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INTENSITET OMFATTNING

8-12RM 1 set
till muskgjlﬁr Inaktivitet 8-10 dvningar
utmattning
Exempelvis: - 2-3 dagarlvecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstrining
* armhavning s * vikt-/maskintraning
* tahdvning smka
* curl-ups
Mattlig—hdg/andfadd/svettig
12-16 enligt Borgs RPE-skala
55/65-90 % av max HF
40/50-85 % av VO, -max
Minst mattlig/
pratvénlig takt
Minst 12-13 enligt Sammanlagt minst 30 min

Borgs RPE-skala : ;
Minst 85,70 % max HF He's'_f’a"e dag ioratshien)
Minst 40-60 % VO, -max Energiforbrukning




Deltagande aktorer

Actic

Avans SK

F6rening HjartLung Lulea

Hej Framling!

Korpen Lulea

PRO Nederlulea Norra

Reumatikerforeningen

StiL Sportcenter

Bastugatan 4
972 41 Luled
www.actic.se

Seletsvdgen 93
975 94 Luled

Storgatan 13
www.hjart.lung.se/lulea

www.hejframling.se/aktiviteter

Maskinvagen 27
972 54 Lulea
www.korpen.se/korpenlulea

Stadsotorget 23
954 31 Gammelstad
www.pro.se/nederlulea-norra

Storgatan 13
972 32 Luled
www.lulea.reumatikerforbundet.org

Universitetsvagen C11
977 54 Luled
www.stilsportcenter.se

0920-21 76 00

0920- 26 02 04

0920-52 38 34

070-2740170

070-822 5078

0920-52 38 44

0920- 5021 20


http://www.actic.se/
http://www.hjart.lung.se/luleå
http://www.hejframling.se/aktiviteter
http://www.korpen.se/korpenlulea
http://www.pro.se/nederlulea-norra
http://www.lulea.reumatikerforbundet.org/
http://www.stilsportcenter.se/

Passbeskrivning

Aerobic
ATC

Aqua fitness

Bodybalance

Cardio Cross

Cirkeltraning
Dancemix
Dans for alla
FaR traning

Fotboll m vanner

Gympa

Indoor Walking

Indoor Running

Inléparna

Just Dance

Klassiska aerobicsteg som satts ihop till en hel koreografi.
Cirkeltraning som utfors ute i gymmet med varierande 6vningar och redskap.

Klassisk vattengympa som trénar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet och balans under klassen. Aqua-klasser
utfors i bassangen, pa grunt vatten utan redskap.

Ett yoga inspirerat pass med inriktning pa bade kropp och sjal. Har tranar du balans, rérlighet, styrka och balans.

Ett intensivt stationstraningspass i intervallform. Du jobbar med funktionella styrek- och konditionsévningar utférda
under hog intensitet med mycket korta vilopauser.

Stationsbaserad styrke- och konditionstraning. Har jobbar du efter egen formaga med eller utan redskap.
Dansinspirerad traning med inslag av olika dansstilar. Enkelt, svettigt, roligt och beroendeframkallande!

Kom och dansa! Vissa kvallar med orkester och vissa kvallar utan.

Ett pass dar vi efter egen formaga tranar, kondition, styrka, balans och rérlighet. Vi jobbar bade staende och sittande.

Vi spelar fotboll tillsammans, traffar nya vanner och tar paus nar det behdvs. Du behover inte ha spelat
fotboll tidigare. Initiativtagare pa plats heter Abbas.

Ett pass vi tranar pa ett roligt och skonsamt satt kondition, styrka, balans och rorlighet.

Konditionstraning pa stepmaskiner i grupp. Med inspirerande musik trdnar du bade 6verkropp och ben/rumpa samt
flaset forstas! Skonsamt eftersom inga hopp ingar, men du kan dnda bli trott!

Klassen som under 30 minuter hjalper dig att forbattra din kondition genom intervalltraning pa I6pbandet. Alla kan
vara med, oavsett niva, du anpassar sjalv hastigheten efter din kondition.

Kom och promenera eller spring tillsammans med vanner.

Vara inspirerande instruktorer ger er nya dansstilar for varje ny 1at. Bade enkelt och utmanade. En dansfest med
mycket rorelsegladje och kdnsla i musiken. Alla kan just Dance!



