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Aktivitetspyramid

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1 set
till muskulér Inaktivitet 8-10 6vningar
utmattning
Exempelvis: 2-3 dagar/vecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstraning
* armhavning - « vikt-/maskintraning
* tahdvning Stym
* 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
lg:onst 1 |2%;183 _:':lalgt Sammanlagt minst 30 min
Minst 6570 % mex HF Heiscvarie uag Gl

Minst 40-60 % VO, -max Energiforbrukning




Deltagande aktorer

Exercise Gym och Fitness Jarnvdgsgatan 11 076-7792121
933 34 Arvidsjaur
https://www.gymcontrol.se/global/kundinloggning/v2/day_view.php?uid=9054
https://www.peakgym.se/medlemskap/

Forening HjartLung Arvidsjaur c/o Foreningservice 070-548 74 82
933 27 Arvidsjaur
www.hjart-lung.se

Kommun Storgatan 13 0960- 155 00
933 81 Arvidsjaur
www.arvidsjaur.se

Korpen Arvidsjaur c¢/o Leif Gustavsson 073-073 3691
Stationsgatan 30B
933 32 Arvidsjaur


https://www.gymcontrol.se/global/kundinloggning/v2/day_view.php?uid=9054
https://www.peakgym.se/medlemskap/
http://www.hjart-lung.se/
http://www.arvidsjaur.se/

Passbeskrivning

Core

Cykling/spinning

Cirkelfys

Dansmix

Motionsdans/
Sondagsdans
Rorelsegladje

Rérlighetscore

Seniorgympa

Stavgang

Styrketraning

Vattengympa

Yoga

Core betyder kdrna och pa detta pass ligger fokus pa att trana upp styrkan i kroppens karnparti, mage och rygg.
Detta pass kan med fordel kombineras med ett konditionspass.

Roliga intervaller i hogt tempo pa cykel som passar alla.
Ett pass dar vi blandar kondition och styrka i olika 6vningar. Du valjer sjalv vilken intensitet du vill ha.

Rolig och utmanande traning som foérbattrar din kondition och kordination. Passet byggs upp i en serie av
rorelser till peppande musik. Arbetet kan ske lag eller hogintensivt vilket gor att passet passar alla nivaer.

Dans till bra levande musik.

Ett pass dar du jobbar igenom hela kroppen med latta enkla rorelser till medryckande musik dar styrka och kondition
blandas. Alla kan delta efter egen férmaga.

Eller en stabil core och en god rérlighet ar viktig for att din kropp skall fungera pa basta satt! Det ar ocksa en
forutsattning for att du skall halla sig skadefri och ha en bra livskvalité

Kondition, styrka, rérlighet och smidighet i ett och samma pass, varvas i ett behagligt tempo. Allt detta till
medryckande musik, gladje och gemenskap.

Har traffas vi och gar en slinga tillsammans, alla kan delta. Ta med egna stava,

Du tranar olika muskelgrupper i maskiner eller med fria vikter, efter egen kapacitet.

Skonsam styrka, rorlighet och konditionstraning i bassang.

Klassiska yogapositioner utfors separat eller i foljd for att starka kroppen, 6ka rorlighet o kroppskdannedom



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

Exercise Gym och Fitness

Korpen Arvidsjaur

Kommun

Férening HjartLung Arvidsjaur

Aktivitet Niva Plats
Dansmix 2 Spegelsalen

Rorlighetscore 2
(passen kan dndras, kontakta Stefan)

Spegelsalen

Styrketraning
Styrketraning
Styrketraning

Camp Gielas
Camp Gielas
Camp Gielas

Sondagsdans 2

BB e olika stilen

Medborgarhuset

Motionslador

Bad _Simhallen

Varmvattenbad _vid gamla vardcentralen
Qigong 2 Medborgarhuset
Styrketraning 2 Halsocetralen
Varmvattentraning 2 Braxen
Varmvattentraning 2 Braxen

Rorelsegladje 2 Medborgarhuset
Styrketraning 2 Halsocetralen

Halsans Stig, ca 4 km

Halsan stig gar i Arvidsjaurs samhalle runt Nyborgstjarn ("Nybban") och Tvattjarn och ar ca. 4 km.

Dag

Tisdag

Torsdag

Man-Fre

Lordag
Séndag

Séndag

Mer info, kontakta Per-Olof

Tid

19.10-20.10

19.00-20.00

07.00-22.00

09.00-19.00
09.00-22.00

18.00-21.00

Oppnar inom kort

Man-Fre

Mandag
Mandag
Tisdag
Tisdag
Onsdag
Torsdag

https://www.arvidsjaur.se/sv/uppleva/friluftsliv-och-vandring/halsansstig/

*Utbildad FaRledare

08.30-19.00

11.00-13.00
16.30-17.30
16.00-17.00
17.00-18.00
08.30-09.30
16.00-17.00

Kontaktperson

Stefan Sundqvist
076-779 2121

Per-Olof Lundgren
070-318 3149

Tillfalligt 6ppet

Ingrid Gardfjall
076-815 23 76

070-548 74 82



Kostnad
Organisation

Exercise Gym & Fitness

Férening HjartLung Arvidsjaur

Kommun

Korpen Arvidsjaur

Aktivitet

En gang

10-kort

Manadskort

Autogiro, obundet
anslutningsavgift

Autogiro,12 manader(dven gruppt)
Halvarskort,

Hekarskort gym

Helarskort + grupptraning, senior

Medlemsavgift

Varmvattenbad
Dagkort
Dagkort, pensionar

Dansen

Pris
Vuxen/ Senior

80:-

649:- / 549:-
429:- /350:-
339:-/ 229:-
200:-
299:-/199:-
2000:-/1400:-
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2500:-
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