FaR-aktiviteter i Umea och kranskommuner varen 2025

Aktiviteter for barn och unga

Dans for Halsa

Dans for hélsa &r ett forskningsbaserat initiativ som erbjuder en prestationsfri, trygg och
kreativ plats for ungdomar att rora sig, ma battre och hitta en positivare relation till sin kropp
och sitt psykiska vélbefinnande. Dansen ar helt kravlds, inga férkunskaper behovs.

Dansgrupp for hogstadieungdomar

Veckodag: Onsdagar

Tid: 16:30-17:45

Plats: Balettakademien, Nygatan 43, 903 30 Umea

Kursstart: 18 september - 4 december (uppehall for hostlov den 30/10)
Antal tillfallen: 11 st

Aktiviteten &r helt kostnadsfri och vi bjuder pa frukt vid varje danslektion.
Ha garna med/pa dig mjuka klader som gar att svettas i.

Dansgrupp for gymnasieungdomar

Veckodag: Onsdagar

Tid: 16:30-17:45

Plats: Dragonskolan, Dragongatan 1, 903 22 Umea

Kursstart: 18 september - 4 december (uppehall for hostlov den 30/10)
Antal tillfallen: 11 st

Aktiviteten &r helt kostnadsfri och vi bjuder pa frukt vid varje danslektion.
Ha garna med/pa dig mjuka klader som gar att svettas i.

Anmadlan och kontakt:

Anmal dig via: Din skolskoterska, skolkurator eller annan vardkontakt pa
dansforhalsaumea@gmail.com

Det gar jattebra att komma och prova en gang for att se om det ar nagot for dig!

Mer info finns pa www.dansférhalsaumea.se

Umea Ryttarforening

Umea Ryttarforening erbjuder lektioner for barn, ungdomar och vuxna.
Kostnad fran 222 kr for juniorgrupper och fran 285 kr fér seniorgrupper.
Enskild/anpassad ridning kostar 314 kr/20 min.

Vi har aven klippkortsridning pa tisdagar, dar du anméler dig gang for gang.
Lds mer pa var hemsida www.hippologum.se

Umedalens IF friidrott

Umedalens IF friidrott erbjuder barn i aldern 6-19 ar parafriidrott mandagar kl 18-19 pa Nolia
friidrottshall.

For anmalan och fragor maila: beaumea@outlook.com
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Aktiviteter for vuxna

Balettakademien Umea

For dig som siktar pa att bli dansare eller bara vill dansa for att det ar roligt, for motionen,
gemenskapen eller utmaningens skull, fran 2 ar och uppat — vi har kurser for alla! Nyborjare
till avancerat. Folj lanken for att l&sa mer: https://www.folkuniversitetet.se/vara-
skolor/balettakademien-dansstudion/balettakademien-umea/vara-kurser/

Du kan alltid na oss personligen om du vill ha hjalp med att valja kurs eller andra fragor som
dyker upp: Tel 090711413, telefontid tisdagar 09.00-11.00 eller Folkuniversitetets vaxel
090-711431

Ersboda bad USS
Ersbodabadet erbjuder en 12,5x5 m bassdng med hoj och sénkbart golv (0-160 cm)
Lilla havet, en grund bassang for de minsta

Oppettider

Mandag kl 13.30-15

Torsdag motionssim kl 8:30-10:45
Fredag kI 13-14:15, 120 cm djupt.
Fredag kl 14 -17

Sondag kI 11-13

Sondag kI 13-15

Alla som badar bokar sig, detta for att du ska veta att du far en plats da vi har en lite basséng
och inte kan ta in hur manga som helst. Sjélvklart gar det att komma pa drop i man av plats
med. Ovriga dagar och tider bedriver vi var huvudverksamhet i foreningen som ar babysim,
simskola och minisim.

Pris: Fran 18 ar 80 kr. Under 18 ar, 40 kr. Kontantfria, betalning sker med kort eller via
Swish.

Kontakt: uss.ersboda@gmail.com (vardagar) Helger 0721-911818

Mail: uss.kalender@gmail.com. Hemsida: https://ersbodabadet.valei.com/

Formtoppen

Gymverksamhet med fokus pa friskvard och kvalitativ traning.

Har tranar folk i alla aldrar med varierande mal och traningsvana. Vid kop av traningskort hos
oss ingar alltid en traff a 60 minuter med personlig tranare for att du ska komma igang pa

ratt satt utifran dina forutsattningar och mal. Du far ocksa 10% rabatt pa ditt traningskort.

Har finns dven tillgang till grupptraning (ingar i kortet), kostradgivning och Fysioterapeut
med regionavtal.

Sjalvklart far du provtrana kostnadsfritt hos oss for att se ifall vart gym &r det du séker!

Kontakt: Formtoppen, V. Norrlandsgatan 17, 090 — 13 53 33, formtoppen@formtoppen.com
Pa hemsidan, www.formtoppen.com finner du mer information om var verksamhet.
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Friskvardscenter Umea
Ett komplett gym i tva plan som ger stora méjligheter till variation i din traning! Kontakta
0ss sa berattar vi mer om anlaggningen. Det gar aven bra att besoka var kundmottagning.

