yin yoga fgr, dig der gerne vil have bedre tid til yin yogaen end i hverda-
gene eller til dig, der oplever ubalancer eller stivhed i kroppen. Gitte fra Yin
Yoga Vest guider dig igennem.

Jule-SUP Yoga

Fredag den 2. december kl. 17.30-19.00 star Ditte endnu engang for et laekkert
SUP Yoga event. Sa har du ikke mulighed for at na med til hverdagens traenin-
ger, vil du gerne prgve det i lidt lengere tid end normalt, eller har du lyst til at
prove det for allerfgrste gang, sa skal du da med! Tilmelding online eller i
Idraetscenteret.

Open WOD

Sa er det tid til endnu en Open WOD. Her skriver vi et traeningspas op pa tavlen
i PowerBoxen, og du har sa i Igbet af en uge mulighed for at gennemfgre trze-
ningen sa hurtigt som du kan og skrive dit navn og tid pa den anden tavle. Pa
den made far du bade en laekker traening og lidt kaerlig konkurrence med de
andre medlemmer.

Har du brug for et skub med din traening eller kost?

Vores personlige treener Freja er bade super dygtigt, motiverende og sgd. Sa
har du brug for et kompetent og professionelt skub pa din traenings-, livsstil-
eller kost-rejse, sa tag en uforpligtende snak med Freja og se hvad hun kan
gore for dig. Du kan ringe eller skrive til hende pa 27 50 77 62.

Hold dig opdateret pa vores hjemmeside www.icit.dk og falg med i hvad der sker i cen-
teret pa vores facebookside Tarm Idrzatscenter.