Passbeskrivning

Kundaliniyoga

Lattgympa

Medelgympa

Medel med step

MediYoga

Mjukyoga
Morgonpasset

Motionssim

Outdoor

Pickleball

Pilates

Qigong

En kurs for di som vill ta del av yogan, utifran dina forutsattningar, mojligheter och begransningar. Kanske har du en
skada, utmattningssyndrom el annat och vill stérka upp o aterbygga din kropp och mentala kapacitet.Du &r guidad
genom hela passet. Kan utféras pa stol, pass eller yogamatta. Inga forkunskaper kravs. Ta med mjuka klader, annat
finns att lana.

Lattgympa ar en enkel rak bastrdaning med skonsam belastning.

Ett pass dar du trénar kondition,styrka, rorlighet och smidighet till rolig och medryckande musik. Forma din egen
gympa och goér det du orkar.

Som ovan men dven med en stepbrédda att kliva upp och runt pa i olika kombinationer.
En lugn och mjuk yogaform och mycket effektivt reducerar stress i kropp och sinne. Yogan anpassas efter férmaga
och kan goras sittandes pa golv eller pa stol. Yogadvningar varvas med vila. Lugn och mjuk musik spelas under delar

av klassen.

Ett lugnt yogapass med inspiration fran kundaliniyogan. Yogamattor finns. ta med kudde, mjuka kldder.
Medelgympa pass for morgonpigga.

Simma runt i bassdngen i egen takt och efter egen formaga.
Ett pass utomhus med kunning instruktér. Styrkedvningar med inslag av konditionsévningar.
En blandening mellan tennis, badminton, padel och bordtennis. Alla kan delta och ledare finns pa plats och visar hur

| pilates tranas styrka, rérlighet, stabilitet och smidighet. Traningsformen passar alla, sdval nyborjare som mer
traningsvana eftersom varje 6vning kan forenklas eller forsvaras. Fokus pa andningen.

Ldmna stress, upplev harmoni med Qigong.

Seniorgympa/ Senior Anpassade évningar for 60+ medlemmar som starker musklerna, férbattrar konditionen, balansen och rérligheten.

fitness



Passbeskrivning

Senior Power

Seniortraning

Soma Move

Spinning/ Cykel

Step

Styrke/fys

Styrketraning

Tabata
Vattengympa

Vanskapsyoga

YAPS

Yinyoga

Yoga

Zumba

Lagidrott

Anpassa styrketraning i mindre grupp for seniorer. Perfekt for dig som vill ta steget vidare fran var vanlig seniortraning.
Styrka, explosivitet och balans ar fokus i det har passet.

Anpassad grupptraning for seniorer dar du tranar kondition, styrka, rorlighet och balans.

Du arbetar med kroppen som ditt motstand och med underlaget som ditt redskap. Hela passet &r ett oavbrutet flode av
rorelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen som en enhet.

Spinning ar ett enkelt och effektivt satt att trana sin kondition pa en motionscykel. Passar alla.

Har tar vi klassiska aerobicsteg pa, 6ver och runt en stepldda som i slutdndan satts ihop till en hel koreografi. Mycket
energi, gladje och kraft utlovas!

Ett styrke- och fys pass dar var och en utgar fran sig sjalv. Vi tranar med egen kroppsvikt och vikter. Vi tranar
tillsammans eller pa olika stationer.

Du trénar dina muskelgrupper med hjalp av olika maskiner eller fria vikter. Forsta gangen far du tillsammans med en
instruktor en genomgang av maskiner och ett utformat tréaningsprogram just for dig.

Styrka och kondition. Du tranar med egen kropp med glddjen i fokus.
Skonsam styrka, rorlighet och konditionstraning i bassang.

Yoga for alla dér vi folkuserar pa balans, styrka och flexibilitet. Du behdver inte ha provat yoga forut.
Initiativtagare pa plats heter Nadja.

Yoga - Avslappning - Pilates - Stretch.

En energigivande yogaform dar du slapper spanningar och lugnar ditt sinne. Passar alla, oavsett hur var fysiska kropp ser
ut eller kdnns och avsett tidigare erfarenheter av yoga. Sarskilt effektiv for stela och ororliga personer och har visat dig
hjalpa mot ryggvark, kna och nackproblem. Bra kompletering till I6pning och styrketraning.

Klassiska yogapositioner utférs separat eller i f6ljd for att starka kroppen, 6ka rorlighet o kroppskdannedom

En blandning av salsa, marenge och afrodans. Ett pass dar hofterna far svanga. Ett pass dar du blir vagledd i dansens
steg men du bestammer stilen. Musiken gor det svart att sitta still!

