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Aktivitetspyramid

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1set
till muskulér Inaktivitet 8-10 6vningar
utmattning
Exempelvis: 2-3 dagar/vecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstraning
« armhédvning * vikt-/maskintraning
* tahdvning Styrka
* 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
“;'o"s‘ 1;;?_&"3’2‘ Sammanlagt minst 30 min
Minst '5953_70 % max HE Helst varje dag (cirka 150 keal)

Minst 40-60 % VO, -max Energiforbrukning




Deltagande aktorer

Actic

Foreningen Hjart-Lung

Pited

lyengar Yogaskolan

Korpen Pitea

Pitea Simhallar

Step In

Norra Bjorkelundsvagen 4
941 31 Ojebyn
www.actic.se

Solandergatan 11
941 34 Pitea

Furunasvagen 100
941 52 Pited

www.iyengaryogaskolan.se

Prastardsgatan 27
941 32 Pitea
www.korpenpitea.se

Norra Bjorklundsvagen 4
941 31 Pited
www.piteakommun.se

Furundsvagen 100
941 52 Pitea
www.stepin.nu

0911-69 63 90

070-383 45 60

073-049 11 20

070646 33 92

0911-27 75 50

0911-69 63 90

0911-398 80


http://www.actic.se/
http://www.iyengaryogaskolan.se/
http://www.korpenpitea.se/
http://www.piteakommun.se/
http://www.stepin.nu/

Passbeskrivning

AfHo

Bodybalance

Booty Work

Baltraning

Cirkeltraning

Cirkel i gym

Core/CXWORX

Cross Cardio

Dambad
Dance
Functional

Fitness
Fordldratraning

En ldttsam och underbar dansklass i traningsform- med mycket energi, kiansla och driv. Fokus ligger just pa kansla
och pa att sldppa loss, mer an pa vara steg. Vi lar oss olika block/delar som vi i slutet lagger ihop till en finallat. De
starkaste influenserna ar Afro och House.

Blandning av TaiChi, pilates och yoga i ett héarligt skont tempo. Tranar bade din styrka och rorlighet.

Har jobbar vi med att starka satesmusklerna, hofterna och Iar. En blnadning av lugna och kontrollerade rérelser och
mer pulshdjande och explosiva utmaningar dar instruktéren guidar dig mot en starkare underkropp och ben.

Har fokuserar vi pa att starka vara hallningsmuskler. Baltraning ar en klass for alla- har méter vi utmanade 6vningar
som starker upp och forbattrar forutsattningarna oavsett vart mal.

Cirkeltréning i olika stationer dar hela kroppen tréanas, enkel, effektiv traning!

Alla kan tréna cirkeltraning, bdde gammal och ung. Oavsett om du &r nyborjare eller van motionéar. Du kan anpassa

motstandet och hur manga repetitioner du gér under 30 sekunder. Du jobbar aktivt i 30 sekunder * 3 omgangar/set
per station. Du tranar hela kroppen pa ett effektivt och skonsamt satt. Det finns alltid en instruktér som hjalper dig.

Effektiv funktionell traning for kroppens karna - mage & rygg. Du trianar bade kroppshallning, styrka och balans. Du
starker din inre muskelkorsett vilket du har nytta av i bade 6vrig traning och i vardagslivet.

En konditionstraning som alla klarar av och en sdker traningsform med lag belastning dar hela kroppen trénas.
Huvudsyftet med traningen ar kondition men den erbjuder ocksa utmaningar i balstabilitet, hallning och balans. Du
promenerar pa en crosstrainer i grupp.

Bad endast for kvinnor

For dig som vill trana kondition, koordination och dansa loss till utmanande koreografi, inspirerad av olika
dansstilar. Bade hopp och snurrar kan forekomma och tempot kan bitvis vara ganska hogt.

Styrketraning i stationsform, utmanande 6vningar som tranar hela kroppen.

Traning for dig som ar foraldraledig eller dig som har mojlighet att trana pa dagtid. Vi tréanar kroppen

med olika redskap och i olika intervaller, bade kondition och styrka. Barn ar valkomna.



Passbeskrivning

Gravidyoga

Ga-fotboll

Herrgympa

Indoor Walking

Indoor Running

Intervall

lyengar Yoga

Korphockey

Landgympa

Mammatraning

Motionssim

Passet riktar sig till dig som ar gravid och som vill hjalpa din kropp och knopp att finna sig till ratta i alla de
forandringar som sker. Har fokuserar vi mer pa de inre tillstandet och mindre pa det yttre fysiska positionerna.
Klassen innebdr mjuka dynamiska rérelser med fokus pa kroppsmedvetenhet och forberedelse infor forlossning.
Styrka dar det behdvs, andning och vila ar nyckelord. Du kan komma i vilken trimester du @n befinner dig i samt hur

nige. elad. trétt eller nedstamd du An Ar.

