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KIF Sason 24/25

Sommeren gar pd held og der er igen géet et ar i KIF, tiden flyver i godt
selskab.

For alle os der kender KIF, sa ved vi at KIF er godt selskab, et sted hvor
man medes til aktivitet, for krop og sj®l, men ogsd et sted hvor
venskaber og bekendtskaber trives til dagligt.

Gennem tiden er der knyttet steerke band 1 foreningslivet. Egtepar har
medt hinanden, veninder og venner er fundet pa gymnastikholdene og
venskaber er knyttet. Mange gode historier er forbundet med
foreningslivet, ja, foreningen er naermest et livslangt venskab.
Personligt har jeg madt sd mange skenne kvinder 1 KIF gennem tiden,
heldigvis er der stadig mange med i KIF og andre meder jeg i Fredericia,
sammen har vi foreningslivet som vores baggrund, dette er en stor gave
at have med i bagagen som formand for KIF.

I en tid hvor der er mange ensomme 1 samfundet, nogen mangler venner,
andre familie, sé er foreningslivet et godt sted at vaere social med andre.
I KIF tager vi hdand om hinanden, er man blevet et kendt ansigt pa holdet,
sd opdager de andre deltagere og instrukteren, hvis man er fraverende
alt for mange uger, vi passer pa hinanden.

Mange hold i KIF har sméd hyggestunder med kaffe og hjemmebag,
enkelte har ogsé julefrokost, pd den made kommer man let ind 1 et socialt
feellesskab.

Kender du ikke KIF, si kom og ver med @)

KIF holder ”Abent hus” i uge 36, sa tov ikke med at invitere en nabo,
veninde, soster, datter, kollega med til treening. Der er plads til alle og
man deltager, med det man kan.

Medlemskab i KIF, foreningen har gennem tiden en tradition for, at man
for ét kontingent, kan ga pa de hold, som man har tid og lyst til.

I seeson 24/25 koster det kr. 350.- for barnehold og 500.- for voksenhold.
Et medlemskab giver adgang til meget mere end den ugentlige
undervisning.



Pé de sma bernehold er der en T-shirt inkluderet i kontingentet, der er
mulighed for at komme til juletree, fastelavn og for de sterre bern
arrangeres der hvert ar bernefellestrening 1. sondag i februar, sammen
med kommunens evrige gymnastikforeninger.

Der er gymnastik opvisning i Fredericia Idratscenter- Gratis adgang.

Pé voksenholdene giver medlemskabet adgang til gratis Medlemsaften
med foredrag, Juletree med hygge og spil, Generalforsamling med Oste
og pelse bord, Gratis adgang til foreningens opvisning i Fredericia
Idratscenter.

Derudover arrangerer Seniorudvalget et stort udbud af aktiviteter og
udflugter, lige fra sangeftermiddage, banko, foredrag, busture til diverse
steder rundt i DK, dette er egenbetaling og varierer alt efter turen og
arrangementet.

Alt dette kan lade sig gare pa grund af foreningens mange frivillige, der
bidrager til feellesskabet, for at give dig en god oplevelse af det, at vere
med 1 KIF.

I saeson 24/25 er der 24 hold 1 KIF, holdene er fordelt lidt rundt omkring
1 byen, som det fremgér af programmet inde i bladet. Der er 5 bernehold
og 19 voksenhold, masser af forskellige aktiviteter fra de helt sma pa
Voksen/barn holdet til Senior Cafe/stoleholdet. Dette er takket vare
vores stabile og dygtige instrukterer, der uge efter uge, planlegger
traening for holddeltagerne.

Uden denne skonne flok af frivillige, sd var der ikke et foreningsliv, s
tusinde tak for jer.

I bestyrelsen glaeder vi os til at vi igen skal i gang med s@sonen, sa der
igen kan komme aktivitet i haller og sale.

Du er som medlem altid velkommen til at kontakte os, gerne med gode
ideer, nye instrukterer / hold, vi er &bne for nyt 1 KIF.

God s&son.
Hilsen Marianne Pedersen formand i KIF




Bestyrelsen i KIF:

Jette — Sekretaer

LOADING... |

Vibeke — Bestyrelsesmedlem Lina — Suppleant | Tim - Suppleant
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Idraetsmaerket 2024

Jeg overtog idreetsmeerket efter Anni, som gik bort 1 december 2023.
Jeg ndede desverre ikke at tale med hende, men hun havde styr pa
tingene.

Med lidt udfordringer er det géet fint.

Tak til dommerne og andre jeg har spurgt til rads.

Uddelingen af idreetsmerkerne vil igen i dr finde sted ved KIF’s
medlemsaften i Klubhuset, Prinsessegade 12, tirsdag den 29. oktober
2024.

Sa kom og fa overrakt dit idreetsmeerke.

Vi har 3 jubilarer i ar:

Guld nr. 25 - Jytte Aamand
Guld nr. 40 — Bente Oxenbgll
Guld nr. 45 — Hanne Meyer

Ovrige merketagere:

Guld 14: Annelise Eskol
Guld 15: Mette Aagaard, Ellen Paulsen, Lissy Nielsen
Guld 21: Hanne Pedersen

Guld 27:  Birgit Andersen, Susanne Petersen
Guld 28: Marianne Pedersen A
Guld 29:  Karin Fihl @
Guld 38: Hanne Sloth

Guld 42:  Jytte Marie Christensen
Guld 48: Bente Moestrup

Hilsen
Hanne M.

i :iﬁn |
Medlemsaften 2023: 40 ars

jubilar Aase Larsen og 25 ars
5 jubilar Aase Damholt Jensen



Royal Run, kongen og KIF

Mandag den 20. maj 2024 stod i motionens tegn — der blev atholdt
Royal Run i mange danske byer, og Fredericia sked arrangementet i
gang. Tank at vaere sd heldige at 4 mulighed for at vise vores smukke
faestningsby frem i al dens pragt for 13.500 lebere fra ner og fjern. Og
sikke en folkefest — gader, vold og strand emmede af liv; ja, hele byen
var fyldt med glade, heppende mennesker, der ned festligheden,
stemningen og det pragtfulde vejr. Mange foreninger havde valgt at
bakke op om arrangementet og heppe pa de mange lgbere langs ruten —
KIF var selvfolgelig med hele vejen. Da H.M. Kong Frederik ankom
ved Osterstrand om formiddagen, var KIFs nuvarende formand
Marianne og tidligere formand Jette Saager med til at danne faneborg
pa stranden med foreningens to smukke faner — en stor oplevelse og en
endnu sterre @re. Pa ruten havde KIF et hotspot pa 6. Julivej, hvor
kongen blev medt af stemningsfyldte KIF ere ifort farverige T-shirts
og bellehatte, vimpler og tendeband, og der blev reklameret for KIF
med bannere.