FAR - 369 kr/man (12 manader)
- Gym

-PT

- Grupptraning

Telefonnummer: 0103309909. Hemsida: www.friskvardscenter.se héar hittar du information
om oppettider och grupptréaningsutbudet mm.
Verksamhetsansvarig Minna Haggkvist

Hjalteforeningen Umea

Var verksamhet erbjuder en unik traning med och fér personer med funktionsvariationer. Hos
oss ar det personer med funktionsvariationer som ar instruktorer och star i fokus.

Du med funktionsvariation kan nyttja fysisk aktivitet pa recept (FaR) tillsammans med oss. Vi
erbjuder uppstartsmate, planering, coachning, uppféljning samt hur vi fortsattningsvis kan
hjalpa dig mot en hallbar livsstil.

Mer info finns via hemsidan www.hjalteforeningen@umea.se , dar du &ven kan kontakta oss
med fragor eller maila hjalteforeningen@umea.se

Hjartlung Umea
Vattengymnastik pa IKSU

Onsdag 9.15 Kontaktperson: Rune Sandstrom tel 070-356 07 42
Onsdag 13.00 Kontaktperson: Inger Boman tel.070-287 75 35.
Torsdag 9.00 Kontaktperson: Walter Johansson tel. 070-528 88 05

Vattengymnastik pa Hemgarden
Onsdagar 16.00 och 17.00 Kontaktperson: Sture Olsson tel. 070-384 95 75

Motionsgymnastik
Mandagar 17.00 i hall D, Gammliahallen Kontaktperson: Bo Lindberg 070-689 46 45

Promenad/Stavgang
Tisdagar kI 10.00 vid batkajen, nara Hamnmagasinet, V Strandgatan 4,Umea.
Kontaktperson: Jan-Olof Jacobsson 070-668 79 67

Lattgymnastik
Tisdagar 13.00 i Algen, Mariehemsvagen 7 N, Umea.

Bowling

Fredagar 9.30 Bowlingcentrum. Kontaktpersoner: Kurt Jacobsson, 070-241 34 87
Boule

Fredagar 12.00 Umestan, 120 omradet. Kontaktperson: Géran Palm tel. 070-372 09 30

Kontakt: Kansliet tel : 090-70 66 14 (vardagar 9-12), hemsida: https://www.hjart-
lung.se/riksforbundet/vasterbotten/lokalforeningar/umea/
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Storsj6hallen Holmsund

Den som fatt Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) kan kopa ett tre manaders-kort for student-
/pensionarspris utan startavgift mot uppvisande av receptet. Valfri niva pa kortet: Guld-,
Gym- eller Grupptraningskortet. Mer info om vilken traning som erbjuds finner ni pa:
http://storsjohallen.se/

Kontakt: Dennis Lindholm, Gym och PT-ansvarig
Tel: 070-8551431. E-post: dennis.lindholm@umea.se

IKSU

IKSU har fyra anldggningar, IKSU sport, IKSU spa och IKSU plus Obacka, IKSU plus
Hedlunda,

Den traning som rekommenderas for ovana motionérer &r foljande:
Simning

Pilates

Létt Yoga

Latt Cykel

Latt Zumba

Agqua (vattentraning)

Gympa

Cirkeltraning i gymmet

Indoor walking

Styrke- och konditionstraning i gymmet

L&s mer om traningsformerna och pa vilken anlaggning den finns:
https://www.iksu.se/sv/utbud. Som ny medlem ingar alltid en traningsvégledning, dar du far
hjélp att vélja den traningsform som passar dig.

Navet
Den som fatt Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) kan kdpa ett tre manaders-kort for student-
/pensionéarspris utan startavgift mot uppvisande av receptet.

Rekommenderade pass:

Aqua Circle 45

Stationsbaserad traning med framst styrka men aven inslag av kondition. Med tidsbestdmda
intervaller tranar du igenom hela kroppen pa stationer dar évningarna varierar. Vattendjupet
ar 130 cm.

Aqua Gymstick 45

Aqua Gymstick &r en av varens nyheter och kombinerar skivstang och motstandsband till en
effektiv traningsform. Passet lampar sig for dig som vill ta nésta steg i vattentraning.
Vattendjupet & 120 cm i multibassangen och 130 cm i 50-metersbasséngen.

Aqua 45

Pa detta pass varvas konditionstraning med styrka i takt med musiken pa ett harligt sétt. Fokus
ligger pa de stabiliserande muskelgrupperna men vi bygger ocksa pa med évningar for évrig
muskulatur. Passet lampar sig for dig som ar nybdorjare eller for dig som gillar den mer
klassiska vattentraningen. Vattendjupet &r 130 cm.
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Hydrohex

Hydrohex &r en ny typ av virtuell vattentraning dér klasser visas pa en skarm fran sidan av
bassdngen. Vi erbjuder i dagslaget 4 olika typer av klasser: Cardio, Power, Move och Beat.
De olika typerna av klasser kraver alla olika nivaer av styrka, rorlighet, koordination och puls.

Adress: Véstra Kyrkogatan 6A, Tel: 090-16 16 40: s mer pa: www.navet.umea.se
Kontakt: Sofia Eriksson, Friskvardsansvarig Navet, E-post: sofia.eriksson@umea.se’

Nordic Wellness: Umed City, Strompilen, Umea SPA

FaR-kortet

Om du har fysisk aktivitet pa recept sa kan du teckna FaR-kortet till en kostnad av 249 kr/man
alternativt 3 man for 747 kr eller 6 man for 1494 kr. Ingen klubbavgift, 100 kr for kortet.
Galler alla klubbar i hela Sverige sa lange receptet géller (3 eller 6 manader). Efter en avslutat
6 manadersperiod kan du teckna nytt FAR-kort forst efter 12 manader. | medlemskapet ingar
styrketraning, konditionstraning, grupptraning, Wellness Online och traning pa alla klubbar.
Tecknas pa din klubb vid uppvisande av recept.