En motionsform dér alla kan vara med, oavsett forkunskaper och fysiska forutsattningar. Det gar
alldeles utmark att spela en riktigt och riktigt rolig fotbollsmatch genom att bara ga.

Ett pass dar kondition, styrka och rorlighet varvas i ett behagligt tempo.

Konditionstraning i gripp pa stationar crosstrainer. Traningsform for saval senior som elit. En saker traningsform med
|ag belsastningsrisk dar hela kroppen tranas. Huvudsyftet med traningen ar kondition men den erbjuder ocksa
utmaningar i balstabilitet, hallning, balans och styrka for ben/hoft och armar/skuldror. En konfitionstréaning som alla
klarar av.

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

Har arbetar du i ditt eget tempo och férbattrar din uthallighetsniva, syreupptagning och styrka. Har varvas
konditionsévningar med styrkedvningar.

En lattsam form av yoga. Alla kan vara med och tréna efter sin egen formaga. Du som &r nybdrjare valjer niva 1 pass
och vill du ta det extra lugnt i bérjan kan du prova "latt yoga". Du trdnar i bekvama klader och barfota. All utrustning
finns i lokalen.

Har spelar vi hockey men utan tacklingar. Full utrustning kravs.
Ett pass dar vi till musik tranar kondition, styrka, rorlighet ochbalans, efter egna férutsattningar.

Passar dig som vill komma igang efter graviditet oavsett hur lange sen du var gravid. Vi fokuserr pa att bli hallfast i
kroppen och bygga upp kontrollen av backenmuskulaturen och den inre balmuskulaturen. Vi provar olika
traningsuppldgg vid de olika tillfallena och din bebis ar sjalvklart vdalkommen. Vid férst kurstillfallet erbjuds en kontroll
av din magmusulatur.

Har kan du simma runt i bassangen i egen takt och efter egen formaga.



Passbeskrivning

MOVE

Movez

Pickleball

Rorelse & styrka

Senior fys

Seniorgympa

Seniormix

Senior ryggflex
Seniortraning
Schlappena

Sh’bam

Sittgympa
Spinning/Spin

Spin activio

Ett pass med rorelse som fokus. Du utvecklar din kroppskannedom samtidigt som du bygger styrka och smidighet.
Djup kunskap om biomekanik och rorelseldra binds samman med funktionell trdning o yoga.

En dansklass for dig som dlskar koreografi och utmaningar. Stegen &r inspirerade av latino, zumba och salsa.
Klassens uppbyggnad och utlarning ar som en zumbaklass.

Passar dig oavsett om du ar nybdrjare eller van lagsportare. Du spelar med ett Iatt racket av beachracket-

modell, en latt boll som liknar en innebandyboll och du kan spela bade singel och dubbel. Spelplanen
ar ungefar som en badmintonplan och du spelar dver ett ndt som liknat tennisen.

For dig som vill ha gladje och gemenskap med traning i ett lugnt tempo. Bibehallen rérlighet, battre balans och
koordination- allt det har du i passet. Musklerna starks, valbefinnandet 6kar och avslappningen kdnns skon.
Traningsformen kan variera med styrkedel, gymnastik och cirkeltraning. Du kan enkelt anpassa efter egen formaga.

cirkeltréning i olika stationer dar vi jobbar med styrka, kondition, balans och rorlighet.

Kondition, styrka, rorlighet och smidighet i ett och samma pass, varvas i ett behagligt tempo. For alla 6ver 55 ar. Allt
detta till medryckande musik, gladje och gemenskap.

Har kombinerar vi cykel och styrka. Vi anvander bland annat vikter, gummiband och egen kroppsvikt for att géra
ovningarna effektiva. Du kan enkelt anpassa din anstrangning efter egen férmaga.

Skonsamma rorelser. Vi jobbar med styrka, balans och rérlighet.
Ett konditionstraningspass for de dldre deltagarna, utan hopp. Stegkombinationer pa golv och stepbrada.
En klass med vilande positioner, dar du kan slappna av och komma ner i varv.

Ett dansinspirerat pass med enkla heta moves till listettor och remixade gamla favoriter. For dig som vill svettas,
dansa och ha kul! Det perfekta sattet att komma i forma och samtidigt lata din inre stjarna lysa!

