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Aktivitetspyramid

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1 set
till muskular Inaktivitet 8-10 dvningar
utmattning
Exempelvis: 2-3 dagar/vecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstradning
* armhéavning - * vikt-/maskintraning
* tahdvning sm
* 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/
pratvénlig takt
'g'om 13;2;‘3'3 Sammanlagt minst 30 min
Minst ?;—70 % max HE Helst varje dag (cirka 150 keal)

Minst 40-60 % VO, -max Energiforbrukning




Deltagande aktorer

Forum Alvsbyn Medborgargatan 2 0929- 135 34
942 33 Alvsbyn
www.forumalvsbyn.se

Kommun Storgatan 27 0929-170 00
942 85 Alvsbyn
www.alvsbyn.se

Kraft & Halsa Selholmsvagen 1 070- 213 52 65
942 33 Alvsbyn
www.kraftochhalsa.se

Medley Dalagatan 100 010-45091 70
113 43 Stockholm
https://www.medley.se/vara-anlaggningar/alvsbyns-sportcenter

Alvsby IF Badhusgatan 1
942 33 Alvsbyn
www.laget.se/AlvsbynIF/


http://www.alvsbyn.se/

Passbeskrivning

Bowling

Cirkeltraning
Ga-fotboll
Halsogympa
Kraftpass

Medley-Cardio

Medley-Core

Medley-Strong

Motionssim

Styrketraning
/kondition

Tabata

Yoga

Har kan du pa egen hand eller tillsammans med andra bowla efter egen formaga.

Vi varierar passen mellan styrka och kondition dar vi gar igenom hela kroppen, ben/mage eller éverkropp.
Detta pass innehaller en uppvarmning och sen spelar vi fotboll gdendes. Passar alla.

Enklare traningsform Passar extra bra for seniorer och nyborjare.

Vi varierar passen mellan styrka och kondition dar vi gar igenom hela kroppen, ben/mage eller 6verkropp.

| detta pass far var viktigaste muskel, hjartat, jobba. Du varvar pulsbaserade intervaller med aterhamtning.
Ett pass som passar alla, saval nyboérjare som valtranad.

Styrkebetonat pass med fokus pa balstabilitet. Ett pass som passar alla, saval nybérjare som valtranad
Styrkepass dar dévningarna utfors i block och tidsbestamda intervaller. Du anpassar tempo utifran
egen férmaga och dagsform. Ett pass som passar alla, saval nyborjare som valtranad.

Har simmar du runt i basséngen i egen takt och hur manga strackor du vill.

Styrketraning med hjalp av olika typer av styrketraningsmaskiner eller med l6sa vikter pa egen hand och efter egen
formaga. Konditionstraning gar att utféra pa cyklar, l6pband, skicrossmaskiner eller i roddmaskiner.

Vi varierar passen mellan styrka och kondition dar vi gar igenom hela kroppen, ben/mage eller 6verkropp.

Yoga bygger upp din styrka, balans och rérlighet. Passet innebar saval dynamiska som statiska rorelser som
utfors i ett lugnt tempo.



Hanvisningsnivaer for FaR-
verksamhet

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

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.

Niva 1
Recept ill
Anpassade
FaR verksamheter
med FaR-ledare




Organisation Aktivitet Niva Plats Dag Tid Kontakperson

Forum Alvsbyn Bowling Medborgargatan 2 Mandag 14.00-19.00 0929- 135 34
Tisdag 14.00-19.00
Torsdag 14.00-19.00
Fredag 14.00-20.00
Lordag 13.00-15.00 Udda veckor
Kommun Motionssim Badhusgatan 2 Mandag 08.00-13.00 0929-170 00
Tisdag 8-15, 16-20
Onsdag 05.30-14.00
Torsdag 8-15, 16-20
Fredag 5.30-15, 16-20
Lor + Son 09.00-16.00
Varmbad Tisdag 8-15, 16-20
Onsdag 12.15-14.00
Torsdag 08.00-20.00
Fredag 8-15, 16-20
Lordag 09.00-16.00
Sondag 11.00-15.00
Kraft & Halsa Kraftpass Selholmsv. 1 Mandag 18.00-19.00 Liza
Kraftpass " Onsdag 18.00-19.00 070- 2135265
Bemannat:
Styrketraning Selholmsvagen 1 Mandag 15.00-18.00 073-0793533
Tisdag 09.00-12.00
Onsdag 15.00-18.00
Torsdag 13.00-16.00
Fredag 09.00-12.00

Alla dagar 04.30-22.00 med kort



Organisation Aktivitet
Medley Medley-Cardio
Medley-Core

Medley-strong

Styrketraning

Alvsby IF fotboll Ga-fotboll

Niva Plats

2 Badhusgatan 2

2 Ute, Alvakra
Forum

Dag

Mandag
Mandag

Tisdag

Bemannat:
Mandag

Tisdag
Onsdag
Torsdag

Fredag

Obemannat
Alla dagar

Torsdag
Torsdag

Kontakta Viktoria om nar aktiviteten borjar inomhus

Tid Kontakperson
19.00-19.30 010- 4509170
19.40-20.10
10.00-10.45

8-12,15-19.30

8-12,15-19.30

7.30-11.30,12-18

8-12,15-19.30

08.00-16.00

05.00-23.00

14.00-15.30 Viktoria Viklund
15.00-16.30 070-656 82 86



Kostnad
Organisation

Forum Alvsbyn

Kommun

Kraft & Halsa

Medley

Alvsby IF fotboll

Aktivitet

Galler 1 timme/bana

Bad
10 kort
Arskort

Gym

Per tillfalle
Manadskort
Kvartal

Halvar (autogiro)
Arskort (autogiro)

Grupptraning
Per tillfalle
10-kort
25-kort

Per tillfalle

Klippkort

(Giltigt 1 ar)

Autogiro, 12 manader
Autogiro, bindningsfritt
Arskort

Kop av traningsmedlemsskap

Pris

Vuxen/pensionédr/ungdom
240:- /200:-/ 150:-

Vuxen /Pensionér/ 7-19 ar
80:- / 55:- / 35:-
730:-/510:-/300:-

1900:-/ 1400:-/ 750:-

Vuxen /pensionér

80:-

429:-

1250:- / 1150:-

2350:- (390:-) / 2100:- (330:-)
3500:- (290:-) / 3000:- (250:-)

medlem/icke medlem
70:-/ 80:-

500:- / 600:-

1100:- / 1250:-

Vuxen/ 10-14 ar

140:-/ 70:-

1260:-/ 630:-

(75:-, entreband tillkommer)
395:-/méanad

495:-/manad

4 740:-

295:, engangskostnad

Seniorer har 20% rabatt pa ordinarie medlemskapspspriser.

FaR kund

25% rabatt pa traningsmedlemsskap

Tillkommer

Medlemsavgift

599:-/ 10 ggr (giltigt 1 ar)
295:-, engangskostnad

100:-/ar





