FaR-aktiviteter i Umea och kranskommuner varen 2024

Aktiviteter for barn och unga

Umea Ryttarforening

Umea Ryttarforening erbjuder lektioner for barn & ungdomar.
Kostnad fran 213 kr for juniorgrupper.

Enskild/anpassad ridning kostar 299 kr/20 min.

L&s mer pa var hemsida www.hippologum.se

Umedalens IF friidrott

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

For anmélan och fragor maila: beaumea@outlook.com

Dans for halsa

Dansen riktar sig till unga 13-18 ar med psykisk ohélsa. Den ar kostnadsfri och helt kravlos.
Dans i grupp, 1-2 ggr/vecka med start v. 35.

Plats:

Tisdagar kl 16:45-18:00 pa Balettakademien, Nygatan 43

eller

Onsdagar kl 16:30-17:45 pa Muskéten, Umedalens IP

Instruktdr: Elin Thelberg och Lina Ahlstrém
Anmalan: Gors via vardkontakt/socialtjanst.

Maila namn, telefonnummer var du énskar dansa till
dansforhalsaumea@gmail.com

Dans for Halsa ar en forsknings-baserad insats. Studien har visat att tonarsflickor som dansar
kravlost regelbundet tva ganger i veckan 6kar sin sjalvskattade hélsa och att kroppsliga och
emotionella besvar, orsakade av stress, minskar.

Dansen ar helt kravlos, inga forkunskaper kravs. Vi har ett begransat antal platser,

sa forst till kvarn!

Mer info finns pa www.dansforhalsa.se (Psst... missa inte filmen!)

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! Nybérjare
till avancerat. Folj lanken for att 1asa 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 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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Ersboda bad USS
Ersbodabadet erbjuder en 12,5x5 m bassdng med hoj och sankbart golv (0-160 cm)
Lilla havet, en grund bassang fér de minsta

Oppettider

Mandag kl 12-14, gratis for barn, sponsrar av olika foretag i Umea!
Torsdag motionssim kl 8:30-10:45

Fredag kI 13-14:15, 120 cm djupt.

Fredag kl 14:30-17

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.

Ar kontantfria, betalning sker med Kkort eller via Swish.
Kontakt: uss.ersboda@gmail.com (vardagar) Helger 0721-911818
el 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 aven tillgang till grupptraning (ingér 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.

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

- Grupptréaning

Telefonnummer: 0103309909. Hemsida: www.friskvardscenter.se har hittar du information
om Oppettider och grupptréaningsutbudet mm.
Verksamhetsansvarig Minna Haggkvist
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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 7.50 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 12.00 120 omradet
Kontaktperson: Goran 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/

Storsjohallen Holmsund

Den som fatt Fysisk aktivitet pa Recept (FaR) kan kdpa 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 anlaggningar, 1KSU sport, IKSU spa och IKSU plus Obacka, IKSU plus
Hedlunda,

Den traning som rekommenderas for ovana motionarer ar foljande:

Simning

Pilates

L&tt Yoga

Latt Cykel
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Latt Zumba

Aqua (vattentréning)

Gympa

Cirkeltraning i gymmet

Indoor walking

Styrke- och konditionstraning i gymmet

Las 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-
/pensionarspris utan startavgift mot uppvisande av receptet.

Rekommenderade pass:

Agqua Circle 45

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

Agua Gymstick 45

Aqua Gymstick ar en av varens nyheter och kombinerar skivstdng och motstandsband till en
effektiv traningsform. Passet lampar sig for dig som vill ta nésta steg i vattentréning.
Vattendjupet ar 120 cm i multibassangen och 130 cm i 50-metersbasséangen.

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 dvningar for dvrig
muskulatur. Passet lampar sig for dig som ar nybdorjare eller for dig som gillar den mer
klassiska vattentraningen. Vattendjupet ar 130 cm.

Hydrohex

Hydrohex &r en ny typ av virtuell vattentraning dér klasser visas pa en skarm fran sidan av
bassdngen. Vi erbjuder i dagsléget 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 galler (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.
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Hemsidor: Epost:

Umed City (nordicwellness.se) umea.city@nordicwellness.se
Nordic Wellness Umea Strompilen umea.strompilen@nordicwellness.se
Nordic Wellness Umed Spa umea.spa@nordicwellness.se
Nordic Wellness Umea Tomtebo umea.tomtebo@nordicwellness.se
Savar simhall

Erbjuder 20% rabatt pa gallande 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 igadng med
traning eller har behov av rehabiliteringstraning.

Aqua Circle 45: Stationsbaserad traning med framst styrka men daven inslag av kondition.
Med tidsbestamda intervaller tranar du igenom hela kroppen pa stationer dar 6vningarna
varierar.