Tak til alle de frivillige KIF ere, der gav en hand med pa dagen — det er
skont, at I altid er klar til at hjelpe. Man kan kun vere stolt af at have
lagt by til et sa fantastisk arrangement, der 1 den grad hylder
bevegelse, motion og — ikke mindst — glade.




Holdbeskrivelser:

Voksen barn gymnastik 1 — 2 ar
Mandag kl. 15.30-16.20 pa Kirstinebjergskolen afd. Hegevej, salen
til venstre

Hej voksne og bern
Her pa holdet skal vi vere aktive og opleve bevagelsesglaede.

Vi skal lege, tumle og styrke grundmotorikken ved at lobe, trille,
kravle, dreje, hoppe, kaste osv.

Vi byder velkommen med en sangleg, der styrker sammenholdet,
koncentrationen og sprogudviklingen.

Derefter opstiller vi sammen en forhindringsbane
og til slut siger vi tak for i dag med en farvelsang.
Kom og var med.

Jeg gleder mig til at se jer.
Venlig hilsen Liv

Voksne og bern til opvisning i Fredericia Idratscenter den 7. april 2024



Krudtuglerne 3-4 ar
Mandag kl. 16.30-17.20 pa Kirstinebjergskolen afd. Hegevej, salen
til venstre

Hej alle friske krudtugler, vi skal sammen lege og styrke vores
motorik. Vi tumler, hopper, springer, kaster med bolde, lober og
kravler, s& vi far brugt hele kroppen.

Vi laver fagte- og bevagelseslege, som styrker sproget og krops-
bevidstheden.

Vi har det bare sjovt, sa vi gleeder os til at se jer!!!

Mange hilsener

Uliana Christel



Spilopperne 5-6-ar
Mandag kl.17-17.50 Kirstinebjergskolen afd. Hggevej. Salen til hgjre.

For friske og aktive bgrn pa 5-6 ar ©

Pa spilopperne skal vi lave en masse sjov, springe pa redskaber, Igbe
steerkt, lave sjove lege og en masse andet vi finder pa.

Vi far en T-shirt pa holdet og vi skal selvfglgelig veere med til
gymnastikopvisning nar seesonen slutter ©

Vi haber at se rigtig mange pa holdet.

Spilop-hilsner fra Tim, Pia, Pia M. m.flere
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Hej Mini spring/rytme 1.-3. klasse

Dette ar bliver endnu sejere og endnu vildere end sidste ar.

Vi skal have det sjovt og hygge os, men vi skal ogsa blive
dygtige til at springe og leere forskellige rytme-danse-serier.

Vi skal lzere en masse fede spring, og sa skal der springes i
stor-trampolin og springgrav, ind i mellem. Der skal ogsa laeres
et par vildt seje og sjove rytmeserier, men ogsa med tid til en
masse sjov og ballade.

Sa, hvis du er klar pa at fyre den af til en masse fede sange og
blive endnu bedre til gymnastik, sa skal du helt sikkert veere en
del af vores hold.

Vi skal ngrde med dans, rytme og spring, sa vi bliver total cool til
det.

Vi befinder os i Multihallen, Havepladsvej 175, hvor der skal
springes og danses en helt masse hver torsdag fra 17.00 -
18.30.

Der vil veere en ekstra udgift pa dragter, men mere info om det
nar vi er kommet godt i gang. Vi glaeder os til en super fed
saeson!

Mange spring og rytme hilsner Liva, Tim, Johanne og Felina.

x”\\ 7
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Hej Spring Rytme 4. klasse og op.

| &r bliver dette hold dannet, specielt til jer fra 4. klasse og op.

| ar skal vi hygge os sammen, og blive endnu bedre til rytme og
spring. Vi skal udvikle pa vores springteknikker, sa vores spring
kommer til at sidde lige i skabet, til at blive vist til vores
opvisninger i foraret.

Sa hvis du er klar til at udvikle dig inden for gymnastik, og
fordybe dig ned i teknikken bag, sa er dette hold det perfekte
valg til dig.

Vi befinder os i multihallen, Havepladsvej 175, hvor vi skal
hygge os hver torsdag fra 17.00-18.30.

Der vil ogsa veere en ekstra udgift pa dragter, men mere info om
dette kommer i Igbet af seesonen.

Vi glaeder os til at se jer alle, til en super fed saeson.

Mange glade spring og rytme hilsner fra Liva, Tim, Johanne og
Felina.

(E—
INANING




Mandag kl. 10.00 til 11.30 i Riddersalen Prinsessegade 12
Stole/caféholdet...

Er for dig, der stadig gerne vil mgdes i godt selskab til en
blanding af god gymnastik, kaffe, synge og ikke mindst fa brugt
mundlaederet. Gymnastikken er tilrettelagt efter bedste Bente
evne, sa det kan passe til alle. Men tag ikke fejl, vi sidder
absolut ikke ned hele tiden.

Jeg vil gerne ggare lidt mere ud af caféen, sa hver maned vil jeg
praesentere en hemmelig gaest.

Det koster ikke noget at prave sa kom bare.
Ring til mig, hvis du har spgrgsmal.

