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Nyhedsbrev

Selvom januar maned allerede er ved at vaere forbi, sd er det stadig
mgrkt det meste af dagen. | Tarm Idraetscenter praver vi dog at lyse lidt
op i mgrket med en masse sjove aktiviteter i neeste méned ©

Lys i mgrket

Ifm. Vinterlysfestivalen i Skjern i uge 8 har vi arrangeret en masse forskellige lys-
aktiviteter her i Idraetscenteret for bade bgrn og voksne. Sa kom og pregv!
Lordag d. 18/2 - Sjov Lgrdag med lasertag og disko.

Mandag d. 20/2 - Disko Aqua Jogging med rigtig diskostemning.

Tirsdag d. 21/2 - Lys-bike, hvor vi cykler til intensitetens farver.

Onsdag d. 22/2 - Lys-polefitness med lyskaeder, tricks og fotos.

Torsdag d. 23/2 - UV Zumba, hvor vi danser i mgrket med UV-tgj.

Fredag d. 24/2 - Lys- og musikfest for hele familien i svgmmehallen.

Lgrdag d. 25/2 - Natminton, hvor vi spiller UV-badminton i mgrke.

| hele ugen er der opsat lys i supmmehalshaven. Laes mere pa hjemmesiden.

lyengar Yoga workshop

Lgrdag d. 4. marts kl. 9-12.00 far du mulighed for at fordybe dig i lyengar-yogaen
sammen med Ditte. Her bruger vi den ngdvendige tid pa at fa guidet kroppen
korrekt ind i alle stillinger, far en lille pause undervejs og afslutter med en dyb
afspaending inkl. blid massage. Tilmelding online eller i Idraetscenteret.

Ryg og nakke hold

Hvis du har meget stillesiddende arbejde eller oplever smerter/lasninger om-
kring ryg, nakke og skuldre, sa star Amel klar til at hjeelpe dig i Igbet af 6 uger.
Opstart 20. februar og traening hver mandag kl. 16.30-17.15. Tilmelding online
eller i Idraetscenteret. Husk du kan fa tilskud fra Sygeforsikring Danmark.

Vinterferien i uge 7

| vinterferien er der spaeendende aktiviteter i Idraetscenteret, bl.a. stempeljagt,
faellestegning, nye badedyr i svgmmehallen, mulighed for at kgbe en svgmme-
halsmenu eller prgve pickleball og andre aktiviteter i hallen.

| uge 7 har fitness abent som normalt og holdene kgrer som vist i bookingappen.
| svpmmehallen er der vandgymnastik fredag d. 17. kl. 8-8.45 og babysvgmning
fredag d. 17. kl. 9-9.45. Derudover er der ikke andre vandhold eller ekstra svgm-
metider for medlemmer. | uge 7 har svsmmehallens abent saledes:

MORGEN DAG AFTEN
Lgrdag 11/2 08:00-12:00
Sgndag 12/2 12:00 - 15:00
Mandag 13/2 06:00 — 08:00 10:00 — 14:00 18:00 - 20:00
Tirsdag 14/2 10:00 - 14:00
Onsdag 15/2 06:00 — 08:00 10:00 — 14:00 18:00 - 20:00
Torsdag 16/2 10:00 — 14:00
Fredag 17/2 06:00 - 08:00 10:00 - 14:00
Lgrdag 18/2 08:00 - 12:00
Sgndag 19/2 12:00 - 15:00

Hold dig opdateret pa vores hjemmeside www.icit.dk og félg med i hvad der sker i cen-

teret pa vores facebookside Tarm Idraetscenter.