Har jobbar vi sittandes pa stolar.
En effektiv traning som passar alla. Vi cyklar i grupp till medryckande musik. Spinning ger 6kad kondition, 6kad

fettforbranning och 6kad syreupptagning samt 6kad muskulatur i ben- och satesmuskler
Pulsbaserad cykelpass dér vi jobbar med pulsen som redskap. Pulsband finns att Iana. Passar alla.



Passbeskrivning

Spin + styrka

Step/Body step

Styrkeflex
Styrketraning
Tisdagsmix
Vatten challange
Vattengympa

Yininspirerad yoga

Yoga

Yoga Nyborjare

Yoga Power

Zumba

Cykelpass med styrkeinriktad tréning for mage/rygg.

Fartfylld konditionsklass med dansant kénsla dar vi jobbar med stegkombinationer pa och runt en stepbrada. Har
utmanas bade din kondition och din koordination till skon musik.

Lugnare tempo for din rorlighet, styrka och balans. Statiska och dynamiska 6vningar

Har tréanar du i gymmet och véljer sjalv motstand.

Rorelsegladje pa land.

Tuff vattenklass med intervaller

Ett pass med enkla roliga 6vningar dar man varvar kondition och styrka efter sin egna férmaga.

Ett pass dar vi genomfor olika stéllningar/6vningar, bade liggande och sittande, som fokuserar pa de djupare
vavnaderna i kropen. Du blir rérligare, minskar spanningar i kroppen och hjalper dig att hitta lugn och harmoni.
Ett pass dar du sjalv véljer svarighetsgrad pa rorelser och positioner och passar darfor alla aldrar. Fokus ligger pa
smidighet, rorlighet, andning och ar ett bra satt att minska sin stress.

Grunden ar inom Hatha-yogan och passar extra bra om du ar ny och ovan. Instruktoren guidar dig till att hitta ratt i
de olika 6vningarna, men det ar du och din kropp som bestammer. Vi jobbar med din rorlighet, styrka, balans och

andning.

Styrka, balans, kroppsmedvetenhet och rorlighet. Yoga hjalper dig till vilmaende och hamoni i bade kropp och sinne.

Dansklass inspirerad av latinska rytmer och dansstilar kinneteckanr denna fartiga klass.



Hanvisningsnivaer for FaR-verksamhet

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

Niva 1
Recept till
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

Actic

Forening Hjart-Lung
Pited

lyengar Yogaskolan

Aktivitet

Styrketraning

Onlinetrdning i app
Sittgympa

Sittgympa

Motionsgympa

Vattengympa
Vattengympa

Vattengympa
Vattengympa

Vattengympa
Vattengympa

Halsans Stig

Niva

Plats

Ojeby simhall

Samvaron, Hamnplan 4 A
Samvaron, Hamnplan 4 A

STaR, Prastgardsgatan 40

Ojeby simhall, varmbad
Ojeby simhall, varmbad

Ojeby simhall, varmbad
Ojeby simhall, varmbad

Ojeby simhall, varmbad
Ojeby simhall, varmbad

Har kan du strosa fram i egen
takt och njuta av naturen

Dag

Man-Tors
Fredag
Lordag
Sondag

Mandag
Mandag

Torsdag

Tisdag
Tisdag

Torsdag
Torsdag

Fredag
Soéndag

Tid Kontaktperson
05.00-24.00 Malin Wikberg
05.00-21.00 0911-69 63 90
07.00-17.00

07.00-24.00

09.30-10.30 Kristina Eklund, 073-0417528
11.00-12.00 Ulla Thunholm, 070-5231287

hjart-lung.se/riksforbundet/norrbotten/lokalforeningar/pitea/aktiviteter/

14.00-15.00 Barbro Hartzell Engman
076.805 17 27

Ring ledare fér anmalan

11.00-12.00 Catrin Gisslin, 070-2344391
15.00-16.00 Ulla Nygren, 070-2441487
09.00-10.00 Birgitta Vestin, 070-6221799
11.00-12.00 Catrin Gisslin, 070-2344391
09.00-10.00 Gunn Oberg, 070-2045503
17.00-18.00 Ulla Nygren, 070-2441487
Kommunen

0911-696 000

Stigen gar vid konstparken Norra hamn och langs Nordfjarden och vidare tillbaka till Byxtorget och Badhusparken.
Det finns ocksa en avstickare mot Svartudden pa 1,5 km. Slingan &r 3 km, Se karta: http://naturkartan.se/halsansstig/halsans-stig-pitea