Cirkel 45: Cirkel &r en tréaningsklass dar du gemensamt med andra tranar 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 hjélp av kroppens egen tyngd. Vi hittar in i positionen och
stannar sen dar och vilar, later kroppen sjélv slappa taget om spanningar och stelhet
allteftersom, utan att aktivt stretcha. D4 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
béade 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
L&s mer pa: Savar simhall - Umea kommun (umea.se)

Sodra Umea Ryttarforening

Sodra Umea ryttarforening erbjuder lektioner for barn, ungdomar och vuxna.

Kostnad fran 226 kr for juniorgrupper och fran 259 kr for seniorgrupper.

Enskild/anpassad ridning kostar 341kr/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.
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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 Ersboda Bad & Gym &r 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, Medelgympa, Pigga seniorer, Puls-styrka, Vattengympa och Yoga.
For schema och passbeskrivningar:

Umea Gymnastikférening - Gymmix Grupptraning (umeagf.se)

Priser:

Gymmix Terminskort — for 750 kr ingar samtliga pass forutom AMT och Vattengympa.
Gymmix Dagkort — for 450 kr ingar pigga seniorer och daglediga.

Gymmix Vattengympa — for 1050 kr ingar du i den fasta gruppen for Vattengympa. Denna
termin har vi i dagslaget bara ledare for en grupp (torsdagar). Ni som gatt pa tisdagspasset gar
in pa bokningssidan pa mandag kl 12.00 for att boka de platser som finns kvar. Forst till kvarn

Medlemsavgift 100 kr per kalenderar.
Kontakt: kansli@umeagf.se

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, forbattra
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 garna 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 stélla alla
fragor du funderar kring. Kom garna 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 instéallningar pa de
maskiner du behdver i din tréning.

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,
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ett uppstartsprogram och plan for hur du applicerar traningen i vardagen.
En uppfoljningstraff under tredje traningsmanaden da vi diskuterar hur du
fortsétter behalla traningsrutinen som en del i vardagen.

o Pris for 3-manadersplanen - 1850kr

Umea Ryttarforening

Umea Ryttarforening erbjuder lektioner for barn, ungdomar och vuxna.
Kostnad fran 213 kr for juniorgrupper och fran 271 kr fér seniorgrupper.
Enskild/anpassad ridning kostar 299 kr/20 min.

Vi har dven klippkortsridning pa tisdagar, dar du anméler dig gang for gang.
L&s mer pa var hemsida www.hippologum.se

Umea Sport & Motion

USM finns pa tva anlaggningar i Umea centrum (USM i Utopia och USM i Navet) med
narhet till bade parkering samt bussforbindelser med Vasaplan alldeles bredvid. USM finns
dessutom pa Mariehems centrum, i samma hus som Ica Kvantum. Alla anléaggningar har fullt
utrustade gym med styrketraningsmaskiner, fria vikter, utrustning for funktionell traning samt
konditionsutrustning (I6parbanor, cyklar, roddar, stakmaskiner, crosstrainers och
trappmaskiner).

Anlaggningarna i city ar bada beldgna pa ett och samma plan vilket ger hog tillganglighet for
rollatorer, rullstolar, barnvagnar m.m. Anlaggningen pa Mariehem har en 6vervaning med
hiss.

USM har tre olika medlemskap:

- Medlemskap pa Utopia ger full tillgang till bdde USM i Utopia, USM i Navet samt
USM pa Mariehem under alla 6ppettider samt all traning som vi erbjuder (inklusive all

grupptraning).

- Medlemskap pa USM pa Mariehem ger tillgang till USM pa Mariehem dar bade gym
och grupptraning ingdr samt USM i Navet dar det finns ett gym for styrketraning,
funktionell tréning och konditionstraning.

- Medlemskapet pA USM i Navet innefattar traning pa USM i Navet och inkluderar gym
samt viss grupptraning sdsom Mamma-Baby och USM Kids (barnpassning med
instruktor).

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

USM i Utopia ordinarie pris: 599:-/man med autogiro (12 man bindningstid)
Detta ingar:

* USM i Utopia (16 ars éldersgréns)

« USM pé Mariehem (11 4rs aldersgrans*)

* USM i Navet (11 ars dldersgrians®)

* All grupptrining pa alla anldggningar (se WWw.usm.nu)

* 30 minuter med en personlig tranare
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* Rabatterade bad- och simbiljetter till Navet. Medlemspris bad: 90 kr (ord. Pris 145 kr), sim:
59 kr (ord. pris 85 kr).

USM pa Mariehem ordinarie pris: 499:-/man med autogiro (12 man bindningstid)

Detta ingar:

* All grupptréaning pa USM pa Mariehem.

» Fullt utrustat gym och konditionsavdelning.

* 30 min med en personlig trianare.

* Rabatterade bad- och simbiljetter till Navet. Medlemspris bad: 90 kr (ord. pris 145 kr), sim:
59 kr (ord. pris 85 kr).

