FaR-aktiviteter i Umea

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

Ersboda bad USS
Erbjuder 20 % rabatt pa bad géller aven barn och ungdom.

Ersboda badet erbjuder bl a :

En 12,5x5 m basséang med h6j och sénkbart golv (0-160 cm)
Lilla havet, en grund bassang for de minsta

Oppettider

Mandag kl. 11-15  Allmént bad

Onsdag kl. 9-11 Motionssim

Sondag kl.11-15  Allmant bad

Mer info se: http://badgym.se/

Pris vuxna: Bad 70 kr/tillfalle
Pris 0-18 ar: Bad 40 kr/tillfalle

Ar kontantfria, betalning sker med kort eller via Swish.

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 tva traffar a 60 minuter med personlig tranare for att du ska komma igang pa
ratt satt utifran dina forutsattningar och mal. Sjalvklart far du provtrana kostnadsfritt hos oss
for att se ifall vart gym ar det du soker!

Kontakt:
Formtoppen, V. Norrlandsgatan 17, 090 — 13 53 33, formtoppen@formtoppen.com
www.formtoppen.com

Kvinnor fér halsa
BASICBOXNING&ALLROUNDTRANING
- vilande p g a Coronarestriktioner

Basic boxning och allroundtraning: Basévningar inom boxning och
funktionella 6vningar for hela kroppen. Inga forkunskaper krévs.

Malgrupp: Kvinnor 18-100 ar
Folj oss pa Facebook: Kvinnor for Hélsa
Fragor: Kvinnorforhalsa@gmail.com
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Navet

Erbjuder 20% rabatt pa géllande pris for respektive aldersgrupp vid tecknande av 3 manaders
avtal da man har ett FaR.

Har nedan foljer nagra tips pa grupptraningspass for dig som vill komma igang att trana.
Mandagar: Aqua Gymstick 45 kl 15:00

Tisdagar: Aqua Circle 45 kI 11:00

Fredagar: Aqua 45 kl 15:00

Aqua Gymstick 45: Kombinerar skivstang och motstandsband till en effektiv traningsform.
Aqua Circle 45: Stationsbaserad traning med framst styrka men dven inslag av kondition.
Med tidshestamda intervaller tranar du igenom hela kroppen pa stationer dar évningarna
varierar. Vattendjupet ar 130 cm.

Aqua 45: Pa detta pass far du géra mer kravande konditions-, styrke- och rérlighetsévningar.
Fokus ligger pa de stabiliserande muskelgrupperna men vi bygger ocksa pa med évningar for
ovrig muskulatur. Konditionstraning varvas med styrka pa ett harligt satt.

Adress: Véstra Kyrkogatan 6A
tel: 090-161640 :
Lank till Navets hemsida

Nordic Wellness Umea City

FaR-kortet

Om du har fysisk aktivitet pa recept sa kan du teckna FaR-kortet till en kostnad av 199
kr/man. Ingen klubbavgift, 100 kr for kortet. Galler alla klubbar i Sverige inkl. Exclusive sa
lange receptet géller (3 eller 6 manader). | medlemskapet ingar styrketraning,
konditionstraning, grupptraning, Wellness Online och traning pa alla klubbar. Tecknas pa din
klubb vid uppvisande av recept.

Adress: Storgatan 55

Tel: 070-655 02 00

Epost: umea.city@nordicwellness.se
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IKSU

IKSU har tre anlaggningar, IKSU sport, IKSU spa och IKSU plus.
Den tréaning som rekommenderas for ovana motionérer ar foljande:
Simning

Pilates

Latt Yoga

Latt Cykel

Latt Zumba

Aqua (vattentraning)

Gympa

Cirkeltréning 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 traningsvagledning, dar du far
hjélp att vélja den traningsform som passar dig.

KORPEN

Manga av Korpens instruktorer ar utbildade FaR-ledare. Mer information om traningsutbudet
finns att lasa pd www.korpenumea.se under grupptraning. T.ex. erbjuds Funktionell
Cirkeltraning niva latt och Vattentraning som passar for personer med FaR.

Vid fragor kontakta:

Ulrika Arno, Tel. 090-77 83 92

Mail: ulrika.arno@korpenumea.se

Livskraft Nord Ellinor Carlander

Kurser i gqigong och dans mm.

Dans: Kvalls- och helgkurser i bugg och foxtrot, bade nybdrjar- och fortsattningskurser.

Qi Gong: Medicinsk Qi Gongkurs enligt Biyun-metoden. Jichu Gong, steg 1 samt
delfinkraftens Qi Gong. Kursstart efter behov: dag, kvall eller helg.