Hemsidor: Epost:

Umea City (nordicwellness.se) umea.city@nordicwellness.se

Nordic Wellness Umed Strompilen umea.strompilen@nordicwellness.se
Nordic Wellness Umed Spa umea.spa@nordicwellness.se

Nordic Wellness Umed Tomtebo umea.tomtebo@nordicwellness.se
Nordic Wellness Umea Savar umea.savar@nordicwellness.se

Nordic Wellness Umed Klockarbicken umea.klockarbacken@nordicwellness.se
Nordic Wellness Umed Holmsund umea.holmsund@nordicwellness.se
Savar simhall

Erbjuder 20% rabatt pa géllande pris for respektive aldersgrupp vid tecknande av 3 manaders
avtal da man har ett FaR. Detta galler oavsett om man valt gymkort eller simkort. En
genomgang av gymmet med personlig tranare ingar.

Har nedan foljer nagra tips pa grupptraningspass for dig som vill komma igang att trana.
Aqua 30: En klass pa grunt vatten som passar extra bra for dig som vill komma igang med
traning eller har behov av rehabiliteringstraning.

Aqua Circle 45: Stationsbaserad traning med framst styrka men &ven inslag av kondition.
Med tidshestamda intervaller tranar du igenom hela kroppen pa stationer dar évningarna
varierar.

Cirkel 60: Cirkel &r en tréaningsklass dar du gemensamt med andra trénar dig stark och
uthallig till musik. En heltackande lattare traningsklass déar kondition och styrka varvas med
balans och smidighet. Klassen halls i 45 minuter och avslutas med avslappning.

Warm YinYoga 60: Warm YinYoga genomfors pa land i simhallen och &r en stillsam form
av yoga. Vi slappnar av med hjalp av kroppens egen tyngd. Vi hittar in i positionen och
stannar sen dar och vilar, later kroppen sjalv slappa taget om spanningar och stelhet
allteftersom, utan att aktivt stretcha. Da vi stannar lange i varje position &r det dven en stund
for oss att komma i kontakt med var kropp och vara narvarande i det som sker just nu. Du blir
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bade rorligare och mer avslappnad med Warm YinYoga. Det &r ett bra komplement till mer
dynamisk yoga eller annan traning och ger djup avslappning och aterhamtning.

Kontakt: Susanne Nilsson (susanne.nilsson.3@umea.se) Tel 090-16 40 90
Las mer pa: Savar simhall - Umea kommun (umea.se)

Sodra Umea Ryttarforening

Sodra Umea ryttarforening erbjuder lektioner for barn, ungdomar och vuxna.
Kostnad fran 237 kr for juniorgrupper och fran 284 kr for seniorgrupper.
Enskild/anpassad ridning kostar 366 kr/20 min.

Tel 0730507693, www.sodraumearf.se

Tenton Gym

Traningskort: 15 % rabatt pa valfritt TOTAL Kort (ej autogiro) vid uppvisande av FaR-recept.
Detta galler for nytecknande medlemmar som inte varit medlem pa Tenton tidigare (inom
narmsta aret). Ingen rabatt pa Autogiro.

Med TOTAL kort har du tillgang till Tentons sex anlaggningar: Marieberg, Ershoda Bad &
Gym, City, Haga, Ostra kyrkogatan (OK) och Hornefors. Samt all var grupptraning pa
Ersboda och Marieberg.

Vid kortkop kan du boka PT-start till ett rabatterat pris.

Pa tenton.se kan du lasa mer om vara olika produkter. Vi erbjuder sex anldggningar pa totalt
4500 kvm ca fyrahundrafemtio tréaningsstationer, personlig traning, stor variation av
grupptraningspass och vattentraning samt mojlighet till bad pa Ersboda Bad & Gym.
Gymmen pa Marieberg, OK, Hornefors och Ershoda Bad & Gym ar handikappanpassat. P&
Ersboda finns varmvattenbassang med hdéj/sankbart golv.

Vid fragor kontakta oss: Mail: info@tenton.se Tel: 090 — 12 40 45 www.tenton.se

Umea Gymnastikforening - Gymmix

Erbjuder: Cirkeltraning, Daglediga, Gaparkour, Medelgympa, Pigga seniorer, Puls-styrka,
Vattengympa och Yoga.

For schema och passbeskrivningar:

Umed Gymnastikférening - Gymmix Grupptraning (umeagf.se)

Priser:

Gymmix Terminskort — for 800 kr ingar samtliga pass forutom och Vattengympa.

Gymmix Dagkort — for 500 kr ingar pigga seniorer, Gaparkour och daglediga.

Gymmix Vattengympa — for 1100kr ingar du i en fast grupp for Vattengympa. Denna termin
har vi tre olika pass och ledare att vélja pa. Mandagar Terapibadet med Katrin, torsdagar
Terapibadet med Carola och séndagar pa Hemgarden med EvaMarie.

Gaparkour : Gymnastikens Hus tisdagar kl 10.30-11.30 fram till och med vecka 50.

