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GODT Nytar

Bestyrelsen i NorVin haber, at alle er kommet godt ind i det nye ar og er klar til at nyde

forarssaesonen og det kolde vand.

Vi starter aret med nogle nytarsgaver til jer — dvs. til alle medlemmer uanset armbandets

farve.

+ Running Sauna kommer 5 gange i foraret, hvor gusmester Anders sgger for
speendende dufte og sken stemning. Vi melder datoer ud, sa snart vi har dem. Hold
gje med begivenheder pd hjemmesiden.

+ Andedraetskursus med Ditte Truelsen.

+ Den traditionsrige fastelavn

Andedrastskurser - Bliv bedre til at finde roen i det kolde vand

e Torsdagd. 20/2kl. 19.30-21.00
e Torsdagd.6/3kl. 19.30-21.00

Begge gange i Det Flydende Aktivitetshus. Pris 100 kr. pr. gang. Tilmelding pa via hjemmesiden
og Flexybox. https://nordhavnvinterbaderklub.dk/medlem/

Med simple andedreetsgvelser kan du blive i stand til at indtage det kolde vand med et roligt
og kontrolleret overskud. De vil ogsa gge din udholdenhed overfor varme i en sauna.


https://nordhavnvinterbaderklub.dk/medlem/
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Derudover er der gvelser, som kan pavirke dit mentale mindset positivt. | kombination med
andedraetsgvelserne kan du forbedre din vinterbadning. Hvad end det er at kunne komme i
vandet hurtigere, laengere eller mere kontrolleret.

Andedraetsgvelserne er ikke kun anvendelige i forbindelse med din vinterbadning, du vil ogsa
kunne anvende gvelserne til at finde ro og skabe pauser i en travl hverdag.

Programmet:

e Kortopleeg om andedreettet og hvordan du udnytter dets potentialer

e Forskellige andedraetsavelser, hvor du far lov at meerke pa egen krop, hvordan
andedreettet anvendes til at finde en indre ro og kontrol

e Mentale gvelser, som forberedelse til kold og varm eksponering

e Du far mulighed for at bruge de nye veerktgjer til at ga i vandet pa en rolig og kontrolleret
made, efterfulgt af en besag i saunaen.
OBS. Vi er pt ved at undersgge, om det vil vaere muligt for rade og blad armband ogsa at
komme i sauna, hvis man deltager i kurset. Det skal afklares med de andre klubber.
Hold gje med hjemmesiden under begivenheder hvor vi giver besked sa snart, der er
afklaret.

Medbring:

e Yogamatte

e Lgstsiddende t@j, sa du kan holde varmen til stillesiddende avelser

e Badetgj

e Handklaede

e Vandflaske og andet du matte have brug for til en tur i vandet og sauna.

OBS Spis ikke et stort maltid mad lige inden sessionen, da det kan veere sveert at arbejde
med andedreettet pa fuld mave.

Underviser er Ditte Truelsen. Ditte underviser ogsd Copenwaters medlemmer. Er derudover
bl.a. fridyknings-instrukter og livredder.

Badefaellesskaber — @nsker du nogen at bade med?

@nsker du nogen at bade med. Et af vores medlemmer, Gunhild har startet et vinterdyp-
feellesskab hver mandag og onsdag klokken 8.30. Ideen er at mades, se hinanden gé i vandet
og komme godt op igen. Er du interesseret, sa skriven mail til Gunhild pa
gunhildkorsgaard@yahoo.dk


mailto:gunhildkorsgaard@yahoo.dk
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Der er ogsa en gruppe, der bader nogenlunde fast hver morgen kl. 6.30 i hverdagene. Sa hvis
du kommer pa det tidspunkt, vil der naesten altid veere nogen.

Adfeerd i saunaen og pa anleegget

| den seneste tid har vi modtaget en del henvendelser fra medlemmer, som oplever, at brugere
af saunaen og anleegget ikke lever op til de 'leveregler, som er geeldende for vores feelles
anlaeg.

Vi far beskrivelser af, at der ofte er hgjrgstet tale saunaen, at nogle udfarer personlig hygiejne,
undlader at bade eller skylle siginden brug af saunaen og gar i saunaen uden at baere det
obligatoriske hvide eller bla armband.

Som medlem af klubben accepterer man at indga i et faellesskab med nogle regler, som skal
sikre alle en god oplevelse - seerligt i saunaen. Derfor opfordrer vi fra bestyrelsens side til, at
man saetter sigind i reglerne og bidrager til, at alle i vores feellesskab kan fa en god oplevelse.

Som bestyrelse er det meget sveert at handheeve reglerne og derfor vil vi opfordre til, at alle
medlemmer hjaelper til - bAde med at overholde dem, men ogsa gerne ved venligt at henvise
tilreglerne, hvis man oplever, at andre klubmedlemmer ikke overholder dem.

Lees vores feelles leveregler her:

https://nordhavnvinterbaderklub.dk/site/wp-content/uploads/2025/01/NorVin-Inf-folder-
2025-01-06.pdf

Yoga - ledige pladser

Der er ledige pladser pa yogaholdene om tirsdagen hhv. kl. 7:30 og kl. 8:30. Pris 960 kr. for 12
gange. Opstart pa tirsdag den 13.1.2025 (ingen yoga i uge 7). Skriv til
admin@nordhavnvinterbaderklub.dk for tilmelding, eller hvis du har spargsmal.

Den traditionsrige Fastelavn
Segndag den 2. marts kl. 11.00 indbyder NorVin til tandeslagning pa Sandkaj,

Alle er velkomne til at deltage, MEN tanderne hanger over vandet i dyppezonen, sa det kraever
en svgmmetur at veere med.

Der er to tander, vi karer kattekonge og kattedronning pa begge tgnder, med fine preemier.


https://nordhavnvinterbaderklub.dk/site/wp-content/uploads/2025/01/NorVin-Inf-folder-2025-01-06.pdf
https://nordhavnvinterbaderklub.dk/site/wp-content/uploads/2025/01/NorVin-Inf-folder-2025-01-06.pdf
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Ter du?
Det er ok at deltage i vaddragt &
Hvis du ikke har lyst til en tur i vandet, er du meget velkommen som tilskuer, det bliver festligt!

Efter tandeslagningen, byder NorVin pa varm kakao, juice og fastelavnsboller til alle — ogsa
tilskuere.

Vi gleeder os til at se jer pa Sandkaj!

Bestyrelsen i NorVin

Andring i opskrivningsperioden

Fremover bliver det kun muligt at skrive sig op til medlemskab og venteliste ved seesonstart i
perioden 1. oktober til d. 31, december. Det gelder ogsa afhentning af armband, som vil
forega i manederne lige efter saesonstart. Dog vil der i 2025 veere mulighed for opskrivning til
og med d. 31. januar 2025.

Begrundelsen er, at vi gerne vil sikre alle nye medlemmer en god introduktion og opstart. Og
med voksende administration samt at foreningens drift varetages af frivillige, har vi ikke
ressourcerne til labende opskrivning og udlevering af armband.

Har man mistet sit armband eller er det gdet i stykker, skal vi selvfalgelig nok sgrge for et
erstatningsarmband.