Kontakt: Ellinor Carlander, halsopedagog, tel. 073-576 92 49, ellinor.carlander@gmail.com
och www.livskraftnord.se

Studieférbundet Vuxenskolan (dans), tel 090-12 55 85, umea@sv.se och
www.sv.se/vasterbotten

Reumatikerforeningen i Vannas-Bjurholm — instélld pga Corona

Sittgympa utifran din egen formaga och ork!

Tisdagar kI 17 i Vegaskolans gymnastiksal, V&nnds, med Gunilla Lundgren 070- 294 53 48.
Lena Lundgren 070 — 608 88 73

Ingen féranmalan, ingen kostnad.
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Savar simhall

Erbjuder 20% rabatt pa géllande pris for respektive aldersgrupp vid tecknande av 3 manaders
avtal dd man har ett FaR. Detta géller 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 rehabiliteringstréning.

Aqua Circle 45: Stationsbaserad traning med framst styrka men dven inslag av kondition.
Med tidsbestamda intervaller tranar du igenom hela kroppen pa stationer dar 6vningarna
varierar. Vattendjupet ar 130 cm.

Cirkel 45: Cirkel &r en traningsklass 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 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. 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
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: Sofia Eriksson (sofia.eriksson@umea.se)

L&s mer pa:
https://www.umea.se/umeakommun/kulturochfritid/idrottmotionochfriluftsliv/simhallarbadhu
s/savarsimhall/traning.4.3384cf81262f93384480006287.html

Sodra Umea Ryttarforening

S6dra Umea ryttarforening erbjuder lektioner for barn, ungdomar och vuxna.
Kostnaden ar 185:- for ponnylektion och 210:- for hastlektion.
Enskild/anpassad ridning kostar 210:-/20 min.

Tel 090 - 422 88

www.sodraumearf.se
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Tenton Gym

Traningskort: 20 % rabatt pa valfritt GULD eller SILVER-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 Tenton Xpress- eller Dagkort.

Med GULD-kort har du tillgang till Tentons sex anldggningar: Marieberg, Ershoda Bad &
Gym, City, Haga, Ostra kyrkogatan och Hornefors. Samt all var grupptraning pa Ersboda och
Marieberg.

Med SILVER-kort ingar alla vara sex gym men ingen grupptraning.

Vid kortkop kan du boka vart PT-start paket med 50 % rabatt.

Pa tenton.se/produkter kan du Iasa mer om vara olika produkter. Vi erbjuder sex anlaggningar
pa totalt 4500 kvm ca fyrahundrafemtio traningsstationer, personlig traning, stor variation av
grupptraningspass, massage samt vattengympa och méjlighet till bad pa Ersboda Bad & Gym.
Gymmet pd Ersboda Bad & Gym ar handikappanpassat och har varmvattenbassang med
hoj/sankbart golv.

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

Umea Gymnastikforening - Gymmix

Erbjuder:

Core (balstyrka), Lattgympa, Medelgympa, Yoga, Latin Fusion, Bollywood, Hiit och AMT.
For schema och passbeskrivningar: http://www.umeagf.se/start/?1D=148875

Priser:

Gymmix terminskort: 309 kr + (medlemsavgift 100 kr/ar)

Medlemsavgift 100 kr

Umea Performance center

Pa UPC har vi expertisen och vart arbete ar att hjalpa manniskor 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/
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« Vid traffen gar vi igenom traningsanlaggningen och du har méjlighet att stalla alla
fragor du funderar kring. Kom gérna i traningsklader sa har du majlighet 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 tréning.

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

o 3-manaders planen innefattar:

« 3-manaders traningskort hos oss,

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

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

Pris for 3-manadersplanen - 1850kr

Andra traningsalternativ utéver 3-manaders planen

Beroende pa din situation kanske det finns andra alternativ som passar dig béttre, alternativt
att du har behov att lagga till fler delar till ditt 3-manaderskort for att na resultat. Las mer
nedan.