Medlemsavgift 150 kr per kalenderar.
Kontakt: kansli@umeagf.se , Telefontider mandag och onsdag 12.30-15.00 tel. 090-123919
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Umea Performance center

Pa UPC har vi expertisen och vart arbete ar att hjalpa méanniskor skapa hallbara rutiner, som
leder dem gentemot malen de efterstravar, exempelvis: sankt blodtryck, ga ner i vikt, forbéattra
konditionen, bli starkare i balen, kunna arbeta i tradgarden etc.

3-manaders plan for dig med FaR
For att ge dig en trygg och individuellt anpassad introduktion i var anlaggning sa lagger vi
upp en 3-manadersplan. Denna inkluderar 2 kostnadsfria traffar med en av vara coacher.

Nar du kommer in till oss med ditt FaR-recept far du prata med en av vara coacher. Maila
eller ring oss gérna for att boka in en kostnadsfri traff:
info@umeaperformance.se, Tel: 090-7657000. Hemsida: http://www.umeaperformance.se/

« Vid traffen gar vi igenom traningsanlaggningen och du har méjlighet att stalla alla
fragor du funderar kring. Kom gérna i traningsklader sa har du mojlighet att testa pa
hur det &r att trana hos oss. Efter forsta traffen ska du kanna dig trygg i hur du gar
tillvaga i var anlaggning alltifran var du hittar omkladningsrum till installningar pa de
maskiner du behdver i din traning.

Vi diskuterar passande alternativ for dig utifran din FaR-ordinationen och livssituation
samt skapar ett forslag pa en 3-manaders plan.

o 3-manaders planen innefattar:

o 3-manaders traningskort hos oss,

o ett uppstartsprogram och plan for hur du applicerar trdningen i vardagen.

o En uppfoljningstraff under tredje traningsmanaden da vi diskuterar hur du
fortsatter behalla traningsrutinen som en del i vardagen.

o Pris for 3-manadersplanen - 1850kr

Umea Ryttarforening

Umea Ryttarférening erbjuder lektioner for barn, ungdomar och vuxna.
Kostnad fran 222 kr for juniorgrupper och fran 285 kr for seniorgrupper.
Enskild/anpassad ridning kostar 314 kr/20 min.

Vi har aven klippkortsridning pa tisdagar, dar du anméler dig gang for gang.
Las mer pa var hemsida www.hippologum.se

Umea Sport & Motion

USM finns pa tre anlaggningar i Umea (USM i Utopia, USM pa Ostra och USM pa
Mariehem) med nérhet till bade parkering samt bussforbindelser. Alla anlaggningar har fullt
utrustade gym med styrketraningsmaskiner, fria vikter, utrustning for funktionell tréning samt
konditionsutrustning (I6parbanor, cyklar, roddar, stakmaskiner, crosstrainers och
trappmaskiner).

Uppvisande av Fysisk Aktivitet pa Recept ger 15% rabatt pa valfritt medlemskap. Galler vid
tecknande av arskort.

Umea Sport & Motion, ordinarie pris: 699:-/man med autogiro (12 man bindningstid)
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Detta ingar:

* USM i Utopia (16 ars éldersgréns)

« USM pa Ostra (16 ars aldersgrins)

* USM pa Mariehem (11 &rs aldersgrans®)

* All grupptrining pa alla anldggningar (se https://www.usm.nu/
* 30 minuter med en personlig trdnare

* Pris med FaR: 594 kr/mén (12 ménaders bindningstid)

USM pa Mariehem, ordinarie pris: 549:-/man med autogiro (12 man bindningstid)
Detta ingar:

* All grupptraning pd USM pa Mariehem.

« Fullt utrustat gym och konditionsavdelning.

* 30 min med en personlig trénare.

* Pris med FaR: 467 kr/mén (12 minaders bindningstid)

*Vi har ett ungdomsabonnemang som dr rabatterat i pris. Ett ungdomsabonnemang
galler till och med det ar man fyller 16 och malsman maste vara medlem samt trana
tillsammans med ungdomen.

Kontakt om grupptraning: Sofia Strombro, sofia@usm.nu, 090-12 50 49, 070-554 26 85
Kontakt om medlemskap: Hanna Strémberg, hanna@usm.nu, 073-046 70 11
Mer information om Umea Sport & Motion: www.usm.nu

Umea Yogaskola

Umea Yogaskola Erbjuder 6 % rabatt pa kurspriset vid FaR.

Yoga, meditation, avslappning och andningsévningar. Klassisk Yoga som passar for alla
aldrar, alla nivaer och ger redskap for hélsa och sinnesro. Funktionsnedsattning inget hinder.
Kontakt: Susanne Edenor Telefon: 070-628 26 55 E-post: info@umeayogaskola.se
Webbplats: http://www.umeayogaskola.se/

Van i Umea

Broparken Parkrun (vinteruppehall januari, februari & mars)

Valkommen till Broparken parkrun varje lérdag kl. 09.30 for ett gratis motionslopp pa 5 km
for alla som vill 16pa/ga/rulla! (ej cykel)

Registrera dig pa 1 minut redan idag via

lank https://www.parkrun.se/register/?section=form sa far du en profil med en skanningskod
som du laddar ned digitalt i mobilen/skriver ut och tar med dig till varje I6rdag. Da erbjuds du
ocksa tidtagning. Det ar dock ingen tavling, alla ar valkomna och det viktigaste ar att ha kul
och ma bra!”