Bedste sommerhilsen
Bente
41165915

Motions Aerobic - Sa skal vi i gang igen, samme tid og sted som
sidste seson

Mandag 17.45-18.40 Hallen Pa Kirstinebjerg skole afd. Indre Ringve;.
Indgang fra Skansevej

Motions Aerobic er for alle der gerne vil have pulsen op og sved pa
panden.

Holdet er for alle, det hele foregér 1 et middel tempo til musik.
Kroppen bliver arbejdet godt igennem, bade de store og sma
muskelgrupper motioneres, s kroppen bevarer sin styrke.

Der er opvarmning i ca. 20 min, tempoet i ca. 20 min. Til sidst styrke
og udstraekning.

Kom og vaer med til god motion for krop og sind.
Medbring indenders sko med god affjedring og
vand.

Glader mig til vi ses
Hilsen Marianne
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Yoga for alle 2024-2025

Mandage fra 18.30 til 19.30 pa Kirstinebjergskolen afd. Hogevej salen
til venstre

Yoga kan give dig ro, glede og velvare.

Vi skal arbejde med mange af de klassiske yogaevelser/stillinger, der
udfordrer balancen, styrken, smidigheden og koncentrationen —
andedreettet bruges til at understotte bevagelserne/stillingerne.
Yogagvelserne kan give dig en sterkere og mere smidig krop samt oge
din kropsbevidsthed.

Nogle ovelser kraver energi andre fordybelse.

Andedrztsevelserne og afspendingen bruges ogsé til at opna indre ro,
oget overskud og lasne op for stress og spendinger.
Sma fif til, hvordan yoga kan bruges 1 din dagligdag.

Hver time afsluttes med afspaending/meditation.

Medbring et teeppe, et handklede og en matte.

Mange yogahilsener
Vivi

Billedet (+
billedet
side 22) er
fra en
fantastisk
yogadag
den 2.
marts
Arrangeret
af Inge og
Vivi




Vakse Damer (opvisning)
Mandag kl. 19.00-20.30 i Hallen Kirstinebjergskolen afd.
Indre Ringvej Indgang fra Skansevej.

Kalder alle vakse damer!

Sa star endnu en herlig gymnastiksaeson for dgren.

Dorte er som vanlig klar til at sta i spidsen for holdet og treene de
vakse damer i grundgymnastik og spaendende serier til god
musik.

Kirsten byder fra tid til anden ind med opvarmning, der bade
giver sved pa panden og smil pa laeben.

| ar er Katrine ogsa instruktgr pa holdet og er klar til at
viderefgre det som hid til med hendes friske blik.

Holdet er for ALLE, der har lyst til at dyrke gymnastik i et
feellesskab med forarets opvisninger for gje.

Vi tager traeningerne serigst, men du skal ikke veere nervgs for,
at du ikke kan fglge med. Vi gennemgar serierne mange gange
og finpudser detaljer til vores ekstra treeninger.

Det sociale samveer er vigtigt for os, sa farste mandag i
maneden slutter vi traeningen af med kaffe.

Om du har veeret en del af holdet i mange ar, bare har lyst til at
prave om det er noget for dig, maske har du veeret vk fra
gymnastikken i en leengere periode? Maske har du noget der
bavler lidt, det skal ikke holde dig tilbage, vi finder ud af det
sammen.

Vi gleeder os til at DIG!

Db
7"S)

Dorte Katrine
Psst....Efter endt sason er der mulighed for at tage med til Landsstaevne.
Vi opretter et hold og treener op til Landsstaevne.
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Motion med fzellesskab for voksne.
Tirsdage kl. 10.00-11.00 i gymnastiksalen ved Sundhedshuset.

Styrk din krop og hjerne med en alsidig traening, hvor vi hver gang vil komme
omkring mange forskellige bevaegelsesmgnstre.

Hele kroppen bliver rgrt, akkompagneret af dejlig musik, smil pa laeben og
sved pa panden.

Der er tilknyttet 3 instruktgrer til holdet, der tilrettelaegger aktiviteterne fra

” 2n

gang til gang, som regel er der 2 instruktgrer "pa” hver gang.

Den sidste tirsdag i maneden, vil vi efter treeningen indtage medbragt
kaffe/te/ vand/frugt eller lignende og fa en hyggelig snak med de gvrige
motionister pa holdet. Vi vil ogsa skabe hyggesamlinger til jul og ved
afslutning pa traeningssaesonen. Disse sociale tiltag skal vaere med til at gge
vores feellesskab pa holdet og dermed gge gleeden ved traeningen.

Medbring liggeunderlag.
Der er mulighed for omklaedning og bad

Vi gleeder os til at se dig.

Hilsen Vivi, Dorte, Kirsten
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"Under aben himmel" - udenders traning for voksne, ved
Osterstrand og pa volden.

Instrukter Gitte Krautwald

Tid og sted:
Tirsdag kl. 10-11.30, mgdested ved parkeringspladsen v.
Cirkelbroen.

90 minutters traening i godt selskab og smukke omgivelser, vind
og vejr.

Vi treener kondition, rastyrke og balance.

Vi udnytter de muligheder som terraenet giver os med bakker,
trapper og baenke, og laver styrketraening med egen kropsvaegt.
Traeningen forbedrer dit kredslgb og giver dig staerkere muskler
og knogler i hele kroppen.

Din balance forbedres og dine led bedre fungerende.

Holdet er praeget af en uhgjtidelig stemning og har et steerkt
feellesskab, hvor der ogsa er plads til dig, om du er kvinde eller
mand.

Treeningssko og tgj til udendgrsbrug er nadvendigt, vi sveder og
bliver nogen gange vade og shavsede.




Géholdet
Tirsdage kl. 10 fra klublokalet.

Sé blev det igen sidste dag for sommerferien, en dejlig formiddag som
sedvanligt, med hej sol til gaturen og derefter en sken brunch, dejlig
sang og hygge. Tak for det, tak for dret der er gaet og tak for JER.
Tirsdag den 6. august er sommerferien slut, og gdholdet starter op pa
ny.

