FaR-erbjudanden 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 engangsbiljetter och klippkort, galler dven barn och ungdom.

Ersboda badet erbjuder b.la :

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

Bada bassangerna haller 33 grader alla dagar i veckan
Kiosk med lattare fika

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

Pris vuxna: Bad 65 kri/tillfalle eller klippkort 10 ggr 575 kr.
Pris ungdom: Bad 40 kr/tillfalle eller klippkort 10 ggr 350 kr
Pris barn: Bad 35 kr/tillféalle eller klippkort 10 ggr 300 kr
Minigrupp, 1 vuxen 2 barn: 110 kr

Familj, 2 vuxna och 1-2 barn: 160 kr

Ar kontantfria, betalning sker med Kkort 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. Sjélvklart 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

GYM 365
P& GYM365 finns kardiopark, maskiner, fria vikter och stora omkladningsrum med bastu.

Vi vill fa igang ungdomar tidigt (fran 13 ar) och se till att dessa far hjalp redan fran start och
lar ut grunderna sa att man gor rétt fran bérjan. Vi har dven en idé att alla +65 ar ska fa testa
pa styrketraning och forhoppningsvis kanna av alla fordelar som traning med vikter gor dven
om man &r lite aldre! Vi har gratis traning fredagar mellan 10-13 for alla pensionérer.

Vid kop av medlemskap hos oss ingar alltid en introduktion i gymmet men man far dven hjalp
sa lange man ar medlem hos oss.

Hos oss kan man provtrana tva ganger innan man bestammer sig!

FaR-rabatt 20 % pa alla kort

Kontakt:
GYM365, Storgatan 55, 090 — 43218, rookie@optimalfitness.se www.gym365.se
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IKSU

IKSU har tre anldggningar, 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 (vattentréning)

Gympa

Cirkeltraning i gymmet

Indoor walking

Styrke- och konditionstréning 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.

KORPEN

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

Vid fragor kontakta:

Ulrika Arnd 090-77 83 92 ulrika.arno@korpenumea.se

Livskraft Nord Ellinor Carlander

Kurser i gigong 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, kvéll eller helg.

Kontakt: Ellinor Carlander, halsopedagog, 073-576 92 49.

www.ellinorcarlander.se

ellinor@ellinorcarlander.se

www.sv.se/umea, 090-125585. Studieférbundet Vuxenskolan (dans).

Reumatikerféreningen i Vannas-Bjurholm

Sittgympa utifran din egen formaga och ork!

Mandagar kl 10.00 i ABF’s killarlokal, Kommendérsgatan, Vinnis,

(hiss finns), med Marianne Andersson 072-235 06 14.

Tisdagar kl 17 i Vegaskolans gymnastiksal, Vannas, med Gunilla Lundgren 070- 294 53 48.
After Vark. Torsdagar kl 18 i Abf’s lokaler, Kommendorsgatan, Vénnis.

For dig med vérkande fingrar/hinder, artros... paraffinbad och handtrdning med deg.

Lena Lundgren 070 — 608 88 73

Ingen foéranmélan, ingen kostnad.
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Sévar 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 trénare ingar.

Vattengympa mandagar 12.00 (+65/rehab) samt torsdagar 17.00 (lite tuffare &n +65-passen)
Lattgympa fredagar k1.10.30 en typ av Kom-igang-gympa men med lite stérre maojligheter att
ta ut sig konditionsmassigt.

Framforallt vattengympan och lattgympan ar bra pass att borja med som ovan motionér.
WarmYoga (haller till runt basséangen) for de som vill jobba med mer kroppskannedom,
smidighet och styrka utan hopp och konditionskrdvande évningar.

Kontakt: Nils Goossens nils.goossens@umea.se

Sodra Umea Ryttarférening

Sodra Umea ryttarforening erbjuder lektioner for barn, ungdomar och vuxna.
Kostnaden ar 165:- for ponnylektion och 190:- for hastlektion.
Enskild/anpassad ridning kostar 210:-/20 min.

Tel 090-42288

www.sodraumearf.se

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, Ersboda Bad &
Gym, City, Haga, Ostra kyrkogatan och Hornefors. Samt all vér grupptraning pa Ersboda och
Marieberg.