Parkrun ar ett internationellt koncept med evenemang i en mangd olika lander dar alla startar
09.30 lokal tid pa lordagar. Idag finns det Gver tre miljoner registrerade "parkrunners”. Bli en
del av denna hérliga gemenskap och kom pa dessa lordagar!
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Broparken parkrun i Umea grundades av den lokala integrationsforeningen Van i Umea som
erbjuder méngder av aktiviteter och sammanhang for multikulturella méten.

Hitta dem pa Facebook:
Sida: https://www.facebook.com/vaniumeasida
Grupp: https://www.facebook.com/groups/237877219616700

Yogastudion Umea

15% rabatt pa forsta kursen mot uppvisande av Fysisk aktivitet pa Recept.

Pa Yogastudion Umea erbjuder vi dig yoga i grupp sa val som individuellt. Med hjélp av
fysiska positioner, andningsévningar och avslappning (mindfulness) véagleder vi dig med
trygghet genom yogaklassen. Vara larare ar utbildade inom sjukgymnastik, traning,
stressrehabilitering, och har gedigna utbildningar inom yoga. Darigenom kan vi anpassa
yogan utifran dig och det behov du har.

Vi erbjuder:

Platser pa vara schemalagda klasser, nyborjare till mer avancerade grupper
Specialanpassade grupper/individuella sessioner utifran efterfragan och behov

Schema hittar du pa var hemsida www.yogastudionumea.se

Kontakt: info@yogastudionumea.se eller ring Maria Axelsson (tid. Bergmark) registrerad
yogalarare pa 070-592 95 81

Veteran-aktiviteter

Balettakademien Umea

Dans 60+

Dans ar en form av motion som gor oss bade friskare, piggare, starkare och gladare.

Dans 60+ passar dig som tycker om att réra pa dig och ar 6ppen for att utvecklas tillsammans
med andra. Du behdver inte ha nagra speciella forkunskaper, utan lararen lagger upp kursen
efter gruppens formaga. Det ar en dansklass fylld av rorelsegléadije, skratt och gemenskap.

Folj lanken for att lasa mer: Dans 60+ - Balettakademien Umed (folkuniversitetet.se)

Dans for Parkinson

Hér finns kurser for dig som vill bygga styrka, kdnna valbefinnande i din kropp och hitta
gladje i rorelsen. Har tranar du bade kropp och psyke, bygger sjalvfortroende, okar din
kroppskannedom och din mentala aterhdmtning. Dans for Parkinson &r en metod och ett
redskap for att trana och dansa for personer som har Parkinsons sjukdom.

Folj lanken for att 1asa mer: Dans for hélsa - Balettakademien Umea (folkuniversitetet.se)

Du kan alltid na oss personligen om du vill ha hjalp med att vélja kurs eller andra fragor som
dyker upp: Tel 090-711413, telefontid tisdagar 09.00-11.00 eller Folkuniversitetets vaxel
090-711431
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Hemgardens bad och gym

Pa Hemgardens bad och gym ges du som &r alderspensionar pa hel- eller deltid mojlighet till
en varierad traning! Vi star for en varm och lugn miljo dar alla seniorer ar valkomna.
Omkladningsrum, gym och simhall &r utrustade med lyftar. Andra hjalpmedel finns ocksa
tillgangliga, kontakta oss for mer information.

Simma och bada med utsikt 6ver alven eller delta pa nagon av vara instruktérsledda
vattentraningsklasser. Vattentraning &r skonsamt for dina leder och passar darfor utmarkt for
dig som inte klarar traning pa land av olika anledningar. Vattentraning ar aven ett bra
komplement till landtréaning. Under passen végleds du av en instruktdr och peppande musik
vilket gor att du far ut det lilla extra av din traning. Alla traningspass lampar sig for alla
nivaer, nyborjare saval som mer erfarna, da du hela tiden jobbar utifran dina egna
forutsattningar.

Aqua 45 Har varvas konditions- med styrketraning i takt med musiken pa ett harligt satt.
Fokus ligger pa de stabiliserande muskelgrupperna men vi bygger ocksa pa med évningar for
ovrig muskulatur.

Aqua Circle 45 Stationsbaserad traning med en blandning av styrka och kondition. Med
tidsbestamda intervaller tranar du igenom hela kroppen pa stationer dar 6vningarna varierar.

| vart ljusa och frascha gym finns det mesta du behover for en allsidig traning, oavsett
forutsattningar eller tidigare erfarenhet. Tréna sjalvstandigt eller ta hjalp av en instruktor for
tips och rad. Boka gérna en instruktion for att fa en personlig genomgang och ett
traningsprogram med en niva av utmaning som passar just dig! Du kan ocksa trana i grupp i
gymmet.

Cirkeltraning 45 leds av en instruktor. Uppvarmning, nedvarvning och stretch ar gemensam.
Déremellan utfors 6vningar fordelade pa stationer dar styrke-, rérlighets- och balanstréning
blandas med konditionstraning. En del 6vningar genomférs med hjélp av utrustning, andra
med kroppsvikten som redskap. Ovningarna kan anpassas i svarighetsgrad sa att alla kan vara
med.

Bal och balans 30 Har tranar du med stort fokus pa kroppens kérna - balen, ryggen och
backenmuskulaturen. Syftet &r att bygga en stabil kropp med bra héllning och balans. Under
passen jobbar du staende, sittande och liggande med balansévningar och olika styrkemoment
med hjélp av bade kroppen och enklare utrustning.