Vi gleder os rigtig meget til at se alle Jer gamle gangere, men der er
ogsd altid plads til nye, sa velkommen her alle ganglystne. Vi gir pa
vold, ved vand og 1 by i mindre grupper, sd vi passer sammen med
hinandens trit. Nogle gar langt, nogle en mindre tur og andre ngjes med
at kikke vinduer, vi far alle frisk luft, motion og samveer.

Efter en dejlig times tur i det fri har Birgit kaffen klar i klublokalet, og
sé hygger vi os en halv times tid med kaffe og méaske kage, og
selvfalgelig nogle sange inden vi gar hjem. Og her er det snakketgjets
tur til at blive rort.

Udover kontingent betaler vi 2 gange 50 kr. i lobet af aret til at dekke
udgifter til kaffe, eventuelt en lille frokost, ebleskiver eller hvad
arstiden fortaeller.

Se ogséd programmet fra seniorudvalget,
der er mange gode arrangementer for dig.

Vi ses Birgit og Kirsten

Cykler i smggen - alle er ude at ga . -
Géholdet hygger i Trelde

>



Motionsgymnastik for damer uden opvisning 2024-25.
BEM/ZERK at tiden er sendret til Tirsdag k1.15.00 — 16.00 pa
Kirstinebjergskolen afd. Hegevej, salen til hgjre.

Vi skal arbejde hele kroppen godt igennem, sé vi derved kan
vedligeholde bevageapparatet bedst muligt.

Holdet er bade for begyndere og ovede. Alle kan deltage uanset alder.
Det er muligt at deltage trods eventuelle skavanker, som mange af os
far med alderen.

Kom og vaer med og mark efter om gymnastikken er noget for dig.
Tag eventuelt en veninde eller en nabo med.

Jeg gleeder mig til at mede bade nye og
"gamle" gymnaster.

Mange hilsener
Bente Moestrup

Motion og bevagelse i vand 2024-25
Tirsdage kl. 18.00- 18.45 1 svemmehallen pa Kirstinebjergskolen Afd.
Indre Ringvej

Her skal vi udnytte bade vandets opdrift og dets modstand til sjov
motion, bevegelse og leg i bassinet til god musik.

Vi skal arbejde med puls- styrke og bevegelighedstrening krydret med
andedretsovelser og afspending.

Kroppens muskler og led belastes mindre, nar man beveager sig 1 vand
takket vaere vandets opdrift.

Det er ingen foruds@tning at du er en god svemmer, bare du har lyst til
at veere 1 vand.

Bassinet er ikke sarlig dybt, man kan bunde i det, det er ikke et varmt-
vandsbassin, s vi skal bevage os til varmen.
Det vil vi hjelpe dig pa vej med.

Kom, hvis du har lyst til at lege med.
Mange hilsener
Annie og Vivi
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GYMNASTIK

A1F

Gymnastik i KIF 2024-2025

Saesonstart den 2. september 2024

Abent hus uge 36

SREpERICIE: Kom og vaer med i fellesskabet
Mandag
Hold Instrukter Tid Sted
Stolegymnastik/ Bente A. 10.00-11.30 | Prinsessegade
Caféhold
Voksen-/Barn- Liv 15.30-16.20 | Hegevej 5 TV
gymnastik. 1-2 ar
Krudtugler 3-4 ar Camilla, Emma, 16.30-17.20 | Hggevej 5 TV
Felina, Uliana, Alma,
Christel
Spilopper 5-6 ar Pia, Tim, Pia M, 17.00-17.50 | Hggevej 5 TH
Melanie, Josefine,
Freja
Motions Aerobic Marianne P 17.45-18.40 | Hallen,Skansev.
Yoga Vivi 18.30-19.30 | Hpgevej 5 TV
Vakse Damer Dorte og Katrine 19.00-20.30 | Hallen,Skansev.
Tirsdag
Motion ogFzellesskab Vivi, Kirsten, Dorte | 10.00-11.00 | Sundhedshusets
Gymnastiksal
Udendgrstraening M/K | Gitte 10.00-11.30 | @sterstrand P-pl.
v/Cirkelbroen
Ga Holdet Birgit og Kirsten H 10.00-11.30 | Prinsessegade
Motionsdamer Bente M. 15.00-16.00 | Hpgevej5TH
Yoga Inge 17.00-18.00 | Hpgevej 5TV
Motion i vand Vivi og Annie 18.00-18.45 | Svgmmehal

Prinsessegade:
Hggevej 5:

Hallen Skansevej:
Hans Egedesve;j:
Hallen Havepladsve;j:
Svgmmehal:
Sundhedshuset:

Riddersalen, Prinsessegade 12 (KIF’s klublokale)

Kirstinebjergskolen, afdeling Hagevej
TV = Salen til venstre og TH = Salen til hgjre
Kirstinebjergskolen, afdeling Indre Ringvej (Indgang Skansevej)

Egehuset, Hans Egedesvej 6

Kirstinebjergskolen, afdeling Havepladsvej Multihallen
Svemmehallen Kirstinebjergskolen, Indre Ringvej 175
Sundhedshuset, Dronningensgade 97
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GYMNASTIK

A1F

Gymnastik i KIF 2024-2025

Saesonstart den 2. september 2024

Abent hus uge 36

SREpERICIE: Kom og vaer med i fellesskabet
Onsdag
Hold Instrukter Tid Sted
Yoga for voksne som Vivi 10.00-11.00 | Prinsesseg. 12
har fysiske
udfordringer
Yoga Vivi 17.00-18-00 | Hpgevej 5TV
Onsdagsholdet — Jette 17.00-17.50 | Hggevej5TH
Motion
Zumba Camilla 18.30-19.25 | Hggevej5TH
Torsdag
Mini Spring Rytme 1.- | Liva, Tim, 17.00-18.30 | Hallen Have-
3. klasse Johanne, Felina pladsvej 175
Spring Rytme 4. Klasse | Liva, Tim, 17.00-18.30 | Hallen Have-
og op. Johanne, Felina pladsvej 175
Cirkeltreening Thomas, Jannie, 19.00-20.00 | Hallen Have-
Pia, Tim pladsvej 175
Puls og styrke Dorte 17.45-19.00 | Hpgevej5TH
Linedance Marianne L 18.30-19.30 | Hpgevej 5TV
Begyndere/ let pvede
Linedance Marianne L 19.45-20.45 | Hpgevej 5TV
let pvede/pvede
Fredag
Fredagsholdet 60+ Jette, Bente og | 09.30-11.00 | Hans Egedesvej

M/K

Kirsten

6

Som medlem i KIF kan du ga pa alle de hold du gnsker for ét kontingent

Born kr. 350, Voksne kr. 500, Passivt medlemskab kr. 100

Du kan gratis komme og prgve de hold du har lyst til uden du er tilmeldt.