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

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

P& tenton.se/produkter kan du lasa mer om vara olika produkter. Vi erbjuder sex anlaggningar
pa totalt 4500 kvm ca fyrahundrafemtio traningsstationer, instruktioner med PT, personlig
traning, stor variation av grupptraningspass samt vattengympa och méjlighet till bad pa
Ersboda Bad & Gym. Gymmet pa Ershoda Bad & Gym é&r handikappanpassat och har
varmvattenbassdng med hoj/sankbart golv.

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

Erbjuder:

Core (balstyrka), Lattgympa, Medelgympa, Gympa gummiband, Medel utan hopp, Pigga
seniorer, Senior, Yoga, Zumba, vattengympa pa Ershodabadet

For schema och passbeskrivningar: http://www.umeagf.se/start/?1D=148875
Priser:

Gymmix terminskort: 750 kr

Dagpass: 650 kr

Ungdomskort: 650 kr (16-25 ar)

OBS! Medlemsavgift 50 kr ingar i terminsavgiften

Alla terminskort kops genom inbetalning till Umea Gymnastikforenings bankgiro 884-0134.
Uppge namn och adress, samt vilket kort ni avser kdpa pa inbetalningskortet, sa skickar vi er
ett medlemskort. Har du redan ett kort, ta med kvitto pa inbetalningen till passet, sa far du ett
klistermarke av instruktoren for aktuell termin.

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. Sedan
december 2017 finns USM dessutom pa Mariehems centrum, i samma hus som Ica Kvantum.
Alla anléggningar har fullt utrustade gym med styrketraningsmaskiner, fria vikter, utrustning
for funktionell traning samt konditionsutrustning (l6parbanor, cyklar, roddar, stakmaskiner,
crosstrainers och trappmaskiner). Anlaggningarna i city ar bada belagna 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, Stora, Mellan och Lilla. Det stora medlemskapet ger full
tillgang till bade USM i Utopia, USM i Navet samt USM pa Mariehem under alla Gppettider
samt all traning som vi erbjuder (inklusive all grupptréning). Mellan ger tillgang till USM pa
Mariehem dar bade gym och grupptraning 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 nybérjaren &r Boll & Balans, Good Vibes,
Mage & Rygg samt Yoga Mjuk.

Uppvisande av Fysisk Aktivitet pa Recept ger upp till 10% rabatt pa medlemskap.
Galler vid tecknande av arskort.
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USM Stora
FaR-PRIS: 450 kr/man med autogiro (12 man bindningstid), alt. 5715 kr/ar med

forskottsbetalning. Ordinarie pris: 499:-/man (12 man bindningstid) alt. 6350 kr/ar.
Detta ingar:
. USM i Utopia (16 ars aldersgrans)
. USM pa Mariehem (11 ars aldersgrans*)
. USM i Navet (11 ars aldersgrans*)
. All grupptraning pa alla anlaggningar (se www.usm.nu)
. 30 minuter med en personlig tréanare
. 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), alt. 5635 kr/ar med

forskottsbetalning. Ordinarie pris: 399:-/man (12 man bindningstid) alt. 5150 kr/ar.
Detta ingar:

. All grupptraning pa USM pa Mariehem.

. Vattentraning pa Navet (bokas via var app eller webb).
. Fullt utrustat gym och konditionsavdelning.

. 30 min 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).

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

USM Lilla

FaR-PRIS: 269 kr/man med autogiro (12 man bindningstid), alt. 3550 kr/ar med
forskottsbetalning. Ordinarie pris: 299 kr/man med autogiro (12 man bindningstid) alt.
3950:-/ar med forskottsbetalning.

Detta ingar:

. USM i Navet (11 ars aldersgrans*)

. Vattentraning

. Virtuell grupptraning

. Rabatterade bad- och simbiljetter till Navet. Medlemspris bad: 83 kr

(ord. Pris 145 kr), sim: 50 kr (ord. pris 85 kr).

*Vi 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.