Mer information om Oppettider och priser: www.umea.se/hemgardensbad
Kontakt: hemgardenbad@umea.se, 090-162159. Adress: Storgatan 22A, Umea

Gratis styrketraning for seniorer

Du som &r 65 ar eller dldre kan trana kostnadsfritt pA Hemgardens bad och gym,
Storsjohallens och Savar simhalls gym varje vecka.

Hemgardens bad och gym

Mandagar, klockan 14.00-15.00 t o m 16 december med uppehall for roda dagar. Personlig
tranare finns tillganglig i gymmet for att hjalpa till och svara pa fragor om tréning,
gymutrustningen eller utforande.

Anmal diq till passet i forvag.
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Storsjohallen

Gratis seniortraning i gymet torsdagar, klockan 11.15-12.15. Personlig tranare finns pa plats i
gymmet och kan ge tips och rad till dig som 6nskar det.

Aqua Senior 30, alltsa vattengympa, fredagar klockan 14.15. Kostnadsfritt for 65+ som en del
av Seniorsatsningen

Anmal dig i Storsjohallens reception i samband med forsta traningspasset.

Savar simhall

Onsdagar, klockan 10.30-11.30. Vi pa simhallen finns tillgangliga om du har nagra fragor
géllande maskinerna, 6vningar, medlemskap eller annat.

Anmal garna din ndrvaro nar du kommer eller under tiden du &r hos oss.

Seniortréning pa Thorén Arena

Tva dagar i veckan kan du som &r 65 ar eller dldre trana kostnadsfritt i multihallen pa Thoren
arena med Navet som arrangor. Pa plats finns ledare som inspirerar, hjalper till att anpassa
rorelser efter behov och som kan hjalpa dig att komma igang efter formaga, dagsform och
traningsvana. Traningen ar en ledarledd cirkeltraning dér vi tréanar balans, styrka, rérlighet och
kondition.

e Onsdagar, klockan 11-12
o Fredagar, klockan 11-12

Plats till trdningen gors via appen Go Active och ange anlaggnings-id 028300 for att ansluta
till Navets traningspass. Traningspassen slapps klockan 06.00 en vecka innan passet borjar.
Passet kan bokas och avbokas fram till tva timmar innan passet startar. For att hitta igen
cirkeltraningen pa Thoren arena véljer ni Navet som anldaggning. Detta eftersom det ar Navet
som genomfor aktiviteten men hyr tid pa Thoren arena.

IKSU
Pa IKSU hittar du ett brett utbud av aktiviteter.
Rekommenderade aktiviteter for seniorer hittar ni pa IKSU’s hemsida.

Umedalens veteraner

Gymnastik mandagar och torsdagar kl. 8.00 — 9.00 i Muskéten.

Nya anmalningar till Umedalens IF tel. 090-14 87 90. Pris: For en gang/vecka 230:-/ termin.
For tva ganger / vecka 380:-/ termin

For ovriga aktiviteter se: http://www.umedalensif.se/start/?1D=142982
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Umea Gymnastikforening-Gymmix
Seniorverksamheten hittar du pa:
Badmintonhallen mandag kl.10-11

UE Arena D-hallen onsdagar kl 10-11

UE Arena D-hallen fredagar kI 10-11

For schema och passbeskrivningar:
Umea Gymnastikférening - Gymmix Grupptraning (umeagf.se)
Kontakt: E-post: kansli@umeagf.se . Tel 090 - 123919 mandag och onsdag 12.30 — 15.00

Umea kommun
Inspelade traningspass

P& kommunens hemsida under “’Seniortriining” finns digitala traningspass inspelade av
instruktorer pa vara bad. Traningspassen ar mellan 10 och 30 minuter langa och passar darfor
bra att gora som en kort rorelsepaus eller som intensiv tréning. Passen &r en blandning med
yoga, cirkeltraning, rorlighet, core och liknande som kan genomfdras dér du ar. Instruktdren
anpassar traningen sa att alla, oavsett niva, ska kunna delta. For att genomféra passen behéver
du inte nagra redskap, men till vissa kan det vara bra med traningsklader och/eller en matta.

Umea Performance center

UPCs seniortraning ar perfekt for dig som har mojlighet att trana pa dagtid och beh6ver skapa
en fungerande traningsrutin som ger resultat. Har du exempelvis ordinerats FaR-recept for
hogt blodtryck, viktnedgang eller kanske bara behéver oka din aktivitetsgrad kan var
seniortraning vara nagot for dig.

Nar du deltar i var seniortraning blir du del i ett sammansvetsat gang som ses 2 ggr i veckan
for ledarledda traningar som alltid avslutas med fika i form av mackor, smoothies och kaffe.
Tréaningsperioden startar och avslutas med en halsokontroll vilket ger dig mojlighet att se de
framsteg du gjort.

FOlj lanken och 1as mer: http://www.umeaperformance.se/seniortraning/

Skidspar och elljusspar i Umea kommun

Via lanken nedan pa Umea kommuns hemsida kan ni hitta elljusspar och skidspar:
Elljusspar, motionsspar - Umea kommun (umea.se)

Lank till lista pa skidspar och nar de ar preparerade:

Fritids- och idrottsanldggningar inom Umea Kommun (umea.se)

Allménhetens tider for skridskoakning och i friidrottshallen i Umea
Lank till hemsida: Allmanhetens tider, anlaggningar - Umed kommun (umea.se)
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Fritidsbanken Umeé

Valkomna till Fritidsbanken Umea!