Niva 1

Niva 2
Niva 1

Niva 1-2
Schlappena
Niva 2

Facebookkurs

Furunasvagen 100

Online, facebook

Mandag

Tisdag
Tisdag

Onsdag
Torsdag
Torsdag

16.30-17.45 Marielle
073-049 11 20,

16.45-18.00 Ylva

18.15-19.30 070-646 33 92

09.45-11.00

17.45-18.45

19.00-20.15

Latt: Lugnare tempo o lattare 6vningar. Niva 1: Nyborjare, Niva 1-2: Blandad grupp, nybérjare vialkomna
Niva 2: Trénar regelbundet minst 2 ar. Schlappena
Schlappena: klass med fokus pa att komma ner i varv och slappna av. En lugn stund i vilande positioner
Alla pass maste bokas. Ga in pa hemsidan www.iyengaryogaskola.se



Organisation

Korpen Pited

Aktivitet

Senioryoga dam 45
Styrka seniorer
Stark & smidig 45
Cirkel i gym
Spinning 45
Yinyoga

Cirkel i gym - Senior
Styrka 45

Step

Poweryoga 45

Senioryoga herr 45
Stark& smidig seniorer
Styrka 45

YinYoga

Styrka seniorer
Herrgympa

Spinninig 60

Stark & smidig 45

Yinyoga

Styrketraning

Nivd  Plats

2 Prastgardsgatan 27, Korpen
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2 Prastgardsgatan 27, Korpen
2 "

2 "

2 "
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_ Prastgardsgatan 27, Korpen

Dag

Mandag
Mandag
Mandag
Mandag
Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag

Onsdag
Onsdag
Onsdag
Onsdag

Torsdag
Torsdag
Torsdag
Torsdag

Séndag

Bemannat:
Man-Tors
Man-Tors
Fredag
Séndag

Alla dagar

Tid

09.00-09.45
10.00-11.00
11.30-12.15
13.00-14.00
18.30-19.15
18.45-19.45

10.00-11.00
11.30-12.15
18.15-19.15
19.00-19.45

09.00-09.45
10.00-11.00
17.15-18.00
18.15-19.15

10.00-11.00
13.00-14.00
18.15-19.15
18.15-19.00

18.15-19.15

09.30-13.00

16.00-19.00

09.00-13.00

17.00-19.00

04.00-23.00

Kontaktperson

Reception
0911-27 75 50



Organisation

Pitea Simhallar

Aktivitet

Spinning 30
Seniortraning 45
Seniortraning 45

Foraldratraning

Spinning 30

Seniormix 45
Seniortraning - arbros 45
Balstyrka 30

Cirkel i gym 45
Foréldratraning 45
Indoor running 30

Balstyrka 30

Cirkel i gym 45
Seniortraning 45

Sensing inspirerad yoga 60
Vattentrdning 40

Rorelse & styrka 45
Rorelse & styrka 45

Vattentradning, djupt vatten 45

Motionssim

Niva

N

N NN NN

N

N NN N

Plats

Ojeby simhall

Ojeby simhall

Munksunds simhall

Ojebyns simhall

Ojebyns simhall

Dag

Mandag
Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag
Tisdag

Onsdag

Torsdag
Torsdag
Torsdag

Fredag
Fredag

Soéndag

Mandag
Tisdag

Onsdag
Onsdag

Man-Fre
Man-Fre
Tisdag
Torsdag
L6r-Sén

Mandag
Tis-Fre
Tisdag
Torsdag
Fredag
Lor-Sén

Tid

06.10-06-40
10.00-10.45
10.00-10.45

09.15-10.00
12.00-12.30
12.45-13.30
13.30-14.15
18.55-19.25

09.00-09.45

10.15-11.00
18.00-18.30
18.35-19.05

08.30-09.15
10.00-10.45

19.00-20.00

11.50-12.30
18.45-19.30
13.00-13.45
19.15-20.00

06.00-08.30
11.10-11.50
15.00-20.30
15.00-20.30
08.00-10.00

06.00-12.00
06.00-08.00
16.00-19.30
16.00-19.30
10.00-14.00
08.00-10.00

Kontaktperson

Malin Wikberg
Frojdis Nygard
0911-69 63 90

0911-69 64 26

0911-69 63 90



Organisation

Pitea Simhallar

Step In

Aktivitet

Motionssim

Spinn 45
Move 75

Styrka 45
Spinn 30
Styrka 30

Spinn 40

Spinn 30
Move 30

Spinn 30
Styrka 30
Spinn 40
Spinn 30
Styrka 30

Seniortraning
WattCykling 30
Styrka 30
WattCykling 40
Styrkemix 45

WattCykling 30
WattCykling 45

Niva

N NN NN N NN NN NN

NN

Plats

Munksunds simhall

Furunaset

Dag

Man-Fre
Mandag
Tisdag
Onsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag

Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag
Tisdag

Onsdag

Torsdag
Torsdag

Fredag
Fredag
Lordag
Séndag
Soéndag

Mandag
Mandag
Mandag
Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag

Tid

06.00-08.00
18.00-21,00
11.10-11.50
11.10-11.50
14.00-19.30
11.10-11.50
11.10-11.50