Efter 2-3 prgvegange skal du melde dig ind og betale kontingent online pa www.kif-

fredericia.dk

Yderligere info og tilmelding via hjemmesiden www.kif-fredericia.dk
Bente 4088 1536 eller Pia 6116 2501.
Folg KIF pa de sociale medier Facebook og Instagram Gymnastikforeningen KIF Fredericia
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Tirsdags yoga

| yoga timen arbejdes med ovelser, der gger styrken, smidig-
heden, balancen og koncentrationen samt mulighed for for-
dybelse til at opna en stgrre indre ro gennem andedraetsgvelser
og afspaending.

Alle kan veere med uanset om, du fgr har dyrket yoga, og det er
ikke ngdvendigt at vaere specielt smidig eller steerk. Det har
stgrre betydning, at du har lyst til at arbejde med dig selv og din
krop.

Yoga handler om opmaerksomhed og koncentrere sig om en ting
ad gangen og pa den made veere til stede i nuet.

Holdet treener tirsdage fra kl. 17.00-18.00 pa Kirstine-
bjergskolen afd. Hegevej salen til venstre.

Jeg gleeder mig til at se jer til en time med mulighed for
fordybelse og selvforkeelelse.

Medbring en matte, et handklaede og et teeppe.

Yogahilsner
Inge




Onsdagsmotion

Holdet er for alle voksne piger, som gerne vil holde kroppens muskler
og led sterke og smidige.

Vi skal lave alsidig gymnastik med god energi.

Der kreeves ingen forudsatninger for at deltage pd holdet — alle kan
vaere med.

Kom frisk og var en del af et hold, hvor godt humer, sund motion og
en glad krop er i fokus.

Holdet trener pa Kirstinebjergskolen, afd. Hoegevej, salen til hojre
ONSDAGE Kl. 17.00 til 17.50.

Jeg glaeder mig til at se jer alle — og til vores timer
med sund og sjov motion.
Vi ses.

Hilsen Jette

Zumba
Onsdag fra 18.30 til 19.25 pa Kirstinebjergskolen afd. Hogevej salen til
hajre.

Til Zumba fér vi pulsen op til en masse skon musik. Du fér en time
med hgjt tempo, hvor vi danser os gennem rytmer som salsa, merengue
og reggeaton.

Vi vil danse til en serie af sange med fastlagte koreografier, hvor der
lobende vil komme nye sange og koreografier til.
Hvis du elsker at danse, og leder efter en sjov made
at forbraende kalorier pa, sd kom og dans Zumba. ,,;
P,

D

) Q
-

Bl

|

Med venlig hilsen g
Camilla Svane Bertelsen ? :
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Yoga for voksne som har fysiske udfordringer

Tidspunkt: Onsdage kl.10.00 til 11.00
Sted: Riddersalen, indgang Prinsessegade nr. 12 eller Riddergade
nr. 9.

Péklaedning: Behageligt tgj du kan bevage dig 1. Der er ingen
omkladningsrum pa stedet.

Kom og fa et pusterum og hent ny energi til hverdagen.

Merk din krop og oplev velvere.

Undervisningen tilpasses den enkelte deltager.

Vi vil arbejde med evelser, der udfordrer balance, styrke, smidighed,
stabilitet og andedreet. Alle sanser sattes i spil.

Vi trener bade krop og smilebédnd.

Traeningen vil dels foregé stdende, pa stol og for nogle pa gulv.
Hver gang afsluttes med afspending/meditation.

Medbring et teeppe og et liggeunderlag, hvis du kan ligge pa gulvet.
Max antal deltagere: 15

Underviser: Vivi Solveig Serensen 30481999
Jeg glaeder mig til at mede dig.

Mange hilsener
Vivi

24



Yoga for alle 2024-2025

Onsdage fra 17.00 til 18.00 pa Kirstinebjergskolen afd. Hogevej salen
til venstre.

Yoga kan give dig ro, glede og velvare.
Vi skal arbejde med mange af de klassiske yogaevelser/stillinger, der
udfordrer balancen, styrken, smidigheden og koncentrationen —
andedrettet bruges til at understotte bevagelserne/stillingerne.
Yogagvelserne kan give dig en sterkere og mere smidig krop samt oge
din kropsbevidsthed.

Nogle gvelser kraever energi andre fordybelse.
Andedrztsevelserne og afspendingen bruges ogsé til at opna indre ro,
oget overskud og lasne op for stress og spendinger. >

Sma fif til, hvordan yoga kan bruges 1 din dagligdag.
Hver time afsluttes med afspanding/meditation.

Medbring et teeppe, et handklede og en matte.
Mange yogahilsener Vivi

Cirkeltreening for voksne m/k
Torsdag kl. 19.00-20.00 Multihallen Havepladsvej 175.

Cirkeltreening er en effektiv made at komme hurtig 1 form pa.
Princippet er effektiv treening pa kort tid, hvor du bade styrker din
kondition, balance og koordination.

Cirkeltrening er i et hegjt tempo, som skifter mellem forskellige ovelser
med fa korte pauser. ALLE kan vare med uanset alder, kondi og
styrke. Traeningen tilpasses alle deltagere og du vil undervejs merke,
at du bliver steerkere bdde fysisk og mentalt.

Traeningen bestar af opvarmning, hurtig intro til baserne og selve
cirkeltreningen samt udstrekning.