Ryggbesvar

For dig som har besvar med ryggen, backenet och svagheter i balen &r det viktigt att hitta ratt
traning och 6vningar. Var coach Linnea Karlsson &r licensierad Postpartum Corrective
Exercise Specialist, dvs specialiserad pa traning efter graviditet och forlossning och kan
hjalpa dig att hitta den trdning du behdver (oavsett om du & man eller kvinna). Boka en
konsultation for 300kr dér ni genomfor enklare tester och rérelseanalys samt diskuterar vidare
vilken tréaning du behdver. Maila for att boka en tid: linnea.karlsson@umeaperformance.se

Mamma/kvinnotréning

Flertalet kvinnor idag upplever att dom maste gora avkall pa saker, dom kan inte springa, inte
hoppa, har ont i ryggen eller kring backenet, maste alltid halla kolla pa vart narmaste toalett
finns etc. Manga av dessa problem kan harledas till svagheter eller obalanser kring balen och
backenet. For dig som aldrig lagt fokus pa att starka upp dessa delar efter en graviditet, sa ar
det aldrig for sent. Trana tillsammans med var coach Linnea Karlsson som &r specialiserad
inom omradet, valj mellan traning i mindre grupper eller i form av Personlig Traning. Las mer
hér: http://www.umeaperformance.se/mammatraning/

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 anlaggningar har fullt
utrustade gym med styrketraningsmaskiner, fria vikter, utrustning for funktionell trdning samt
konditionsutrustning (I6parbanor, cyklar, roddar, stakmaskiner, crosstrainers och
trappmaskiner). Anlaggningarna i city dr bada belagna pa ett och samma plan vilket ger hog
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tillganglighet for rollatorer, rullstolar, barnvagnar m.m. Anlaggningen pa Mariehem har en
overvaning med hiss.

USM har tre olika medlemskap, Stora, Mellan och Lilla. Det stora medlemskapet ger full
tillgang till bade USM i Utopia, USM i Navet samt USM pa Mariehem under alla 6ppettider
samt all traning som vi erbjuder (inklusive all grupptraning). Mellan ger tillgang till USM pa
Mariehem dar bade gym och grupptréaning ingar. Det Lilla medlemskapet innefattar traning pa
USM i Navet och inkluderar gym samt viss grupptraning, sasom vattentraning och virtuell
grupptraning i sal. Vattentraning ar ju en sarskilt bra form av traning som ar bade skonsam
och effektiv. Andra bra pass vi rekommenderar for nybdrjaren ar Boll & Balans, Mage &
Rygg samt Yoga Mjuk.

Uppvisande av Fysisk Aktivitet pa Recept ger upp till 10% rabatt pa medlemskap.
Galler vid tecknande av arskort.

USM Stora FaR-PRIS: 450 kr/man med autogiro (12 man bindningstid). Ordinarie pris: 529:-
/man.

Detta ingar:

« USM i Utopia (16 ars aldersgrans)

« USM p& Mariehem (11 ars aldersgrans*)

* USM i Navet (11 ars aldersgrans*®)

* All grupptrining pa alla anldggningar (Se www.usm.nu)

* 30 minuter med en personlig tranare

* Rabatterade bad- och simbiljetter till Navet. Medlemspris bad: 83 kr (ord. Pris 145 kr), sim:
50 kr (ord. pris 85 kr).

USM Mellan FaR-PRIS: 369 kr/man med autogiro (12 man bindningstid). Ordinarie pris:
429:-/man.

Detta ingar:

* All grupptraning pa USM pa Mariehem.

» Fullt utrustat gym och konditionsavdelning.

* 30 min med en personlig trénare.

» Rabatterade bad- och simbiljetter till Navet. Medlemspris bad: 83 kr (ord. pris 145 kr), sim:
50 kr (ord. pris 85 kr).

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

USM Lilla FaR-PRIS: 279 kr/man med autogiro (12 man bindningstid). Ordinarie pris: 329
kr/man.

Detta ingar:

« USM i Navet (11 ars aldersgrans*)

* Virtuell grupptraning samt viss ledarledd tréning ex.vis Mamma-Baby

» Rabatterade bad- och simbiljetter till Navet. Medlemspris bad: 83 kr (ord. Pris 145 kr), sim:
50 kr (ord. pris 85 kr).

*VIi har speciella ungdomsabonnemang som &r rabatterade i pris. Ett ungdomsabonnemang
galler till och med det ar man fyller 16 och malsman maste vara medlem samt trana
tillsammans med ungdomen.
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Kontakt om grupptréning: 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

Umead 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 halsa och sinnesro. Funktionsnedsattning inget hinder.
Kontakt: Susanne Edenor Telefon: 070-628 26 55 E-post: info@umeayogaskola.se
Webbplats: http://www.umeayogaskola.se/

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 hjalp av
fysiska positioner, andningsévningar och avslappning (mindfulness) végleder 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, nybdrijare 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 Bergmark registrerad yogalérare pa 070-
592 95 81

