	
	







	Familiesvømning Forår 2026

	Firmaidræt Silkeborg indbyder til forårets familiesvømning.
Og som noget nyt er Svømmeaktiviteten fra Ry Familie og Firma Idræt
 overdraget til Firmaidræt Silkeborg fra sæsonen 2026.

	HVEM:
	Alle aldre. Børn i alderen 0-14 år, dog kun ifølge en voksen.
Enkeltmedlemmer uden tilknytning til et firma er også velkomne!

	HVOR:
	Them Svømmehal. Vi råder over både svømmebadet, helsebadet og sauna.

	HVORNÅR:
UNDERVISERE:
HVORDAN:
	Søndage i tidsrummet kl.15.00-16.30.
Mille & Kathrine, Christian & Niels & Lars,
Se udførlig beskrivelsen på næste side

	SÆSON:


PRIS:

	Vi forventer at starte op søndag den 4. januar & søndag den 22. marts slutter vi af. 
Dette giver 11 svømmedage                            

1.475, - kr. – familie.
575,- kr. – voksen. 
375,- kr. – børn 0-14 år.

	


	NB: Medlemskontingentet er indregnet i aktivitetsgebyret. 
Alle aktive tilmeldte er automatisk personligt medlem af Firmaidræt Silkeborg 
og er gældende for perioden 01.04. – 31.03.

	UNDTAGEN:
	Der er dog ingen svømning i uge 6 op til vinterferien, men der åben for svømning søndag i uge 7. 

	BETALING:
	Når I har modtaget bekræftelse på deltagelse, vil vi fremsende faktura til betaling.

	TILMELDING:
	Tilmelding skal ske senest D. 20. december 2025. 
Nedenstående blanket benyttes i forbindelse med tilmelding. Send skemaet til nedenstående. 
kontaktperson: 
Torben Østergaard Hansen. Holbølvej 2 D. 8600 Silkeborg
Telefon: 21 28 36 18. E-mail: torben@firmaidraetten.dk

	

Husk: Firmaidræt Silkeborg er åben for alle, også enkeltmedlemmer!
Så har du lyst til at få en sjov fritid i samvær med dine venner, familien eller arbejdskollegaer, 
så har du chancen nu…





Alle tilmeldtes navne skrives på sidste side.

HUSK TILMELDING SENEST 20. DECEMBER 2025

Beskrivelse af undervisningen:

Kl. 15.00 – 15.35: Dette tidsrum er forbeholdt undervisning. Helsebadet (det varme bassin) er forbeholdt babysvømmere og deres forældre indtil kl. 15.35.
Kl. 15.35 – 16.30: I dette tidsrum er der ”fri leg” – alle bassiner er til fri afbenyttelse, dog holder vi en bane eller to i det store bassin afspærret og reserveret til motionssvømning, hvis der er ønske om det.

Undervisning
Babysvømning: Alderstrin fra 0 år til ca. 3 år i helsebadet.
Instruktør: Ingen (hvis du ønsker at står for babysvømning, tag kontakt til Lars)
Plask & Leg: Alderstrin fra efter babysvømning til ca. 6-7 år – foregår i børnebassinet. Vægten i undervisningen er lagt på leg, der skal give børnene tryghed og mod i vandet. Der gives ikke egentlig svømmeundervisning.
Instruktører: Mille & Kathrine
Begyndersvømning: For børn der ønsker at modtage undervisning, og som har god omgang med vandet. 
Instruktører: Christian & Niels
Let øvede: Til de let øvede svømmere, som kan svømme uden bælte og som ønsker større svømmermæssige udfordringer. Her øves mere svømmeteknik, men elementer som udspring, dykning og bjergning indgår også i undervisningen.
Instruktør: Lars
Motionssvømning: Mens børnene er på hold, er de voksne velkomne til at svømme baner (motionssvømning). Vi har dog ændret på undervisningen, så børnene svømmer på den korte led, da det fungerer bedst i undervisningen. De voksne har derfor ikke længere mulighed for at svømme baner på den lange led, mens der er undervisning, men kan godt svømme i midten (mellem begyndersvømning og let øvede) – men på den korte led. Efter endt undervisning, laver vi gerne en bane med banetov, hvis der er voksne, som ønsker plads til at svømme baner på den lange led.
Instruktør: Ingen (hvis du ønsker at stå for et ”øvede”-hold, kontakt da Lars)
Vi afslutter sæsonen med distancesvømning, hvor børnene kan få diplom med bevis på svømmet distance.

Saunagus: Der har tidligere været sporadisk saunagus, men med en masse nye gusmestre, vil der i den kommende sæson ofte være saunagus. Vi kan dog ikke garantere saunagus hver gang.
For dem der ikke kender til saunagus:
Klassisk saunagus er en oplevelse, hvor man sidder i en varm sauna, og en gusmester hælder vand med æteriske olier på de varme sten. 
Dette skaber damp og velduft, som fordeles i rummet, ofte ved hjælp af et håndklæde. 
Saunagus kombinerer varme, duft og mindfulness for at skabe velvære og afslapning. 
En session varer ca. 12 minutter.
· Lyt til din krop: Hvis du føler dig svimmel eller utilpas, bør du straks forlade saunaen. 
· Drik rigeligt vand: Vær sikker på at drikke rigeligt med vand før, under og efter saunagus for at undgå dehydrering. 
· Vær opmærksom på allergier: Hvis du er allergisk over for æteriske olier, bør du informere gusmesteren. 
· Vær forsigtig med varme: Hvis du har hjerteproblemer eller højt blodtryk, bør du være forsigtig med den intense varme i saunagus. 
· Undgå saunagus, hvis du har feber eller smitsomme sygdomme: 





TILMELDING TIL FAMILIESVØMNING - FORÅR 2026

	Tilmelding for firma:

	Firmanavn:
	
	
	Kontaktperson:
	

	Adresse:
	
	
	Direkte telefon:
	

	Postnr./by:
	
	
	E-mail:
	

	Arb. telefon:
	
	
	Priv. telefon/mobil:
	



	Tilmelding for enkeltmedlemmer uden firmatilknytning:
	
	Antal tilmeldinger:

	Kontaktperson:
	
	
	Antal familier:
	

	Adresse:
	
	
	Antal voksne:
	

	Telefon:
	
	
	Antal børn:
	

	Mobil:
	
	
	
	

	E-mail:
	
	
	
	





	

	Navn på alle tilmeldte:
	Fødselsdato:
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