« Mojlighet att teckna ett ungdomsmedlemskap till ditt barn i &ldern 11-15 ar for 199
kr/manaden.

USM i Navet ordinarie pris: 399 kr/man med autogiro (12 man bindningstid).

Detta ingar:

* USM i Navet (11 ars dldersgrians®)

» Virtuell grupptrianing samt viss ledarledd tréning ex.vis Mamma-Baby

* Rabatterade bad- och simbiljetter till Navet. Medlemspris bad: 90 kr (ord. Pris 145 kr), sim:
59 kr (ord. pris 85 kr).

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

Vid tecknande av nytt abonnemang tillkommer en startavgift a 299 kr.

Kontakt om grupptréning: Sofia Strémbro, sofia@usm.nu, 090-12 50 49, 070-554 26 85
Kontakt om medlemskap: Hanna Stromberg, 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)

Vélkommen till Broparken parkrun varje lérdag kl. 09.30 for ett gratis motionslopp pa 5 km
for alla som vill I6pa/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!”
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Parkrun dr ett internationellt koncept med evenemang i en mangd olika lander dar alla startar
09.30 lokal tid pa I6rdagar. Idag finns det Gver tre miljoner registrerade "parkrunners". Bli en
del av denna harliga gemenskap och kom pa dessa l6rdagar!

Broparken parkrun i Umea grundades av den lokala integrationsforeningen Vén 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

Bad fér kvinnor fran 15 ar!

Foreningen Van i Umea erbjuder bad for kvinnor. Malet med aktiviteten &r att fa vattenvana
och kanna sig trygg i vattnet samt lara kdnna nya personer. Da det ar stor efterfragan pa just
denna aktivitet hanvisar Van i Umea till sin facebooksida for att fa mer info om aktiviteten.

Kontakta garna Vén i Umea for information om det finns plats i gruppen.

Mail: kontakt@vaniumea.se eller telefon 072-539 11 46

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
yogaldrare pa 070-592 95 81

Veteran-aktiviteter

Balettakademien Umea

Dans 60+

Dans &r 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 Umea (folkuniversitetet.se)

Dans for Parkinson

Hér finns kurser for dig som vill bygga styrka, kdnna valbefinnande i din kropp och hitta
gladje i rérelsen. Har tranar du bade kropp och psyke, bygger sjalvfortroende, okar din
kroppskannedom och din mentala aterhamtning. Dans for Parkinson ar en metod och ett
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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 valja kurs eller andra fragor som
dyker upp: Tel 090711413, telefontid tisdagar 09.00-11.00 eller Folkuniversitetets vaxel
090-711431

Hemgardens bad

P& Hemgardens bad och gym ges du som &r alderspensionar pa hel- eller deltid mojlighet till
en varierad traning! Hos oss &r alla valkomna, oavsett forutsattningar. Omkladningsrum, gym
och simhall &r funktionsanpassade och utrustade med lyftar. Andra hjalpmedel finns ocksa
tillgangliga, kontakta oss for mer information.

Bada och simma i en lugn och varm miljé med utsikt mot alven. Vill du ha lite mer tempo och
puls kan du delta i en av vara instruktorsledda vattentraningsklasser. Vattentraning ar
skonsamt for dina leder och passar darfor utméarkt for dig som inte klarar traning pa land av
olika anledningar. Vattentréning ar &ven ett bra komplement till landtraning. Under passen
vagleds du av en instruktor och detta tillsammans med peppande musik gor att du far ut det
lilla extra av din tréning.

Aqua 45/60 Pa detta pass varvas konditionstraning med styrka i takt med musiken pa ett
harligt satt. Fokus ligger pa de stabiliserande muskelgrupperna men vi bygger ocksa pa med
ovningar for évrig muskulatur. Passet lampar sig for dig som ar nyborjare eller for dig som
gillar den mer klassiska vattentrdningen. Med eller utan utrustning.

Aqua Circle 45 Stationsbaserad tréning 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 behdéver for en allsidig traning, oavsett
forutsattningar eller tidigare erfarenhet. Tréna sjalvstandigt eller ta hjélp 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.

Gym Cirkel 45 leds av en instruktor. Uppvarmning, nedvarvning och stretch &r gemensam.
Déremellan utfors 6vningar fordelade pa stationer dar styrke-, rérlighets- och balanstraning
blandas med konditionstréaning. En del évningar genomfors med hjalp av utrustning, andra
med kroppsvikten som redskap. Ovningarna kan anpassas i svarighetsgrad sa att alla kan vara
med.

Mer information: 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.
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Hemgardens bad och gym

Mandagar, klockan 14.00-15.00 t o m 27 maj med uppehall for réda dagar. Personlig tranare
finns tillganglig i gymmet for att hjalpa till och svara pa fragor om traning, gymutrustningen
eller utférande.

