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Nyhedsbrev

December madned er lige pa trapperne og pa side 2 i dette nyhedsbrev
kan du laese meget mere om julens Gbningstider og mange aktiviteter
her i Idraetscenteret. Men der er ogsd en masse spaendende planlagt til

det nye dr, som vi allerede vil Igfte slgret for nu <

Nye hold i det nye ar

| det nye ar vil du bade kunne se Rigtige maend, Flow Yoga og Begyndercross pa
holdplanen som nye hold. Sidstnaevnte er enkelte hold, der oprettes efter be-
hov/gnske, sa du bliver klaedt pa til at deltage pa vores faste Cross-hold.

Vaegttabs Bootcamp

Freja star fra mandag d. 9. januar klar med et nyt bootcamp forlgb, for dig der
vil aendre livsstil og/eller opna vaegttab. 2 ugentlige traeninger i Igbet af 8 uger
samt personlig kostplan og meget mere.

Cardiobootcamp

Kickstart din livsstilseendring med 4 ugers cardio-bootcamp! Der er fokus pa at
booste din kondition med 2 ugentlige spinningstimer og watttests fgr og efter.
Derudover tilbyder vi individuelt fokus pa kost og vaegttab efter eget gnske.

Yoga forlgb

Har du aldrig prevet yoga fgr eller vil du gerne udvide din yogahorisont? Sa har
vi sammensat et yogaforlgb til dig. | Igbet af uge 3-8 vil du prgve bade Afstres-
sende yoga, Flow Yoga, FysioFlow, lyengar Yoga, SUP Yoga og Yin Yoga.

”Crawl” godt ind i det nye ar

Vi har endnu et crawlforlgb pa planen, hvor der er fokus pa vejrtraekning,
grundlaeggende teknik og pa at ggre dig bedre til crawl — uanset dit nuvaerende
udgangspunkt. Du far 4 traeningsgange i uge 3-6 med mulighed for at svgmme
videre til stillesvgmning efterfglgende.

KB workshop i januar

Lgrdag d. 14 januar kl. 9-10.15 far vi besgg af en instruktgr udefra, som vil ggre
dig endnu klogere pa traening med kettlebells. Her er der bade fokus pa teknik
til basisgvelser og inspiration til gode traeningsgvelser med kettlebell.

Golfworkshop i januar

Torsdag d. 12. januar kl. 19.30-21.00 vil Amel vise gode traeningsgvelser for
golfspillere bade i fitness og gvelser til hjemmebrug. Der er fokus pa at holde
styrke, balance og bevaegelighed ved lige indtil golfsaesonen starter.

Skarp vinterpris pa padel
Hvis du er blevet glad for padel, sa bliver du rigtig glad for den her nyhed. Re-
sten af vinteren kan du nemlig leje vores padelbaner for kun 100 kr. pr. bane.

Vanddisko i januar

20. januar kl. 19.30-21.00 skruer vi igen ned for lyset og op for musikken, nar
alle 4.-7. klasser inviteres til vanddisko i svgmmehallen.




Aktiviteter i julen

- Adventskonkurrencer pa alle fremmgder i fitness, svgmmehal og til hold-
traeninger

- Seerligt juleferiemedlemskab til fitness for alle der kommer hjem i julen. 10
dage for 75 kr.

- Holdtraeninger hele julen, som du kan booke dig pa i appen eller komme
gratis pa som gaest

- Julehygge i svgmmehallen den 24. december med julelege og nisselivred-
dere

- Julehygge og lidt godt til ganen for alle geester den 24. december

- Etnyt koldtvandskar i svgmmehallen, sa du kan fa et koldt dyp hele ferien

- Svgmmehalsbillet inkl. menu, sa frokosten er sikret enten fgr, under eller
efter jeres svpmmetur

- Bogstavkonkurrence i svgmmehallen, hvor alle bgrn kan vinde en slikke-
pind

- Tegnekonkurrence med hyggelige julemotiver

- Nytarsfejring, kransekage og bobler til alle gaester den 31. december

- Booking af baner i hallen til badminton, pickleball eller volley

Abningstider i julen
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SVOMMEHAL FITNESS

Mandag 19/12 | 06.00 — 08.00 | 18.00 —20.00 06.00 — 21.00

Tirsdag 20/12 14.00 — 16.00 og 19.00-20.30* | 08.00 —21.00

Onsdag 21/12 | 06.00 — 08.00 | 18.00 —20.00 06.00 - 21.00
Cz) Torsdag 22/12 10.00 — 14.00 08.00 —21.00
ey Fredag 23/12 06.00 - 08.00 | 10.00 - 14.00 06.00 - 21.00
= Lerdag 24/12 09.30-11.30 08.30 - 11.30
) Soendag 25/12 09.30-11.30 08.30 - 11.30
= Mandag 26/12 09.30-11.30 08.30 - 11.30
(@) Tirsdag 27/12 14.00 — 16.00 og 19.00-20.30* | 08.00 —21.00
(@p) Onsdag 28/12 | 06.00 — 08.00 | 08.00 —20.00 06.00 — 21.00
% Torsdag 29/12 10.00 — 14.00 08.00 — 21.00
= Fredag 30/12 06.00 — 08.00 | 10.00 — 14.00 06.00 - 21.00
=z Lordag 31/12 09.30-11.30 08.30-11.30
O Sendag 1/1 14.00 — 16.00 13.00-17.00
1 Mandag 2/1 06.00 — 08.00 | 18.00 —20.00 06.00 — 21.00
I'Url Tirsdag 3/1 14.00 — 16.00 og 19.00-20.30* | 08.00 —21.00

Mangler du den helt rigtige gave?

an | Tarm Idraetscenter kan du kgbe arets gaver til dem du holder af. Bl.a. Guldbo-
o gen, medlemskaber til fitness/hold/svgmmehal eller sytpmmemedlemskaber,
= klippekort til ssgmmenhal og traening og gavekort til fysioterapi, osteopati, per-
m

sonlig treening, bootcamps, kostplan mm. Hos klinikkerne i centeret kan du
kebe gavekort til bade fodpleje, akupunktur og forskellige typer massage.

Hold dig opdateret pé vores hjemmeside www.icit.dk og fglg med i hvad der sker i cen-
teret pd vores facebookside Tarm Idreetscenter.
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