Har kan du komma och spela, motionera och ha kul!



Hanvisningsnivaer for FaR-verksamhet

Niva 1
Ledarna ar sarskilt FaR-utbildade for att
motivera och stotta deltagarna.

Niva 1
Recept ill
Anpassade
FaR verksamheter
med FaR-ledare

Aktiviteterna haller en bra intensitetsniva
som
passar gruppen.

Niva 2
Aktiviteterna ar bra lampade for FaR

deltagare i
aktorernas ordinarie utbud.

Alla ledare ar inte FaR-utbildade.

Niva 3
Fysisk aktivitet pa egen hand.



Organisation

Arctic

Aktivitet

Senior Workout
Yoga

Spinning 45
Spinning 30
ATC Circuit
Zumba
Spinning 45
Pilates

Senior Spinnng 45
ATC Circuit
Just Dance

Spinning 45
Bodybalance

Spinning 45
Senior Workout

Spinning 30

Spinning 45
Just dance

Bodybalance
Spinning 45

Styrketraning

Niva

N N NN

Plats

Pontushallen
Pontushallen

Pontushallen
Pontushallen
Pontushallen
Pontushallen
Pontushallen
Pontushallen

Pontushallen
Pontushallen
Pontushallen

Pontushallen
Pontushallen

Pontushallen
Pontushallen
Pontushallen

Pontushallen
Pontushallen

Pontushallen
Pontushallen

Pontushallen
Pontushallen
Pontushallen

Dag

Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag

Onsdag
Onsdag
Onsdag

Torsdag
Torsdag

Fredag
Fredag
Fredag

Lordag
Lordag

Séndag
Séndag

Man-Tors
Fredag
Lor-Son

Tid

Kontaktperson

11.20-12.15 Actic

18.15-19.10

06.30-07.15
11.30-12.00
17.00-17.45
17.30-18.25
17.30-18.15
18.30-19.15

10.00-10.45
11.30-12.00
18.00-18.55

17.30-18.15
18.30-19.30

06.30-07.15
11.20-12.15
17.15-17.45

10.00-10.45
10.00-10.55

14.45-15.45
16.00-16.45

05.00-22.00
05.00-20.00
08.00-20.00

0920-21 76 00



Organisation Aktivitet Niva Plats Dag Tid Kontaktperson

Avans SK Passen varierar mellan gympa/ 2 Avansskolans gympasal Mandag 19.15-20.15 LenaJansson
cirkel/tabata/funktionell traning 2 Avansskolans gympasal Torsdag 18.15-19.15 073-05012 23
Styrketraning - Alla dagar 05.00-24.00 Carina Mattila
070-300 11 18
Férening HjartLung Halsans Stig - Hertson, Skurholmen Kommunen
En harlig slinga i omvaxlandae miljo med varje kilometer utmarkerad. Borja din 0920-45 30 00

promenad var du vill och rakna sjalv ihop hur manga km du tillryggalagt. Slingan
i Hertson ar 5 km. Slingan runt skurholmsfjarden ar 4 km.

Hej Framling! Yoga med vanner 2 Foreningarnas hus, Storg 13 Torsdag 19.30-20.15 Camilla 076-133 42 24
Vanskapstabata 2 Luled Energi Arena fredag 18.00-19.00 Jucien 079-318 33 98
Volleyboll med vanner 2 Porsdhallen Fredag 20.30-22.30 Julia, 072-442 91 05
Badminton med vanner 2 Porséhallen Lordag 17.00-19.00 Julia, 072-442 91 05
Fotboll med vanner 2 Ranea sporthall Lérdag 18.00-21.00 Jucien 079-318 33 98
Fotboll med vanner 2 Porsohallen Lordag 19.00-21.00 Jucien 079-318 33 98
Basket med vanner 2 Porsohallen Séndag 16.00-17.30 Julia, 072-442 91 05
Kommun Motionssim Pontus Badhus Mandag 08.30-16.30 Badhuset
Mandag 18.30-21.00 0920-453272
Tisdag 06.30-19.00

Onsdag 08.30-16.30
Onsdag 18.30-21.00
Torsdag 08.30-21.00
Fredag 06.30-16.30
Lordag 09.00-12.00
Sondag 12.00-17.00



