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Nyhedsbrev

Vinterferien har budt pd masser af familiehygge i Idreetscenteret med
svemmehal, laekker mad, tegning pd vaeggene og stempeljagt.
Ugen efter startede Vinterlys Festivalen i Skjern og i den forbindelse
har vi afholdt et veeld af forskellige lysaktiviteter her i centeret
med stor opbakning.

lyengar Yoga event

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.

Bike og styrke bootcamp

Skal du have skubbet til at komme i gang med traeningen igen? Sa er Bike og
Styrke bootcamp lige noget for dig! Det er en 6-ugers bootcamp, hvor vi har
fokus pa at booste din kondition og give mere energii din hverdag. Du far feelles
styrketraening hver mandag, feelles biketraning hver onsdag, personligt tilrette-
lagt fitnessprogram, inspirationskatalog til neerende maltider, medlemskab til
fitness, hold og svém under forlgbet samt 2 uger efter og forskellige tests ved
start og slut, s du kan se din fremgang. Normalpris er 1750 kr. men du far det
hele for kun 1200kr. Tilmeld dig i centeret eller online.

Vanddisko

Fredag d. 17. marts kl. 19.30-21.00 er der igen vanddisko for alle 4.-7 .klasser. Vi
skruer ned for lyset og op for bassen — og foraeldre er velkomne til at blive
hjemme. Kgb billet online eller i centeret pa dagen.

Tilmelding til Svgmmeskole

Sommerens svpmmeskoler Igber af stablen i uge 26, 27 og 32. Der er plads til 40
deltagere hver uge, og tilmelding er efter fgrst til mglle. Tilmelding abner d. 6.
april kl. 12.00 via Tarm-Skjern Svgmmeklubs hjemmeside.

Lebeworkshop

Lgrdag d. 15. april kl. 10-14.30 kommer Kamilla og lerer dig alt, der er veerd at
vide om Igb. Gennem 4 blokke bliver du klogere pa 1) Lgbestil, teknik og op-
varmning, 2) Programlaegning og malsaetning, 3) Styrketraning for Igbere, samt
4) Yoga og udstrak for Igbere. Det bliver en god blanding af teoretisk viden,
erfaringsudveksling og praktisk. Det er ogsa ok, ikke at ville deltage i alle 4
blokke. Tilmelding i centeret eller online.

Vi sgger en personlig traner

Hvis du har en faglig baggrund som personlig traner og kan varetage personlig
traening, bade individuelt, i makkerforlgb og bootcampforlgb med alt hvad der
hgrer med af opstartssamtaler, treeningsplanlaegning, coaching mm. — sa sgg
jobbet hos os!

Hold dig opdateret pd vores hiemmeside www.icit.dk og falg med i hvad der sker i cen-
teret pd vores facebookside Tarm Idraetscenter.