Vi héber at se dig og méaske tager du din partner, ven/veninde, soster,
bror eller nabo med. Alle er velkomne, og vi er sa klar pa at give den
GAS' -I\'U* .||_l|‘
Traenerteamet 7\
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Puls og styrke med og pa bolde.
Torsdag kl. 17.45 — 18.00 og fra 18.00 — 19.00 pa
Kirstinebjergskolen, afd. Hegevej, salen til hejre

I tidsrummet 17.45 til 18.00 er der mulighed for at bruge ballstick
bolden, hvis du evt. har brug for hjelp til emme muskler.

Det er meningen, at du selv bestemmer, hvor pa kroppen du ensker
massage. Vi hjelper hinanden med evt. idéer.

Har du ikke interesse for ballstick, venter du med at deltage fra kl.
18.00.

I tidsrummet efter ballstick kl. 18.00 til 19.00 traener vi pa store bolde
og redondo bolde (en lille bled bold 1 hdndbold sterrelse).

Vi arbejder med boldene individuelt og i mix. Boldene stiller pa
samme tid krav til styrke, koordination, bevaegelse, smidighed og
stabilitet.

Balanceevnen udfordres 1 stort set alle ovelser.

Med boldene far du hele tiden udfordringer i treeningen, hvilket giver
en positiv effekt samt motivation til at fortsaette fordi du tydeligt kan
meerke, at du bliver bedre.

Vi far mange smil over hinandens ferdigheder@).

Holdet henvender sig til voksne og vil tage udgangspunkt i grund-
ovelser, sa alle har mulighed for at veere med.

KIF stiller store bolde og ballstick bolde til radighed.

Den lille redondobold er for egen regning. Kan kebes af KIF ved
opstart. (Vi har nogen fa provebolde I kan ove pa)

Medbring liggeunderlag og skridsikre sko eller stromper, men ellers
kan man have bare fodder.

Hilsen Dorte




Linedance er en danseform, hvor man star pa rakker (lines). Man
danser uden partner. Linedance er for piger/drenge, kvinder/mand i alle
aldre. Selve dansen bestar af en serie af trin, som danses igen og igen, til
melodien slutter.

Vi danser til al slags musik, country og noncountry. Kan du telle til otte
og gé 1 takt til musik, har du mulighed for at leere denne form for dans.
Det er en rigtig god og sjov form for motion. Der er ikke specielle krav
til toj, men medbring et par skiftesko med en glat sal. Husk vand.

Stabilt fremmede er absolut en fordel pa begge hold.

Linedace er steerkt vanedannende ©, sa find smilet og danseskoene frem
og kom forbi torsdag kl. 18.30.

Se endvidere www kif-fredericia.dk.

Kirstinebjergskolen afd. Hogevej (tidl. Egumvejens skole), salen til
venstre

Hold 1 - Begyndere og let ovede

Torsdage fra kl. 18.30 — 19.30

Holdet er for helt nye dansere, og dansere, der gerne vil have grundtrin
og betegnelser til at sidde bedre fast.

Det er ogsa for dansere, som har holdt pause, eller som bare synes
begynderdansene er helt uimodstielige ©

Vi starter helt fra bunden, sa alle kan vare med, og haver forst niveauet,
nar danserne er klar til lidt flere udfordringer.

Hold 2 — Let ovede og avede
Torsdage fra 19.45 — 20.45
Holdet er for dansere, der har danset nogle ar, og som kan rigtig mange af
grundtrinnene.

Dansene er pa lidt hejere niveau med
bl.a. restarts og tacs.

Hilsen
Marianne
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Fredagsholdet M/K 60+

Holdet er for bade kvinder og mand over 60 ar, som gerne vil dyrke god
motion og vare en del af et godt faellesskab.

Vi skal rare bade kroppen og ogsa gerne lattermusklerne.

Vi skal have en god time med gymnastik og motion, hvor du selv
tilpasser din indsats.

Du kan derfor deltage, selvom kroppen med tiden viser behov for
begransninger. Det er ogsa tilladt at holde en pause.

Efter gymnastikken drikker vi kaffe, synger sammen og ensker hinanden
god weekend og pa gensyn.

Vi gleder os til at se tidligere deltagere og byder nye velkommen.

Holdet trener fra kl. 9.30 til 10.20 og drikker kaffe/synger til k.
11.00 hver fredag i Egehuset, Hans Egedesvej 6.

Vi ses —
Hilsen Kirsten, Bente A. og Jette
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Fastelavn i KIF 5/2-24.
Born fra Voksen/Bam,
Krudtugler, Spilopper og
Rytme-springhold slar
katten af tenden.

Alle — ogsé vores
fantastiske instrukterer og
hjelpere - er udklaedte.




Program for arrangementer og udflugter med KIF's
seniorudvalg 2024-25

KIF’s seniorudvalg inviterer pé en tur den 3. oktober 2024 kl. 14.15 —
22.00 til Hojer og Tondermarsken, hvor vi skal opleve Sort Sol.

Sort sol kalder man det fordi staerene samler sig i flokke pé
hundredtusindvis, de danser pd himlen sa de nasten formerker solen,
for de gar til ro i sivene.

Prisen for denne fantastiske tur vil veere kr. 675,00.

Kl. 14.15 Afgang fra Fredericia Banegard.

Kl. 16.00 Velkommen til Hejergard, hvor vi far kaffe/te/sodt.

KI. 16.50 Afgang med bus til rerskovene med guide, hvor vi skal
opleve sort sol.

KI. 19.00 Retur til Hojergard, hvor der serveres aftensmad og kaffe/te,
drikkevarer er for egen regning.

Kl. 22.00 Hjemme igen.

Husk at du ber medbringe varmt og vejrligt tej, da vi skal vaere udenfor
1 naturen.
Medbring evt. et siddeunderlag og en kikkert.

Husk pas i tilfeelde af at steerene er pd den tyske side af graensen.

Tilmelding og betaling senest den 8. september 2024.
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Sendag den 10. november 2024 kl. 13.00 i Riddersalen
Velkommen til hyggeligt samvaer og dejlig mad krydret med musik
leveret af Seren og hans 2 spillemand.