Anmal diq till passet i forvag.

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 énskar det.

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 gérna din nérvaro nar du kommer eller under tiden du &r hos oss.

Seniortraning pa Thorén Arena

Tva dagar i veckan kan du som &r 65 ar eller aldre 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 hjélpa dig att komma igang efter formaga, dagsform och
traningsvana. Traningen ar en ledarledd cirkeltraning dér vi tréanar balans, styrka, rorlighet och
kondition.

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

Plats till tréningen 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 Muskdten.

Nya anmalningar till Umedalens IF tel. 090-14 87 90. Pris: For en gang/vecka 230:-/ termin.
For tva ganger / vecka 380:-/ termin
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FOr 6vriga aktiviteter se: http://www.umedalensif.se/start/?ID=142982

Umea Gymnastikforening
Seniorverksamheten hittar du pa:
Badmintonhallen mandag kl.10-11
UE Arena D-hallen onsdagar kI 10-11
UE Arena D-hallen fredagar kI 10-11

Kontakt: E-post: kansli@umeagf.se . Tel 090 - 123919 mandag, onsdag och torsdag kI 10-12

Umea kommun
Inspelade traningspass

Pa kommunens hemsida under “Seniortrining” 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 traning. Passen ar en blandning med
yoga, cirkeltraning, rorlighet, core och liknande som kan genomfdras dar du &r. Instruktdren
anpassar traningen sa att alla, oavsett niva, ska kunna delta. For att genomfdra 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 behover 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 1anken och 1&s mer: http://www.umeaperformance.se/seniortraning/

Skidspar och elljusspar i kommunen

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

Lank till lista pa skidspar och nar de ar preparerade:

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

Allmanhetens tider for skridskoakning och i friidrottshallen
Lank till hemsida: Allméanhetens tider, anldggningar - Umed kommun (umea.se)
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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 oss
sa berattar vi mer om anlaggningen. Det gar dven bra att besdka var kundmottagning.

FAR — 229 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

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
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Rorelsedriv - Traning tillsammans och hemma.

Traning i Robertsfors och som hemmatraning via inspelade traningsfilmer
Rarelsedriv ar en traningsanlaggning i Robertsfors som erbjuder grupptréning for nybdorjare
och vana. Specialanpassad traning for seniorer dagtid (som ocksa ar lamplig for daglediga
som vill trana i ett nagot lugnare tempo) och traning for dvriga kvallstid. Det erbjuds yoga,
funktionell traning, coretraning och bastréning for kondition och styrka (Les Mills Tone).

Forutom att erbjuda ett stort utbud av klasser att delta i pa plats erbjuder dven Rérelsedriv 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
ménaders abonnemang. Erbjudandet géller abonnemangen “tréna tillsammans och hemma”
och ”trdna mest hemma”, endast vid nytecknande. Startavgiften rabatteras e;.

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

Vannas

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

FAR - 229kr/man (12 manader)
- Gym
-PT

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

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

FAR - 229kr/man (12 manader)
- Gym

-PT

- Grupptraning

Telefonnummer: 0103309909, Hemsida: www.friskvardscenter.se har hittar du info om
Oppettider och grupptréaningsutbudet mm. Verksamhetsansvarig Minna Haggkvist
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Traning Online
Traning pa Recept

Certifierad aktivitetsarrangér inom FaR. M6jliggor traning online for patienten genom
forebyggande och diagnosanpassade traningsprogram med filmer.

FaR-rabatt 20% pa alla traningsprogram. Rabattkod: farvasterbotten

For mer information: www.traningparecept.se. Hemsida: www.traningparecept.se

Tréaningsprogrammen innehaller traningsfilmer dar en tranar tillsammans med instruktorer
som till vardags arbetar som lékare eller fysioterapeuter. Traningsprogrammen foljer FYSS
rekommendationer.

Traning pa Recept® erbjuder traningsprogram i olika nivaer anpassade for:
« Halsotraning - traning for dig under 64 ar som vill maximera din hélsa
« Seniortraning - for dig som &r senior och vill maximera din halsa
« Traning med rullator - Traning for dig som anvander rullator
» Mammatraning - Traning efter forlossning
* Hjart- och karlsjukdom
* Diabetes typ 2
« Parkinsons sjukdom
« Langvariga ryggbesvar
« Langvariga nackbesvar
* Artros i fotled, knd eller hoft
« Béackenbottentréning

YOGOBE

Tréaning och yoga pa digital plattform med ett brett utbud bade for dig som vill komma i gang
med traningen, fa stod vis smartproblematik och fér 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 ryggsmarta.

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

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

A
vasterbotten

240221


http://www.traningparecept.se/
http://www.traningparecept.se/
mailto:info@yogobe.com
http://www.yogobe.com/se/far