Skidspar i kommunen
Via lanken nedan pa Umea kommuns hemsida kan ni se vilka skidspar som ar preparerade.
http://anlaggningsreqgister.umea.se/SmsGrupp.aspx?qid=12

Allmanhetens tider for skridskoakning och i friidrottshallen
Lank till hemsida; http://www.umea.se/4.bbd1b101a585d7048000155930.html
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Veteran-aktiviteter

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

Umedalens veteraner — instélld varen 2021 p g a Corona

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

Nya anmaélningar 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

Umea Gymnastikférening
Seniorverksamheten hittar du pa:
Badmintonhallen mandag kI.10-11 Gymmix promenad

Kontakt: | forsta hand e-post: kansli@umeagf.se , tel 090-123919 (telefontider)

Umea kommun
Inspelade traningspass

Under hosten 2020 far du som &r senior tillgang till digitala traningspass inspelade av
instruktorer pa vara bad. Nytt traningpass kommer varje onsdag samt ett nytt yogapass
varannan onsdag och finns pa var hemsida.

Traningspassen ar mellan 10 och 30 minuter Idnga och passar darfor bra att géra som en kort
rorelsepaus eller som intensiv traning. Passen kommer att vara en blandning mellan yoga,
cirkeltraning, rorlighet, core och liknande som kan genomfdras dar du &r. Instruktoren
anpassar traningen sa att alla, oavsett niva, ska kunna delta. For att genomfora passen behover
du inte nagra redskap, men till vissa kan det vara bra med traningsklader och/eller en matta.
Lank till hemsidan:

https://umea.se/lumeakommun/kulturochfritid/idrottmotionochfriluftsliv/simhallarbadhus/seni
ortraning.4.940a70f161f34f4e251cf2.html

Digital rorelserunda

Rorelserundan &r en GPS-baserad tipsrunda med rorelseutmaningar i Umed, Hornefors och
Botsmark. Det ar ett roligt och nytt sétt att rora sig pa! Rundan passar lika bra att gora sjalv
som tillsammans med andra. Ta dig till Hedlundaparken i Umed, Vallabadet i Hérnefors eller
till Bygdegarden i Botsmark och starta rorelserundan genom tre enkla steg:

1. Ladda ner appen Tipsrundan pa din smartphone.
2. Oppna appen och scanna QR-koden for den digitala rérelserunda du vill ga.

210318


https://www.iksu.se/sv/utbud/?Loc%5B0%5D=true&Loc%5B0%5D=false&Loc%5B1%5D=true&Loc%5B1%5D=false&Loc%5B2%5D=true&Loc%5B2%5D=false&Loc%5B3%5D=true&Loc%5B3%5D=false&CurrentCategory=880
http://www.umedalensif.se/start/?ID=142982
mailto:kansli@umeagf.se
https://umea.se/umeakommun/kulturochfritid/idrottmotionochfriluftsliv/simhallarbadhus/seniortraning.4.940a70f161f34f4e251cf2.html
https://umea.se/umeakommun/kulturochfritid/idrottmotionochfriluftsliv/simhallarbadhus/seniortraning.4.940a70f161f34f4e251cf2.html

3. Skriv in din mejladress som anvandarnamn - sedan ar du igang! Appen ar GPS-
baserad sa du kommer fa upp en karta dar olika rorelseutmaningar och fragor &r
digitalt utplacerade. Tryck pa de numrerade nalarna (1 till 13) i tur och ordning for att
se riktningen till nasta plats. Valj pa varje station en utmaning som kanns bra for dig!

Rorelserundan for seniorer ar skapad inom ramarna for Umea Kommuns seniorsatsning med
stod av Change the Games utvecklingsprogram foér nyskapare som har roérelserikedom som
kompass.

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 behdver 6ka din aktivitetsgrad

kan var seniortraning vara nagot for dig.

Nar du deltar i var seniortraning blir du del i ett sasmmansvetsat 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 hélsokontroll vilket ger dig mojlighet att se de
framsteg du gjort.

Folj 1anken och 1&s mer: http://www.umeaperformance.se/seniortraning/

Traning Online
Traning pa Recept

Certifierad aktivitetsarrangdr inom FaR. Mojliggor 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 héalsa
 Tréning med rullator - Tréning for dig som anvander rullator
» Mammatraning - Traning efter forlossning
* Hjért- och kérlsjukdom
* Diabetes typ 2
« Parkinsons sjukdom
« Langvariga ryggbesvar
« Langvariga nackbesvar
« Artros i fotled, kna eller hoft
» Béckenbottentraning
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