Fritidsbanken Umea ligger vid Alidhems centrum. Har kan du lana sport- och
friluftsutrustning helt gratis i 14 dagar.

Ordinarie Oppettider:

Tisdag/Tuesday 13-18

Onsdag/Wednesday 13-18

Torsdag/Thursday 13-19

Fredag/Friday 13-16

Lordag/Saturday 10-14

Kontakt: 090-349 34 47, mandag-fredag kl 13-16 christer.thomasson@fritidsbanken.se
Facebook

Nordmaling

Victory gym

Fullt utrustad traningsanlaggning for bade individuell traning och grupptraning. Har tranar
folk i alla aldrar med varierande mal och traningsvana. Vid uppvisande av fysisk aktivitet pa
recept far du teckna valfritt medlemskap till 20 % rabatt (ej autogiro). Vid kop av traningskort
hos oss ingar en traff med personlig tranare for att du ska komma igang pa ratt satt utifran
dina forutsattningar, behov och mal.

Valkommen till oss!

For mer info och kontakt: www.victorygym.se, sandra@victorygym.se Tel.0930-13036

Robertsfors

Friskvardscenter
Ett komplett gym i ett plan som ger stora mojligheter till variation i din traning! Kontakta o0ss
sa berattar vi mer om anlaggningen. Det gar dven bra att besoka var kundmottagning.

FAR — 279 kr/man (12 manader)
- Gym

-PT

- Grupptraning

Telefonnummer: 0103309909

Hemsida: www.friskvardscenter.se har hittar du information om Oppettider och
grupptraningsutbudet mm.

Verksamhetsansvarig Minna Haggkvist
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Robertsfors badhus

Kontakt: 0934-141 55

Information om badet, priser, nyheter mm hittar ni pa hemsidan:
https://www.robertsfors.se/upplevaochgora/idrottmotionochfriluftsliv/idrottsanlaggningar/bad
hus.868.html

Oppettider
Mandag 18.00-21.00, endast motionssim, fran 18 ar.
Tisdag 17.00-19.30 Allménbad
19.30-21.00 Motionssim (fran 18 ar)
Onsdag 14.30-16.30 Smabarnssim (vecka 3 till och med 17)**
17.00-19.30 Allménbad
19.30-21.00 Motionssim (18 ar)
Torsdag 07.00-08.00 Morgonsim
17.00-21.00 Motionssim (fran 18 ar)
Fredag Stangt
Lordag 10.00-15.30 Allménbad
Sondag Stangt

RORELSEDRIV -Tréaning tillsammans och hemma.
Traning i Robertsfors och som hemmatréning via inspelade traningsfilmer

Rorelsedriv ar en traningsanlaggning i Robertsfors som erbjuder grupptréning for nyborjare
och vana. Specialanpassad traning for seniorer dagtid (som ocksa ar lamplig for daglediga
som vill trana i ett nagot lugnare tempo) och traning for 6vriga kvallstid. Det erbjuds yoga
dagtid och kvéllstid, funktionell traning dagtid samt Puls & Core kvéllstid.

Forutom att erbjuda ett stort utbud av klasser att delta i pa plats erbjuder dven Rorelsedriv alla
traningsformer som finns pa plats + manga fler genom inspelade pass att trana hemma i
inloggat l&ge via hemsidan.

Alla kan teckna sig for en gratis prova-pa vecka. Det finns abonnemang bade for dig som vill
“tréna tillsammans och hemma” och for dig som vill ’trdna mest hemma”

Du som har ett FAR recept kan kontakta Rorelsedriv for att fa 10% rabatt pa dina forsta tre
manaders abonnemang. Erbjudandet giller abonnemangen “triina tillsammans och hemma”

och trdna mest hemma”, endast vid nytecknande. Startavgiften rabatteras e;j.

Las mer pa www.rorelsedriv.se. Kontaktuppgifter info@rorelsedriv.se eller 090-44004

Vindeln

Friluftsliv - Hang med oss ut!

Vindelns kommun i samarbete med Friluftsfrdmjandet i Vindeln

”Héing med oss ut” dr friluftsliv 1 grupp som en del 1 din dterhdmtningsresa vid psykisk ohélsa.
Vi &r i naturen med fokus pa naturnara upplevelser och tillgang till gemenskap i gruppen. Att
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tdnda eld, koka kaffe eller laga enkel mat &r en del, att ligga skont i en hdangmatta mitt i
skogen kan vara en annan. Vi gar inte langt, vi utmanar oss sjalva och upptacker nytt om vi
vill. Vi kallar det friluftsliv all inclusive — for att vi vill att fler, kanske du, kommer ut i
naturen utan krav.

Onsdagar kI 13.00-15.30, udda veckor med start i september 2024

Kostnad: Medlemskap i Friluftsframjandet, Vindeln 395 kr/ ar

Gruppen har upp till 8 deltagare

Fragor, ring garna Ellinor Gustavsson Aktivitetslots, Vindelns kommun 0724-533671

Vindelns Simhall
Erbjuder foljande rabatter vid FaR: Halva priset for de med FAR som &r 18 ar och aldre.
Gratis for de som ar under 18 ar.