De vil spille med os og for os. En time med humer, sang og musik.

@©www.ClipProject.info

Menuen bestér af Andesteg med tilbehor og risalamande.
Afsluttende med en kop kaffe.

Medbring selv andre drikkevarer.

Pris kr. 150,00

Tilmelding og betaling senest den 5. oktober 2024.

JULEKONCERT
1. december 2024 Kkl. 15 i den lille teatersal.
Efter koncerten middag med vin og vand i Riddersalen.

KI. 14.00 Vi mades alle i Riddersalen
til en lille drink og felges til koncert.
Pris Julekoncert + mad og vin kr. 500,00

Maden leveres fra din madpartner.

Varmroget laks med krydderurter og urtedressing
Flceskesteg med tilbehor

Islagkage
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19. januar 2025 Kkl. 14 til ca. kl. 16 Pris kr. 100,00
Nytarsbanko i Riddersalen.

Flotte kurve og andet godt
som gevinster, mange
sidegevinster.
Selvfolgelig kaffe og kage
1 pausen.

Tilmelding senest 15/12 2024
Betaling senest 15/12 2024

¢
¢ ¢ ! .:.E’} /
Besog pa Den Danske Scenekunstskole — m 7 Eg
Musicalakademiet, Kongensgade 107.
Den 25. februar 2025 kl. 13.00 — ca. 14.15 Q\\

Rundvisningen er ikke for gangbesvarede, der er trapper og ingen
elevator.

Der er plads til max. 30 personer.
Pris kr. 25,-

Vi har talt om at slutte besgget af med en kop kaffe og en bolle, men
det er ikke fastlagt i skrivende stund.

Der bliver givet besked pd holdene og der vil i sa fald komme et ekstra
beleob oveni.

Tilmelding senest 7/1 2025
Betaling senest 7/1 2025
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Onsdag den 4. juni 2025
Nationalpark Mols Bjerge, Fuglsecentret og Ebeltoft.
Afgang Kl. 8.30 fra Fredericia Idratscenter

Pris kr. 500,-.

I bussen serveres rundstykker, I medbringer selv kaffe/te.

”Mols Bjerge fra Istid til Nationalpark krydret med den gode historie
om folk og fe”.

En tur hvor naturoplevelserne og udsigterne er store, historien om
landskabets tilblivelse og udvikling frem til vor tid, er spendende stof.
Fortellingen om “de lokale folk og deres f&” kan fa smilet frem i det
“moderne” menneske.

Kale gods, Mollerup Gods, Agri, Stabelhgjene, Porsker Stenhus er
noget af det vi skal se, og Knebel kirke skal vi ind og se.

Middag pa Fuglsecentret 2 retter, drikkevarer for egen regning.

Herefter gér turen videre til Middelalderkebstaden Ebeltoft med de
skaeve gamle bindingsverkshuse, havnen med blandt andet Fregatten
Jylland og det gamle Radhus.

Der vil vaere beretninger i bussen og en mindre guidet rundtur for dem
der gerne vil ga, der vil ogsé vaere mulighed for at ga pa egen héand.
KI. 16 fér vi kaffe fra bussen og lidt kage inden turen gar hjemad.
Hjemme igen ca. kl. 18.

Guiden Ole er med os hele dagen sa det bliver spaendende og
interessant.

Tilmelding senest 1/4 2025
Betaling senest 1/4 2025
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Alle voksne medlemmer i KIF er inviteret til at deltage, bade aktive og
passive.

Tilmelding sker pd kif-fredericia.dk (ligesom tilmelding til hold), der
skal dog ikke betales med det samme.

Alt betales inden sidste betalingsdag pa MobilePay 23433183.

eller belgbet indsattes pa kontonummer 7051-1041553.

Husk at skrive navn og arrangement.

Vi gleder os rigtig meget til at se jer alle sammen.
Seniorudvalget (Vibeke, Susanne og Kirsten)

Vi er nadt til at tage lidt forbehold for prisstigninger, udflugterne er
udregnet efter mindst 50 deltagere.

Der tages ogsa forbehold mod cendringer, da det er sveert at fa alt pa
plads nu.

Billeder fra besog pd Danmarks Jernbanemuseum og H.C. Andersens Hus 26/10-23
og fra arrangementet Tur til Fur 6/6-24.
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Marianne — instrukter for Linedance - inviterede alle pa gulvet til opvisningen sa vi kunne
prove at danse Linedance @ &

Juletrae for bern
18. december
2023 og for unge
og voksne 13.
december 2023.




Bestyrelsen

Navn

Marianne Pedersen
Pia Nghr Jensen
Bente Oxenbgll

Jette Lehmann

Hanne Damgaard
Pedersen
Jannie Lynggaard
Praetorius

Vibeke Petersen
Lina Gylling

Tim Nghr Jensen

Instruktgrer
Navn

Annie Hansen
Bente Ankersen
Bente Moestrup
Birthe Hansen
Camilla S. Bertelsen
Dorte Albertsen
Gitte Krautwald

Inge Kristensen

Jannie Lynggaard
Preetorius

Jette Saager Lorenzen

Johanne Egebro
Therkelsen

Katrine Louise
Eilenberg Jeppesen

Kirsten Larsen

Kirsten Saager Hansen

Liv Dalager
Rosenkrants

Liva Feder Hansen

Marianne Lgvendal

Fastnet

Fastnet

75957601
75943038

Mobil
40423232

61162501

40881536
60160747

29494274
31900642
20581481

31906297
42226519

Mobil
28707092

41165916
21691206
61688017
20228162
23306055
29910285
23116999
31900642
28733188

31666448

28720702

27628121
23433183

29607580

22327044
61783345
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Email-adresse
mrn, ousee.dk

pinje76 @hotmail.com

benteoxen@gmail.com
jettelehmann@outlook.com

hanne.d.pedersen@hotmail.dk

jblynggaard@hotmail.com

123violen@gmail.com
lina@gylling.dk

tn.jensen1984@gmail.com

Email-adresse
anni.juul.hanseni @skolekom.dk

bente.ankersen@fredericia.dk
bebm@youmail.dk
birhansen@live.dk
svanebertelsen@gmail.com

doalb@mail.dk
gittekrautwald@gmail.com

i.kristensen@sol.dk

jblynggaard@hotmail.com

jettesaagerlorenzen@hotmail.com

johannetherkelsen@icloud.com

katrineeilenberg@gmail.com

kirsten langeland@hotmail.com
ki-ca@outlook.dk

livdalager@hotmail.com

livafederhansen@gmail.com

loevendal.marianne@gmail.com
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Marianne Pedersen
Pia Nohr Jensen