Organisation

Kommun

Kommun

Korpen Luled

Aktivitet

Motionssim

Motionssim

Cirkeltraning, senior*
Cirkeltraning*

Vattengympa*
Vattengympa/vattentabata
Vattengympa*

Seniorstyrka/Pilates
Motionsgympa med stepbrdda
Qigong

M3 Bra gympa*
Motionsgympa

Niva

Plats

Gammelstads Badhus

Ranea Badhus

Alviksskolans sporthall
Alviksskolans sporthall

Badhuset, Hertson
Badhuset, Pontus
Badhuset, Pontus

Spegelsalen, Pontushallen
Spegelsalen, Pontushallen
Spegelsalen, Pontushallen

LEA, A-hallen

Spegelsalen, Pontushallen

Dag

Mandag
Tisdag
Onsdag
Onsdag
Torsdag
Torsdag
Fredag
Lordag

Séndag

Mandag
Mandag
Tisdag
Torsdag
Séndag

Mandag
Mandag

Tisdag
Torsdag
Séndag

Mandag
Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag

Tid Kontaktperson

15.00-19.00 Badhuset
11.00-12.30 0920- 45 4090
06.30-08.30

15.00-20.30

11.00-12.30

15.00-19.30

06.30-19.00

10.00-15.30

09.00-15.30

06.30-08.00 Badhuset
14.00-20.00 0920- 10471
14.00-20.30

14.00-20.30

09.00-15.30

16.00-17.00 Kansliet

17.00-18.00 070-2740170
070-51401 70

11.10-11.55

11.20-12.00

19.00-19.45

11.30-12.15
15.30-16.30
16.45-17.30

09.00-10.00
15.00-16.00



Organisation

Korpen Luled

PRO Nederlulea Norra

Reumatikerforeningen

Aktivitet Niva

Motionsgympagympa 2
Ma Bra gympa 2
Gympa/Tabata 2
Boxercise

Vattengympa 2
Cirkeltraning 2
Ma Bra gympa 2
Pickleball 2
Pickleball 2
Vattengympa 2
Sitt- och stagympa 2
Qigong 2
Boule 2
Boule 2
Vattengympa 2
Vattengympa 2

Vattengympa 2

Plats
Gammelstad, Mariebergsskolan

LEA, A-hallen
Spegelsalen, Pontushallen

Spegelsalen, Pontushallen
Raned Badhus

Ranea, Spegelsalen
Ranea, Spegelsalen

Pors6 Sporthall, A-hall
Pors6 Sporthall, B-hall
Gammelstads badhus
Egen lokal, centrumhuset
egen lokal, centrumhuset

Utomhus
Utomhus

Sunderby sjukhus
Sunderby sjukhus
Sunderby sjukhus

Dag
Onsdag

Torsdag
Torsdag

Séndag
Mandag

Tisdag
Onsdag

Mandag
Mandag
Mandag
Tisdag

Torsdag

Mandag
Torsdag

Tisdag
Torsdag
Torsdag

Tid

18.00-19.00

09.00-10.00
10.00-10.45

17.00-18.00

19.00-19.45

19.00-20.00
09.00-10.00

10.00-11.00

15.45-16.45

10.40-11.40

10.00-11.00

15.15-16.15

12.00-13.00
12.00-13.00

18.00-19.00
16.45-17.45
18.00-19.00

Kontaktperson

Kansliet
070-274 01 70
070-51401 70

jamn vecka
ojamn vecka

Karin Nilsson
073-054 31 65

Kors under sommaren

Elisabeth Larsson
073-077 84 56



Organisation

Step In

StilL Sportcenter

Aktivitet

Styrketraning

Basket motion
Ashtanga yoga
Cykel 45

Cirkeltraning 60+
Yin yoga

Cykel 60
Ashtanga yoga
Volleyboll, motion

Pilates
Cykel 45
Yin Yoga

Cirkeltraning 60+
SOMA MOVE
Cykel 45

Moving YinYoga

Niva

Plats

-Gammelstad

(Stadsotorget 9)

- Bjorksgatan

(Vaderleden 43-45)

N N N NN N

N

N

N N NN

(Professorsvagen 7

Porséhallen A-hall
Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11

Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Porséhallen B-hall

Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11

Universitetsvagen C11
Porséhallen a-hall

Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11

Dag
Bemannat:
Mandag
Onsdag
Fredag
Tisdag
Torsdag
Mandag
Onsdag
Fredag

Tid

17.30-19.30
16.00-18.00
12.00-15.30
16.30-18.30
16.30-18.30
16.00-18.30
15.30-18.30
12.00-15.00

