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Fuldmanedyp, afslapning samt lidt nyt om kommende projekter pa platformen

Fuldmanedyp

Vi gentager traditionen med Fuldmanedyp omkring det tidspunkt hvor der skulle vaere fuldmane. Det er
ikke ngdvendigvis lige pa dagen, men tzet pa.

Forste gang er spndag den 29. oktober fra kl. 20-22. Medlemmer med rgde og hvide armband vil have
adgang i det tidsrum. Der vil vaere hygge i feelleslokalet.

Hold Igbende gje med aktivitetskalenderen pa hjemmeside for flere events.

Afslapningssession i Faelleslokalet

INFO OG TILMELDING:

Et psykomotorisk hvil varer ca. en time og foregar liggende pa en matte, hvor jeg 'tilretteleegger’* ) hver
enkelt deltager for en behagelig hvilestilling og derefter giver en guidet afspanding til krop og sind.

Det er en stund, hvor du kan give dig hen til at komme helt ned i gear.

*Tilrettelaegge: blide straek af de store led)

Det forgar:

Fredage: den 3. november og den 1. december

Hold 1: KI. 19-20 - Hold 2: KI. 20-21.

(Max. 10 deltagere pa et hold)

Tilmelding: etpsykomotoriskhvil@gmail.com

Skriv: navn(e), dato og tidspunkt for deltagelse. Herefter vil du modtage en bekraeftelse.

Medbring matte og tag varmt t@j pa eller et teeppe samt evt. en hovedpude.

Det koster ikke noget at deltage.

Kort om mig:

Jeg hedder Claudia Canzanella og studerer til psykomotorisk terapeut, som jeg er faerdiguddannet til i
januar. Jeg vinterbader og synes at oplevelsen af vinterbadning og guidet afspaending vil veere en dejlig
kombination.

Skriv endelig hvis du skulle have spgrgsmal og ellers glaeder jeg mig til at se dig til et psykomotorisk hvil &
Dbh Claudia



Lucia — deltagere, frivillige og livredderansvarlig efterlyses

Onsdag d. 13. december kl. 19.

Vil vi igen fylde badezonen med sang og svgmmende LUCIABRUDE M/K. Det ser ud til, at vi allerede har
svgmmere til at deltage. Det kraever, at man kan vaere | vandet i mindst 15 minutter, og der svgmmer i
vaddragter eller badetgj evt. ned neoprenudstyr. Vi svugmmer i langsomt tempo, og du kan evt. svzgmme
med hue/neoprenhaette, da vi svemmer “svanesvgm” med en lyskaede rundt om hovedet. Der vil vaere
lyskaeder og julehygge efter Luciasvgmning. Alle er velkommen til at svgmme med, men det er vigtigt, at
man ved, at man kan vaere 15 minutter i vandet. Selve optoget forventes at vare 10 minutter. Det er ogsa
muligt at deltage som frivillig og hjaelpe til pa dagen.

Derudover sgger vi en, som kan veere livredderansvarlig for sikkerheden. Der vil vaere svgmmere med
vaddragt som kan hjaelpe til, hvis der skulle ske noget.

Hvis du vil veere med som svgmmer, frivillig eller livredderansvarlig, sa skriv til Susan Vinzents Jensen pa
susan@lilletyksak.dk.

Du er ogsa velkommen til at skrive, hvis du har nogle spgrgsmal, ligesom sponsorater ogsa er velkomne.

Nyt omkring Det Flydende Aktivitetshus

Udendgrsomrader:

Kgbenhavns kommune har afprgvet forskellige beleegninger pa udendgrsomraderne. En Igsning kunne
vaere en belaegning tilsvarende det som ligger ved nedgangen til dyppezonen. Kommunen vil efter
efterarsferie planlaegge hvornar vi i Nordhavn kan fa lagt en sadan skridsikring pa anlaegget. Indtil da far vi
udeomraderne foran sauna og omklaedning hgjtrykspulet en gang om maneden. Sammen gaelder de
@gverste trip pa trappen ned til den sikre platform.

Omklzedningsrum:

Sandsynligvis i uge 45 vil der forega gulvarbejder i omkleedningsrummene. Omklaedningsrummene vil vaere
lukket under dette arbejde. Nar endelig plan foreligger vil alle blive informeret. Arbejdet der bl.a. skal
udfgres er etablering af aflgb i omklaedningsdelen. Det vil herefter vaere muligt at fa lave en forhgjning i
gulvet mellem bruseomrade og omklaedning saledes at der kommer mere styr pa vandet fra bruserne.

Ventilator i dameomklaedning er udskiftet til den kraftigste version som passer til hullets stgrrelse i vaeggen.
| den forbindelse er der bedt om en ekstra renggring af vaeggene i bruseomraderne i begge
omklaedningsrum. Denne renggring planlaegges til at skulle ske i den kommende uge i dagtimerne. Vis
hensyn, nar denne renggring pagar.

God efterarsferie
Bestyrelsen


mailto:susan@lilletyksak.dk

