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Onsdag d. 25. marts 2026

| dette nyhedsbrev:

Kommende arrangementer

Nye yogahold - hver tirsdag — opstart 7. april
Ventilation i dameomklaedning
Vandtemperatur i bruserne

Opfordring: Ggr som de gar pa Georg Stage
Spgrgeskema fra Nordhavn Iceswimmers

Kommende arrangementer

Fuldmanedyp, Sendag d. 29. marts 19.30-21.00

Bad med andre i fuldmanens skaer. NorVin byder pa hygge og lidt drikkelse og snacks i
feelleslokalet.

Rgde og bld armband har denne aften adgang til saunaen. Medlemmer med hvide
armband lukker de andre ind

Dans og Dyp, Tirsdag d. 21. april 20.30 -21.30

Kom til silent disco i Det Flydende Aktivitetshus.

Anette og Ole sarger for musik pa op til 3 kanaler — du veelger sely, hvilken du vil hare.
Nar du er danset varm, kan du kgle af i det dejligt kolde vand.

Har du ikke prgvet silent disco far, kan du roligt gleede dig. Det er ganske uformelt, og
folk danser helt, som de selv har lyst til.

Rade og bla armband har denne aften adgang til saunaen. Medlemmer med hvide
armband lukker de andre ind

Du ma gerne tage en partner med til selve dansen — adgang til omklaedning og sauna er
dog kun for medlemmer med det rette armband.

Afslutningsarrangement, Lordag d. 25. april kl. 11-13

Kom og rund seesonen af og mg@d andre vinterbadere i NorVin. Vi byder pa kolde drikke,
snakcs og frugt. Mette og Lars fylder klubhuset med sprgde loungetoner, og der vil
veere mulighed for at besgge Running Sauna for eller efter.

Arrangementet er for alle medlemmer af NORVIN. Tilmelding er ikke ngdvendig.
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e Running Sauna

o Sgndagd.12. april
o Lerdagd. 18. april
o Lerdagd. 25. april

Det foregar pa Goteborg Plads kl. 9 - 13 fglgende dage
Alle medlemmer er velkomne — uanset farven pa armbandet.

Der er Gus det sidste kvarter i hver halve time — altsa fra kl. 9.15-9.30, 9.45-10.00
osv. | de tidsrum er saunaen lukket, s dem der sidder i saunaen, kan fa en uafbrudt
oplevelse.

Er der mange, henstiller vi til, at du hgjst er i saunaen %2 times tid, sa flere far
muligheden.

Veer forberedt pa, at der kan vaere ventetid og mad op i god tid.
Der vil veere ferskvand, lidt sgdt, salt og nutritiontabs til de besggende i saunaen.
Husk handkleede og drikkedunk — og armband

Se ogsa www.runningsauna.dk, hvis du vil vide mere om Running Sauna.

e Generalforsamling d. 6. maj.
Der bliver sendt indkaldelse ud snart

Nye yogahold — hver tirsdag — opstart d. 7. april

NorVin tilbyder to yogahold hver tirsdag morgen

e Detenekl.7:30-8:25
e Detandetkl. 8:30-9:25

Holdene karer fra 7. april til 30. juni (13 gange, pris 1040 kr.).

Skriv til Admin@nordhavnvinterbaderklub.dk hvis du gnsker at ga til Yoga



https://na01.safelinks.protection.outlook.com/?url=http%3A%2F%2Fwww.runningsauna.dk%2F&data=05%7C02%7C%7Ce45f71e8aedc49aea79d08dcffd08a6c%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C638666518421623679%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=M4zF%2FzQ8WG7kVaPm%2BolzmOkbCwE%2BBX4DOZckAshh090%3D&reserved=0
mailto:Admin@nordhavnvinterbaderklub.dk
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Om Yogaholdet:

e Fokus pa at skabe stabilitet og en fglelse af indre velveere i kroppen.

e Yogastillinger ses som en meditation i bevaegelse

e Bade opbygningen af sekvenser og leeringsprogressionen er systematisk

e Almindelige fysiske udfordringer — sdsom knae-, leend- eller nakkesmerter — bliver taget
i betragtning

e Aben for alle, med faser tilpasset forskellige niveauer.

e Maleter at skabe balance og berolige sindet.

Mere om lyengar Yoga her: https://yoga-cph.dk/om-os

Mere om yogaunderviseren her: https://www.atha.dk/en/about

Ventilation i dameomklaedning

Desveerre er der stadig problemer med ventilationen i dameomklaedningen. Viceveerterne har
flere gange informeret og rykket kommunen samt ventilationsfirmaet. Men desveerre er
problemet endnu ikke lgst. Vi beklager meget.

Vandtemperatur i bruserne

Viceveerterne er informeret om at vandet i bruserne kan veere meget varmt. De har stillet pa
det, men maske skal temperaturen endnu laengere ned.

Opfordring: Ggr som de gar pa Georg Stage

Husk vores vandvarmer har en begraenset starrelse. Bruger de fgrste om morgenen meget
vand, er der ikke varmt vand til de naeste. Derfor denne opfordring til at spare pa vandet, sa
der er til de neeste — fx som pa Georg Stage - 3 tryk til hver (eller deromkring).

Spargeskema fra Nordhavn Iceswimmers NIS

NIS har udviklet et lille spargeskema, hvor de gerne vil undersgge vores forhold til vandet —
isaer vinterbadning. Undersggelsen bliver suppleret med interviews. Resultaterne bliver


https://na01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoga-cph.dk%2Fom-os&data=05%7C02%7C%7Ca150be2eeed749db9fa608de898ee403%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C639099443977296705%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=e%2FDikKiZKVExCbLmuC2%2BK0Rxytk2FUETnGUPa9ONhXk%3D&reserved=0
https://www.atha.dk/en/about

tilgeengelige for alle, der gnsker det. De skal bruges til publikationer og styrke viden om
fordelene ved koldt vand og sauna for menneskers velbefindende.

NIS har sat sma postere op nede pa anleegget. Her kan du tilga spargeskemaet ved at scanne
en QR-kode, men du kan ogsa fa adgang ved at klikke nedenfor. Der er bade et dansk og et
engelsk spgrgeskema

Dansk (https://forms.cloud.microsoft/e/CA1Ser9xv3)

English (https://forms.cloud.microsoft/e/5y08UnhsDS).

Godt forartil alle
Bestyrelsen


https://na01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fforms.cloud.microsoft%2Fe%2FCA1Ser9xv3&data=05%7C02%7C%7Cef438d0de0a04b2d893a08de8990280c%7C84df9e7fe9f640afb435aaaaaaaaaaaa%7C1%7C0%7C639099449395572141%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=wPNl%2FFQn1GY%2FVl3kP34LcZX%2FsJJNwmsyeVis4%2Fk7POY%3D&reserved=0
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