Fysisk aktivitet pa recept
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Aktivitetspyramiden

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1 set
till muskular Inaktivitet 8-10 6vningar
utmattning
Exempelvis: 2-3 dagar/vecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstraning
+ armhdvning « vikt-/maskintraning
* tahdvning smka
* curl-ups
Mattlig—hog/andfadd/svettig

12-16 enligt Borgs RPE-skala
55/65-90 % av max HF
40/50-85 % av VO, -max

Minst mattlig/
pratvanlig takt
r;ionst 1 |35:53 _:'::g Sammanlagt minst 30 min
Minst 55..70 % max HE flelst varie iag Sl

Minst 40-80 % VO, -max Energiforbrukning




Deltagande aktorer

Kiruna Kommun

Vittangi SK

Stadshuset
981 85 Kiruna

Bastugatan 2
980 10 Vittangi
www.vittangi.eu

0980-70 000

0980-100 26
070-632 96 79


http://www.vittangi.eu/

Passbeskrivning

Badminton
Fotboll

Gympa
Innebandy
Mandagsfys
Morgongympa/
gympa

Pingis

Vuxensim

Vi spelar mot varandra, badmintonvana kravs. Eget racket, bollar finns att lana.
Kom och spela fotboll pad motionsniva

Har tranar vi kondition, styrka, koordination och rorlighet till medryckande musik.
Kom och spela innebandy pad motionsniva

Olika pass, kondition och styrka.

Har tranar vi hela kroppen skonsamt.. Ibland lattgympa, ibland cirkelpass eller annat upplagg. Inga hopp
eller 16pning. Passar dig som inte tranat pa linge/inte har traningsvana, har artros eller andra krampor, ar
aldre eller vill 1agga till mer rorlighet i traningen.

Har kan hela familjenvara med och trana tillsammans

Har kan du simma runt i egen takt och efter egna forutsiattningar.



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

Vittangi SK

Kommun

Aktivitet
Mandagsfys
Morgongympa
Fotboll, vuxna
Gympa

Innebandy, vuxna
Badminton & pingis

for hela familjen

Styrketraning

Bad for alla
Motionssim

Bad for alla

Motionssim

Bad for alla

*Utbildad FaRledare

Niva Plats

Sporthallen

Sporthallen

Sporthallen

Sporthallen

Sporthallen

Sporthallen

Sporthallen,
styrkekallan

Badhuset

Dag
Mandag
Tisdag
Tisdag
Onsdag

Torsdag

Séndag

Alla dagar

Mandag
Mandag

Onsdag
Onsdag

Fredag

Tid

17.00-18.00

07.00-07.45

19.00-20.00

18.15-19.00

19.00-20.00

16.00-17.00

06.00-22.00

16.00-18.30
18.30-19.30

16.00-18.30
18.30-19.30

15.00-18.30

Kontaktperson
Kansliet
070-63296 79
Start 30/9

Start 30/9

Start 2/10

Start 14/9

Kansliet
070-632 96 79

Badhuset
0980-70606



Kostnad
Organisation

Vittangi SK

Kommun

Aktivitet

Grupptraning,badminton
Helar (dven gym)

Sasong
10-kort

Per tillfalle
Under 20 ar

Gym
Helar
Halvar

1 manad

Obligatoriskt medlemskap

Familjekort
Enskilt

Badavgift
Sasong
Familj

Pris

Vuxen/Pensionar

1700:-/ 1200:-
800:-/ 550:-
400:-

50:-

Gratis (endast medlemskap kravs)

1200:-/ 900:-
750:-/ 600:-
200:-

300:-
150:-

55:-
800:-
1000:-