Valkommen till nyrenoverade Vindelns simhall dar gammal som ung kan besoka var
anlaggning som ar belégen bredvid Renforsskolan. I simhallen finns &ven en cafeteria med
fika och lattare matrétter att erbjuda.

Oppettider 1 oktober 2024 - 30 april 2025

o Mandag kI 15.30 - 16.30 Vattengym.
Mandag kl 17.00 - 20.00 Bad/Motionssim*
Onsdag kl 06.00 - 08.20 Motionssim
Torsdag kI 16.00 - 20.00 Motionssim
Fredag kI 16.00 - 20.00 Bad/Motionssim*
Sondag kl 11.00 - 12.30 Smabarnsbad
Sondag kI kI 12.30 - 15.30 Badlek

For att vi ska tillata barn att nyttja bassangen utan foraldrars narvaro, har vi pa Vindelns
simhall enats om ett minimikrav pa att barnet kan simma minst 50 meter, gar i arskurs tre
och uppfyller simkraven. Men det vilar alltid pa féralderns ansvar nar man tillater barnen
att komma sjélva, oavsett om barnet uppfyller n&mnda krav. Ungdomar som inte fyllt 16
ar stoppar vi fran intrade, om de har med sig yngre syskon som inte kan simma enligt
kraven.

Korpen i Vindeln

Erbjuder barngympa, bodypump, cirkeltraning, dans, barndans, promenad, pickleball,
spinning och yoga.

Pa hemsidan hittar ni priser och vilka dagar och tider aktiviteterna erbjuds.
www.korpen.se/korpenvindeln

Vindelns Ridklubb

Ridning ar en rolig fysisk aktivitet som passar manga i olika aldrar och fysiska tillstand.
Intensiteten kan anpassas av utdvaren. Hastens olika gangarter och olika rid moment erbjuder
en varierad anpassningsbar svarighetsgrad. I ridning tranar man koordination, styrka,
stabilitet, balans och kroppskannedom. Samvaron med hésten samt lugnet i stallet ger
valmaende samt béttre kroppskannedom, sjalvforstaelse och sjalvfortroende.
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Prisexempel:

Lektioner i grupp for barn ungdomar och vuxna. Pris barn och ungdom 141Kkr, vuxna 177kr.
Enskild lektion dagtid 385kr.

Dropinlektion i grupp barn/ungdom 170kr, vuxen 200kr.

Las mer pa var hemsida www.vindelnsridklubb.se

For fragor eller mer information kontakta Petra Karstrom 070-5577710.
info@vindelnsridklubb.se

Vannas

Friskvardscenter Vannas

Ett komplett gym i tva plan som ger stora mojligheter till variation i din traning! Kontakta oss
sd berattar vi mer om anlaggningen. Det gar dven bra att besoka var kundmottagning.

FAR - 279kr/man (12 manader)

- Gym

-PT

Telefonnummer: 0103309909, Hemsida: www.friskvardscenter.se hér hittar du information
om Oppettider och grupptréningsutbudet mm. Verksamhetsansvarig Minna Haggkvist

Friskvardscenter Vannasby

Ett komplett gym i ett plan som ger stora mojligheter till variation i din trdning! Kontakta oss
sd berattar vi mer om anlaggningen. Det gar dven bra att besdka var kundmottagning.

FAR - 279kr/man (12 manader)

- Gym

-PT

- Grupptraning

Telefonnummer: 0103309909, Hemsida: www.friskvardscenter.se hér hittar du info om
Oppettider och grupptréaningsutbudet mm. Verksamhetsansvarig Minna Haggkvist

Fritidsbanken VVannas

Ett bibliotek for sport- och fritidsutrustning. Alla ar valkomna, alla lanar gratis! Har kan du
lana sport- och friluftsutrustning helt gratis i 14 dagar. Tank pa oss, varandra och miljon.
Vi finns pa Norra Drottninggatan 41B (ingang pa hogra gaveln av huset)

Vill du skénka prylar till Fritidsbanken Vannés? Kul! Dessa alternativ finns:

Kom till oss pa Norra Drottninggatan 41B (ingang pa hogra gaveln av huset)

Du kan aven lamna in dina prylar pa Returcentrum i Vannasby och halsa till Fritidsbanken

Torsdagar 13:00-16:00. Ovrig tid? Kontakta oss via telefon, mail eller sociala medier sa loser
vi det! Kontakt: Tel. 0761311984, fritidsbanken@vannas.se
Facebook

PA i
vasterbotten
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Traning Online

YOGOBE

Traning och yoga pa digital plattform med ett brett utbud bade fér dig som vill komma i gang
med traningen, fa stod vis smartproblematik och for dig som redan har erfarenhet av att trana
regelbundet.

Yogobe &r en FaR-certifierad aktivitetsarrangor och har tagit fram sérskilda traningsvideor
med olika intensitetsniva som &r lampad for dig som fatt FaR-recept.

Du med FaR-recept far 60 dagar kostnadsfri tillgang till en specialframtagen sida med inslag
av rorlighet, kondition, yoga, samt specifika klasser for dig som ar gravid, nybliven
mamma, och for dig som lider av artros eller ryggsmérta.

OBS! Traningen sker pa egen hand i hemmet utan personligt stod. Vid fragor &r du
valkommen att kontakta Yogobe.

E-post: info@yogobe.com
Hemsida: www.yogobe.com/se/far
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