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 info: www.usm.nu.
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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 hjélp av
fysiska positioner, andningsévningar och avslappning (mindfulness) végleder vi dig med
trygghet genom yogaklassen. Vara larare &r 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, nybdrjare 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 yogalarare pa 070-
592 95 81

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

Allménhetens tider for skridskoakning och i friidrottshallen
http://www.umea.se/4.bbd1b101a585d7048000155930.html
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Veteran-aktiviteter

Umed& kommun

Kostnadsfri traning pa Nolia tisdagar och fredag

Varje tisdag klockan 11-12 och fredag klockan 12-13 kan du som &r 65 ar eller aldre trana
kostnadsfritt i friidrottshallen pa Nolia. Du har dar majlighet att vara med pa ledarledd
cirkeltraning dar vi tranar balans, styrka rorlighet och kondition eller att testa olika
friidrottsgrenar. Pa plats finns ledare som inspirerar och hjalper till att anpassa rorelser efter
behov. Du behover inte anméla dig i forvag.

Traningen pa tisdagar avslutas for terminen 21 maj och fredagstraningen 26 april 2019.

Kostnadsfri gymtraning pa Storsjchallen torsdag

Varje torsdag klockan 10.45-11.45 kan du som ar 65 ar trana gratis i Storsjohallens gym.
Instruktor finns pa plats som kan ge tips och rad for en hallbar tréaning i gym. Samling utanfor
receptionen kI 10.45 ombytta och klara. Ta mjuka klader som du kan réra dig i och ett par
traningsskor pa fétterna. Ta garna med en vattenflaska.

Traningen pagar under terminen fram till sista maj 2019.

Kostnadsfri gymtraning pa Hemgarden mandag och fredag

Varje mandag klockan 14.00-15.30 och fredag klockan 9.00-10.00 kan du som &r 65 ar eller
aldre trana kostnadsfritt i gymmet pa Hemgardens bad och gym. En instruktor finns pa plats.

Mandagar klockan 14.00-15.30 kan du som nybdrjare testa Gvningar i gymmet, med och utan
redskap, utifran din formaga.

Fredagar klockan 9.00-10.00 kan du delta i GymCirkel. Ovningar for hela kroppen med
redskap och vikter fran gymmet och med egen kropp. Alla tranar utifran egen dagsform och
formaga.

Start mandag 18 februari och avslutning mandag 15 april 2019.

Kostnadsfri gymtraning pa Savar simhall onsdag

Varje onsdag klockan 10.30—-11.30 kan du som ar 65 ar trana kostnadsfritt pd Savar simhalls
gym. Ingen personlig tranare pa plats men det finns personal i narheten av gymmet om du har
fragor.

Galler perioderna januari—-maj och september—december 2019, med undantag for réda dagar.

Kostnadsfri yoga pa Vallabadet fredag

Varannan fredag klockan 12.00-13.00 kan du som &r 65 ar delta pa Warm Yoga Senior
kostnadsfritt pa Vallabadet. Vid poolkanten i Vallabadets varma simhall ges du méjlighet att
forbattra din andningsteknik, balans, rorlighet, styrka och kroppskontroll, faktorer som kan
vara avgorande for din livskvalité pa dldre dar. En instruktor guidar dig genom klassen och
alla 6vningar anpassas efter varje individs forutsattningar. Du kommer att stérka din kropp
inifran och ut! Warm Yoga Senior kan utforas bade staende, sittande pa en stol och liggande.

Datum: 1/3, 15/3, 29/3, 12/4, 26/4, 10/5
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Kostnadsfri vattentraning pa Vallabadet tisdag

Varje tisdag klockan 15.00-15.30 kan du som &r 65 ar delta i vattentraning kostnadsfritt pa
Vallabadet. Vattentraning ar en traningsform som passar alla. Du tranar efter egen formaga
oavsett om du &r ute efter exempelvis hogintensiv tréaning eller rehabilitering.

Traningen pagar under terminen fram till 9 april 2019.

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 Muskaten.

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

Umea Gymnastikforening
Seniorverksamheten hittar du pa:
Badmintonhallen mandag kI.10-11

Energi Arena Vind/Vast mandag kl. 10-11
Energi Arena Vind/Vast onsdag kl. 10-11
Energi Arena /Vind /Vast fredag kl. 10-11

Kostnad: (Motionsgymnastiken heter Gymmix inom Svenska Gymnastikforening)
Tréaningsavgift senior 650:-/ termin. 50:-medlemsavgift ingar i terminsavgiften.
Kontakt: Kansliet Gymmix, Umed Gymnastikfdrening,

Tel 090-123919, mail: kansli@umeagf.se
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