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Nyhedsbrev

Julen naermer sig
Laes alt om juleferien og de spandende ting, der sker i Idraetscenteret i forbin-

delse med juleferien pa naeste side.

Yogahold i Tarm Idraetscenter

| centeret er der et stort udvalg af Yoga og Pilates hold — 10 stk. for at vaere
helt praecis. De har alle sammen et forskelligt fokus, med alt fra Flow Yoga, der
bevaegelserne udfordrer din styrke, udholdenhed og kondition til Yin Yoga,
hvor du ligger i de forskellige stillinger og har ekstra fokus pa andedreaettet. Og
sa har vi Yoga kun for maend eller et TRX-yoga, hvor du bruger TRX slyngerne.
Som noget nyt er der igen kommet FysioFlow pa holdplanen. Her arbejder vi
med at smidigggre bindevaevet gennem bevagelser og forskellige straek. Sa
pr@v gerne det, hvis du vil have endnu mere yoga-bevaegelse i din hverdag.

BabyTummel

| det nye ar starter der endnu et forlgb op med babymotorik for babyer i alderen
2-4 maneder hos babytummel-instruktgr Christina. Vi mgdes 6 torsdage kl. 8.30-
9.30 med opstart d. 4. januar. Her vil der veere ca. 45 min tumleri, motoriske
gvelser og sansestimulerende aktiviteter for dig og baby og sa er der lidt tid bag-
efter til det der nu skal ordnes. Efterfglgende hygger vi i caféen. Maks 8 babyer
med foreaelder, tilmelding online. Vi forventer at starte et hold op for 5-10 ma-

neder senere i det nye ar.

Vanddisko
Fredag den 8. december er der vanddisko i svgmmehallen. Det er fra kl. 19-21.
og alle bgrn i 4.-7. klasse er velkomne. Kgb billetten online eller pa dagen i ca-

féen.

Julebike og julefrokost

Lgrdag den 16. december er der 4 timers julebike med efterfglgende julefro-
kost og julehygge. Du veelger selv, hvor meget du gnsker at deltage i, og vil du
dele en cykel, sa kan vi ogsa hjalpe med at finde dig en makker. Tilmelding on-

line.

Sjov Lgrdag
Sa er det tid til dette ars sidste Sjov Lgrdag som bliver med agte julehygge og
julesjov. Det er den 16. december kl. 18-21.00.

Det naturlige andedraet event

Sgndag den 28. januar lzerer Karin fra sig omkring det naturlige andedreet. Fa
indsigt i krop og sind og i hvordan du traekker vejret naturligt. Eventet er for
alle der er interesserede i andedraet, har brug for at genfinde sit eget naturlige
andedreet eller har brug for mere ro i hverdagen. Billet kgbes online.

Hold dig opdateret pa vores hjemmeside www.icit.dk og folg med i hvad der sker i cen-
teret pd vores facebookside Tarm Idraetscenter.
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Alt om julen

Adventskonkurrence
Hver sgndag i advent traekker vi lod blandt den forgangne uges fremmgder i
fitness, til holdtreeninger og i svgmmehal. Sa jo flere gange du er i centeret, jo
stgrre er din chance for at vinde 2 timers padel for op til 4 personer, én ma-
neds medlemskab til fitness, hold og svgm, 20-klips kort til sytgmmehallen eller
en billet til vores kommende Wellnessaften.

Saerlige arrangementer
Traditionen tro er der den 24. december ekstra julehygge i svsmmehallen og
den 31. december gnsker vi alle godt nytar med bobler og s@dt til alle gaester
og medlemmer.

Holdtraeninger
| Igbet af ferien er der fortsat holdtraeninger til alle medlemmer, og har du no-

gen pa besgg i ferien, sa kan de tilmelde sig gratis ved at kontakte idraetscente-

ret. Du kan som altid se holdplanen 14 dage frem.

Seerligt medlemskab
Kommer dine bgrn hjem i ferien, sa kan de nemt og billigt fa et medlemskab til
fitness fra d. 22. december til og med 1. januar for kun 75 kr. Kortet kgbes i

Idreetscenteret.

Julegaver fra Tarm Idraetscenter
Vi har ogsa mange gode idéer til julegaver. Om det er til traening, i svgmmehal-
len, til behandling eller til wellness, sa finder du det hos os.

Abningstider i juleferien

i {!

Dusmalnt Fitnesscentret
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Lees alt om julen her: www.icit.dk/glaedelig-jul/

Dato Svemmehal Svemmehal
MORGEN DAG AFTEN

Mandag d. 18/12 06:00 - 08:00 18:00 — 20:00 06:00 - 21:00
Tirsdag d. 19/12 14:00 - 16:00 19:00 - 20:30* | 08:00-21:00 [
Onsdag d. 20/12 06:00 - 08:00 10:00 - 14:00 18:00 - 20:00 06:00 - 21:00 -
Torsdag d. 2112 10:00 - 14:00 08:00 - 21:00
Fredag d. 22/12 06:00 - 08:00 10:00 - 14:00 06:00 - 21:00
Lordag d. 23/12 08:00 - 12:00 08:00 - 16:30
Sendag d. 24/12 09:30 - 11:30 08:30 - 11:30
Mandag d. 25/12 09:30-11:30 08:30 - 11:30
Tirsdag d. 26/12 09:30-11:30 08:30 - 11:30
Onsdag d. 2712 06:00 - 08:00 10:00 - 14:00 18:00 - 20:00 06:00-21:00 |
Torsdag d. 28/12 10:00 - 21:00 08:00 - 21:00
Fredag d. 29/12 10:00 - 14:00 06:00 - 21:00

¥ Lordag d. 30/12 08:00 - 12:00 08:30 - 16:30
Sendag d. 31112 09:30-11:30 08:30-11:30
Mandag d. /1 14:00 ~ 16:00 13:00 - 17:00
Tirsclag d. 2/1 14:00 - 16:00 08:00 - 21:00