Kontaktperson

info.gammelstad@stepin.se

info.bjorkskatan@stepin.se

info.porson@stepin.se

Med kort, 6ppet dygnet runt

Mandag
Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag

Onsdag
Onsdag
Onsdag

Torsdag
Torsdag
Torsdag
Torsdag

17.00-18.00
17.15-18.45
18.00-18.45

09.30-10.30
11.15-12.00
17.30-18.30
19.00-20.00
21.00-22.30

17.45-18.45
18.00-18.45
19.00-20.00

10.00-11.00
17.00-17.45
18.00-18.45
18.00-19.00

Reception
0920- 50 21 20



Organisation

StiL Sportcenter

Aktivitet

Cykel 45
Power 60+
Volleyboll,motion

Cykel 45
Yin Yoga

Basket, motion

Styrketraning

Niva

Plats

Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Porséhallen B-hall

Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Porsdhallen A-hall

Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Universitetsvagen C11
Med kort

Dag

Fredag
Fredag
Fredag

Lordag
Séndag
Séndag

Man + Ons
Tis+Tors
Fredag
Alla dagar

Tid Kontaktperson

06,30-07.15 Reception
10.00-10.45 0920- 502120
19.00-20.30

09.00-09.45
11.00-12.00
14.00-15.30
Bemannat:

09.00-19.00
09.00-18.00
09.00-17.00
05.00-24.00



Kostnad
Organisation

Actic

Avans SK

Forening HjirtLung Lulea

Hej Framling!

Aktivitet

Gym + Bad, Pontusbadet
Autogiro, 12 manader

inkl grupptréaning

(Detta erbjudande giller tom 28/2
aven for seniorer)

Autogiro, 12 manader
inkl grupptréaning

Autogiro, 12 m, senior
inkl grupptréning

Startavgift

Terminskort
Medlemsavgift (obligatorisk)
Medlemsavgift (familj(

Pris

199,5:-/m
234,5:-/m

399:-/m
460:-/m

319:-/m
375:-/m

249:-

200:-
150:-/ar
300:-/ar

Har du I6st gymkort i foreningen sa ingar passen!

Arskort gym

Medlemsavgift

Aktiviter

1200:-

200:-/ar

Gratis



Kostnad

Organisation Aktivitet Pris

Kommun badhus Ranea (Endast Ranea) Vuxen/Pensionir/ 4-17 ar
Bad 59:-/ 47:- [ 29:-
4 manader 586:- / 449:- / 351:-
Sasong 1700:- / 1113:- / 819:-
1 vuxen + x barn 2022: /sasong
2 vuxna + x barn 2344:-/sasong

Pontusbadet, Gammelstad, Raned

Bad 70:- /70:- / 34:-

4 manader 820:- / 586:- / 468:-

Sasong 2110-/ 1407:- /819:-

1 vuxen+ x barn 2520:-/ sasong

2 vuxna + X barn 2939:-/sdsong
Korpen Lulea Drop in 120:-

Terminskort, 1ggr/vecka 700:-

Terminskort, 2ggr/vecka 1100:-

Terminskort, obegransat/vecka 1 500:-

Obligatoriskt medlemskap 100:-/ar
Reumatikerforeningen Medlemskap 270:-/ar

Vattengympa 100:-/termin



Kostnad
Organisation

StiL Sportcenter

PRO Nedelulea Norra

Stepin

Aktivitet
Grupptrining/Lagidrott
Arskort

Arskort, dagtid

5 manader, dagtid
Manadskort

Veckokort

Dagkort

Som senior har du rabatt pa

vissa kort.

Lagidrott + utomhus
Arskort
5 manader

Medlemsavgift, obligatorisk

Medlemsavgift
Vattengympa
Sittgympa/gymnastik
Qigong

Drop in

Veckokort

Manadskort

3 manader

6 manader

Arskort

Autogiro (bindningsfritt)
Startavgift

Pris

6 799:-
5629:-
2 949:-
749:-
399:-
149:-

Kontakta receptionen

0920- 50 21 20

1 899:-
999:-

195:-/ar

365:-/ar

586:-/ 4 manader
100:-/termin
100:-/termin

159:-

369:-

549:-

1495:-
2695:-
4199:-
399:-/manad
249:-