Pia S. Meyer

Thomas Lynggaard
Preetorius

Tim Nghr Jensen

Vivi Sgrensen

Hjaelpeinstruktgrer

Navn Fastnet
Alma Akin Lynggaard
Birgit Andersen

Christel Svane
Bertelsen

Emma Sofie Harding
Crocker

Felina Baunbaek Lykke
Freja Buch Frederiksen
Josefine Nghr Nielsen

Melanie R. Nohr Jensen

KIF-blad
Susanne Petersen
Vibeke Petersen

Seniorudvalg
Kirsten Saager Hansen

Susanne Petersen

Vibeke Petersen

40423232
61162501
22833609

40160382

42226519
30481999

Mobil
61472100

24650229
20228162

51216610

22220254
60110081
22889556
61476205

30133459
20581481

23433183
25319114

20581481
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mrnp@yoousee.dk

pinje76 @hotmail.com

pia.s.meyer@gmail.com

tpr@eucl.dk

tn.jensen1984@gmail.com

oveogvivi@gmail.com

Email-adresse

birgiti952@live.dk

svanebertelsen@gmail.com

emmashcrocker@gmail.com

felinablykke08@icloud.com
carina buch@yahoo.dk
tine7000@hotmail.com

melaniejensen151612@gmail.com

sansplum@gmail.com

123violen@gmail.com

ki-ca@mail.dk
askebjergpetersen@gmail.com

123violen@gmail.com
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KIF kalender sason 24/25

September

Saesonstart

Oktober

Seniorudvalget tilbyder bustur til Hgjer og Tendermarsken for at
opleve Sort Sol kl. 14.15-22.00.

Efterarsferie uge 42.

29.

Medlemsaften — foredrag og uddeling af idreetsmaerker.

November

10.

|Seniorudva|get indbyder til Mortensaften kl.13.00 i Riddersalen.

December

Julekoncert kl. 15 Fredericia Musicalteater — lille sal
Arrangeres af seniorudvalget — Mgdetid kl. 14 i Riddersalen.

16.

Juletrae for barn Hagevej 5 kl. 16.45-17.45 salg af billet ved
indgang (godtepose + juice kr. 30). Julemanden kommer og
danser om juletreeet med bgrnene og uddeler godteposer
sammen med sine hjeelpere.

18.

Juletrae for unge og voksne i KIF Riddersalen/Prinsessegade 12
kl. 19.00 — 21.30. Tag dit hold med til feelles juleafslutning i
Foreningen. Vi synger julen ind, hygger med medbragt juleknas,
kaffe, the eller lignende. Vi skal spille banko, medbring gerne en
hyggelig bankogave og en 20’er til bankoplader.

Der vil veere fine gevinster fra Foreningen.

Januar

19.

Seniorudvalget inviterer til nytarsbanko i Riddersalen kl. 14.00-
ca.16.00.

Februar

Bgrnefallestraening

Vinterferie uge 7.

24.

Fastelavn kl. 16.45-17.45. Alle barn fra Voksen Barn
Gymnastik, Krudtuglerne, Spilopperne, Rytme- og springhold
inviteres gratis til at sla katten af tenden, alle skal komme i
fastelavns-udklaedning. Der vil vaere en slikpose til alle bgrn,
der slar katten af tenden og der vil blive karet en Kattekonge og
en Kattedronning.

25.

Seniorudvalget arrangerer besag pa Musicalakademiet k.
13.00-14.15 ikke for gangbesvaerede, der er trapper og ingen
elevator.
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Marts
30. KIF Opvisning Fredericia Idreetscenter kl. 11.00 — Gratis adgang
April
9. | Generalforsamling
Juni
Seniorudvalget arrangerer bustur til Nationalpark Mols Bjerge,
4. Fuglsgcentret og Ebeltoft kl. 8.30 — ca. kl. 18.00

Generalforsamling i KIF den 3/4-2024:

Jette og Dorte blev
aeresmedlemmer i
KIF efter mange ars
virke i foreningen.
De kommer i et flot
selskab med Bente
Ankersen, Bente
Moestrup, Karin
Mortensen og
Kirsten Saager
Hansen.

Alle har lagt rigtig
mange timer i KIF,
til stor glaede for alle
os medlemmer.

Stort tillykke @pk

Karin (dirigent) styrer os Udpluk af deltagere Bente (kasserer) gennemgar
igennem generalforsamlingen regnskabet
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Hvordan tilmelder du dig et hold i KIF

Tilmelding og betaling via hjemmesiden www.kif-fredericia.dk
Du skal tilmelde dig som nyt medlem, valg det hold du vil gé pa,
onsker du at g pa flere hold, s skriv holdene 1 bemarkningsfeltet.

Du kan betale med Dankort, MobilePay og MasterCard online.
OBS: Dankortet skal veere aktiveret til nethandel

@nsker du hjzelp til tilmelding og betaling
Kontakt kasserer Bente Oxenbgll 4088 1536
Det er via Bente muligt at betale med kontanter.

Navn

Adresse

By

Mobil

Fodselsdato

Mail

Hold

Vedlagt kontant kontingent for seeson 2024-2025 kr.:

Kontingent Barnehold kr. 350.- for en sason
Kontingent Voksenhold kr. 500.- for en s@son

Husk for ét kontingent, kan du ga pa alle de hold, du har
lyst til i KIF
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http://www.kif-fredericia.dk/
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