17.00-17.45
18.00-19.15

11.30-12.15
17.00-17.30
17.30-18.05

16.15-16.55

17.00-17.30
17.40-18.10

06.20-06.50
06.55-07.25
09.00-09.40
17.00-17.30
17.35-18.05

10.00-11.00
16.30-17.00
17,10-17,40
18.15-18.55
19.15-20.00

17.40-18.10
18.50-19.35

Kontaktperson

0911-69 64 26

Reception
0911-398 80



Organisation

Step In

Aktivitet
WattCykling 30
Styrka 30

Les Mills Dance 45

WattCykling 40
Body Balanace 30

Seniortraning 60
WattCykling 45

Body Balance 30
Les Mills Dance 45

Styrketrdning

* Utbildad FaRledare

Niva

Plats

Furunaset

Med kodkort

Backcity

Med kodkort

Dag

Onsdag
Onsdag
Onsdag

Torsdag
Torsdag

Fredag

Sondag
Séndag
Soéndag

Man-tis
Onsdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Alla dagar

Man-tors
Fredag
Alla dagar

Tid

17.00-17.30
17.40-18.10
18.30-19.15

16.30-17.10
17.20-17.50

10.00-11.00

16.00-16.45
16.55-17.15
18.50-19.35

Bemannat:

08.00-17.00
08.00-10.00
12.30-17.00
08.00-17.00
08.00-11.30
Dygnet runt

11.00-19.00
11.00-16.00
Dygnet runt

Kontaktperson

Receptionen
0911-398 80

info.backcity@stepin.se



mailto:info.backcity@stepin.se

Kostnad
Organisation

Actic

Forening HjartLung Pitea

lyengar Yogaskola

Korpen Pitea

Aktivitet Pris

Vuxen/Senior
Autogiro, 12 manader 349:-/man / 297:-/man
Startavgift 249:-
Medlemsavgift 300:-/ar
Aktivitetsavgift 300:-/termin

(galler ej passen pa Samvaron)

Per tillfalle 190:-
5 kort 890:-
Facebookkurs 900:-
Facebookkurs, nyborjare 750:-
Terminskort, 1ggr/v 1890:-
Terminskort, 2ggr/v 2500:-
Terminskort, 2ggr/v kombo 2500:-
(1 gang i studio + 1 gang online)

Terminskort, obegransat 3200:-

Vuxen / Senior

Arskort 5499:-/4599:-
9 manader / 3639:-
6 manader 3499:-/3189:-
1 ménad 999:-/849:-
10 kort 999:-/849:-
Veckokort 440:-

Per tillfalle 130:-/99:-
Tonarskort 12-14 ar 549:-
Autogiro, 12 man bundet 479:- /399:-
Atuogiro, 9 manader bundet /429:-
Autogiro, 6 man bundet 599:- /539:-

Medlemsavgift tillkommer med 200:-/ar p3 alla kort, utom drop in och veckokort.



Kostnad

Organisation Aktivitet Pris
Pited simhallar Ojebyn, Munksund( inkl bad)
Grupptraning + bad Vuxen
Arskort (autogiro) 2449:- (205:-/m) FaR 165:-/m
Arskort* (autogiro) 1249:- (95:-/man)
4 manader 1599:-
10 kort 1000:-
Per tillfalle 110:-

Vid uppvisande av FaR-recept = 5 ggr/ 200:-
(galler 1 gang/person) i Ojebyn, Munksund, Hortlax.

Endast grupptraning
Terminskort 849 kr (13 ggr)
Per tillfdlle - Drop-In 110 kr

*For dig som redan dr medlem i Actic

Badavgift (medtag hanglas) 60:-
10 kort 550:-
Arskort 950:-
Familjekort 2000:-

Munksund exl bad

Vattengympa, 13 ggr 849:-
Drop in (man av plats) 100:-
Step In Autogiro, obundet 499:- /manad
Arskort 5499:-
Halvarskot 3495:-
3 manader 1995:-
Manadskort 799:-:-
Veckokort 349:-
Dropin 149:-

Startavgift tillkommer(autogiro) 299:-





