FaR-aktiviteter Skellefted

Se aven i aktivitetskatalogen pa 1177.se:
https://www.1177.se/Vasterbotten/Tema/Halsa/Fysisk-aktivitet/Aktivitetskatalogen--traning-nara-dig/

Badhusen i Skellefted kommun

Gratis bad for gravida samt barn och ungdomar upp till 18 ar mot uppvisande av FaR.
Om barnet eller ungdomen behdver assistans vid traningen gar medfoljare in gratis ocksa,
men det maste framga pa FaR-receptet att detta behov finns.

Vuxna tranar till ungdomspris vid uppvisande av FaR

Information om utbud och 6ppettider:
http://www.skelleftea.se/upplev/anlaggningar-och-hallar/badhus

Friskis och Svettis

Mot uppvisande av FaR kostar ett guldkort (galler alla pass) for 6 manader, 1 100 kr. Galler
datum till datum sa oavsett nar pa aret man skaffar kortet tranar man 6 manader.

Ungdomar (t o m ak 3 pd gymnasiet) tranar for 650 kr for 6 man med FaR.

Medlemsavgift pa 195 kr/ar tillkommer.

Vi har &ven nybdrjarpass (soft) for nyborjare/eller for ovana motionarer.

Se mer pa: www.skelleftea.friskissvettis.se

Friskvardskompaniet

20 % FaR-rabatt pa alla traningskort.

10-kort Mamma/Senior 650 kr

Mer information och priser, se www.friskvardskompaniet.se
Eller ring oss pa 0910-10630

Foreningen Norr-Chi

Qigong och Tai chi chuan ar en traningsform som kommer fran Kina. Man tranar lugna
langsamma rorelser som anpassas till andningens tempo. Halsoeffekter ar bland annat
minskad stress, battre balans, battre kroppsuppfattning och nérvaro.

Alla med FaR kan prova tva pass gratis innan de behover betala.

Kontakt: Monica Tjerngren, tel. 070 565 15 65, monica.tjerngren@gmail.com

Hjart-lungsjukas férening

Gympa och vattengympa.

For orter och program se: https://www.hjart-lung.se/skelleftea
Du kan &ven kontakta kansliet 0910-70 20 84.

Korpen

Ma bra-gympa

Mer info pa: http://www4.idrottonline.se/default.aspx?id=62806
Monika Nilsson 070-366 63 56
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Kagedalens Ryttarforening

Erbjuder enskild ridning till rabatterat pris med Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

Vi anpassar lektionen efter ryttarens énskemal och forsoker ocksa att hitta lampliga hastar
som passar ryttaren. Om behovet av grupptider for FaR skulle uppkomma kommer vi att se
Over detta.

Kontakta oss for forfragningar och tidsbokning kring var verksamhet tel 0910-723 000
Léank till hemsidan: http://www4.idrottonline.se/KagedalensRF-Ridsport/

Skellefted dans och balett

Nedanstaende grupper ar sarskilt lampade vid FaR. All anmalan sker via anmalningsformular
pa hemsidan www.dansochbalett.se (Ange FaR i kommentaren), dér finns ocksa mer
information om kurserna. For fragor kontakta info@dansochbalett.se eller 070 699 50 03

Dans for personer med Parkinsons sjukdom

Period 1 (v. 4 - 9). Start torsdag 24/1 12.15-13.30

Period 2 (v. 11 - 15) Start torsdag 14/3 12.15-13.30

Kostnad: 300 kr/period + medlemsavgift 100 kr/halvar

Lampad for personer med Parkinson eller andra éldre personer med liknande typer av
funktionsvariationer.

Streetdance for vuxna (nybdrjare)

16 tillfallen. Start sondag 20/1 16.45-18.00
Kostnad: 1800 kr + 100 kr medlemsavgift
(25% FaR-rabatt)

Jazzdans for ungdomar/vuxna (nyborjare)
16 tillfallen. Start tisdag 15/1 18.30-19.45
Kostnad 1800 kr + 100 kr medlemsavgift
(25% FaR-rabatt)

Modern Nutida dans for ungdomar/vuxna (nybdorjare)
16 tillfallen. Start onsdag 16/1 18.30-19.45

Kostnad 1800 kr + 100 kr medlemsavgift

(25% FaR-rabatt)

Skellefted AIK friidrott

Erbjuder gympa samt 16ptraning for vuxna vana lopare saval som nyborjare samt
ungdomsverksamhet. AIK-gympa pa tisdagar kl 19 i Kombihallen.

Info pa hemsidan: http://www.aikfriidrott.com/traningsgrupper/Tisdagsgympan

Skellefted Ridklubb

Erbjuder rehabilitering med hést for personer med fysisk, psykisk och social
funktionsnedséttning — ingen forkunskap krévs.

Ridning — en utmarkt och avstressande aktivitet i bade forebyggande och behandlande syfte
oavsett alder och traningsvana.

Las mer pa var hemsida: www.skerid.se
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Soo Shim

Erbjuder traning for alla. Soo Shim har idag medlemmar fran 4 ar upp till 92 ar som tranar
aktivt och det finns plats for fler. Traningen som erbjuds &r enskild eller i grupp, det finns
aven mojlighet till tréning med PT, personlig tranare. Soo Shim har ett valutrustat gym och
tillgangliggjorda traningslokaler. Soo Shim erbjuder 50% rabatt pa traningsavgiften for
personer med Fysisk Aktivitet pa Recept (FaR)

Las mer pa var hemsida www.sooshim.se eller ring 0910-777305 eller maila
info@sooshim.se for mer information.

360 Traningscenter

360 har fyra gym i (Centrala Skellefted, Mor6 Backe och Ursviken). Cityanlaggningen
erbjuder grupptraning, styrke-, konditions och rehabtraning. De dvriga erbjuder styrke- och
konditionstraning.

For daglediga rekommenderas OFF PEAK kortet for 199-249 kr/manad for traning man-fred
kI 05-11.00 samt 13-16.00 samt hela l6rdag och séndag pa alla fyra gym.

Seniorpassen passar bra for ovana motionarer i hogre aldrar.

For info om pass: www.360tc.se.

Du som ar gravid eller nybliven mamma kan boka in individuell radgivning (MammaMage)
via receptionen, tel 0910-850 00. Pris pa forfragan, inget krav pa medlemskap.

Zoloz - dans och hélsa
Zoloz erbjuder kurser i dans och yoga till ungdomar, vuxna och seniorer. Kurser finns pa bade
dagtid och kvéllar.

Yogaformen heter Virya och ar dynamisk yoga som byggs kring tio moduler for att fa med
hela kroppen, samt kryddas med ett biomekaniskt tema och ett filosofiskt tema. Jag erbjuder
yogakurser for nybdrjare och fortsattare, workshops och helgtraffar. Jag ar utbildad i
viryayogans tre grundnivaer, yogaterapi, rehabviryayoga, virya restorative, virya sequencing
och praktisk anatomi via Nordiska Yogainstitutet. P4 mina yogaklasser ligger fokus pa
nérvaro, andning och att rora sig halsosamt. Forutom detta vill jag att yogatrédningen ska vara
lustfylld och rolig! Yoga kan ge dig starkare muskler, battre balans, 6kad rorlighet och
lugnare sinne samt en 6kad kontakt med din egen kropp och andning.

Pa dansfronten ar det flamenco och modern jazz/simonsonteknik som erbjuds. Flamencon &r
blandade nivaer som passar alla. En chans att stracka pa sig och ta plats, uttrycka sig till
musiken och ha roligt. Simonsontekniken ges i flera nivaer; fran absoluta nybérjare till mer
avancerad repertoargrupp. | simonson dansar vi inifran och ut, lyssnar pa kroppen och rér oss
pa ett sakert satt sa vi kan dansa hogt upp i aldrarna. Uppvarmning och tekniktraning samt
diagonaler och dans ute pa golvet till harlig musik. Storsta fokus ligger pa rorelsegladje och
gemenskap, men du far ocksa med dig goda kunskaper om kroppen, battre balans, starkare
och rorligare kropp. | dansgrupperna har vi blandad alder, alla fran 15 ar och uppat &r
valkomna och i dagslaget &r det en blandning fran 20-80 ar.

m vas'lcgpbotten H |§5EN256§6

190204


http://www.sooshim.se/
mailto:info@sooshim.se
http://www.360tc.se/

For dans rekommenderas att du gar hela kursen. Yogan gar bra att droppa in i man av plats da
det passar dig.

Kurser, tider och uppléagg ser lite olika ut fran termin till termin. Vissa terminer erbjuder jag
kurser aven utanfor Skelleftea och har t ex haft grupper i Byske och Kage. Om du/ni har en
grupp som vill trana tillsammans, eller om du vill ha privatlektioner, sa kontaktar du mig for
att se vad som gar att ordna! Du hittar mer information pa hemsidan, Facebook och
instagram.

Kurspriser: se hemsida, www.zoloz.se - priset beror pa hur manga tillfallen kursen ges
FAR-rabatt: 10%

Pia Burman Dans- och yogalarare
www.zoloz.se, www.facebook.com/zolozdans
070-5468627
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