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Aktivitetspyramid

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1 set
till muskuldr Inaktivitet 8-10 dvningar
utmattning
Exempelvis: - 2-3 dagarivecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstraning
* armhavning - « 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/
pratvanlig takt
'g'o"s‘ 1'2!;:53 .:{:Et Sammanlagt minst 30 min
Minst g.m % max HF Helst varje dag (cirka 150 kcal)

Minst 40-60 % VO, -max Energiforbrukning




Deltagande aktorer

Jokkmokks simsallskap

Jokkmokks Styrkelyftsklubb

Kommunen

Polcirkelgymnasterna Jokkmokk

Laxstigen 8
962 33 Jokkmokk

Képmangatan 21
962 32 Jokkmokk
idrottonline.se/lokkmokksSLK-Styrkelyft/Nyheter

Vastra Torggatan 11 0971-17000
962 85 Jokkmokk
www.jokkmokk.se

Porusvagen 3
962 32 Jokkmokk
https://www.svenskalag.se/polcirkelgymnasterna


https://idrottonline.se/JokkmokksSLK-Styrkelyft/Nyheter
http://www.jokkmokk.se/
https://www.svenskalag.se/polcirkelgymnasterna

Passbeskrivning

Allmant bad

Core

Medelgympa

Styrketraning

Vattengympa

En badtid nar alla kan vara i vattnet och réra pa dig.

Traning for din mag- och ryggmuskler, lagintensivt med fokus pa balans och stabilitet.

Ett gympapass dar vi jobbar igenom hela kroppen med styyrkedvningar, rérlighet och kondition till medryckande
musik.

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

Skonsam styrka, rorlighet och konditionstrdning i bassang.



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

Jokkmokks simsallskap

Jokkmokks Styrkeklubb

Kommun

Kommun

Kommun

Polcirkelgymnasterna

Jokkomokk

Aktivitet Niva Plats Dag Tid

Motionssim 2 Ostra simhallen Onsdag 19.30-20.30
Motionssim 2 " Séndag 19.30-20.30
Vattengympa 2 " Onsdag 18.30-19.30
Vattengympa 2 " Séndag 18.30-19.30

Pensionéarsbad " Lordag 14.00-16.00

Styrketraning Alla dagar 05.00-22.00

_ Lappstavagen 9

Allmant bad Man +Tor 17.00-19.30

_C)stra simhallen

Motionslador _ Klipptjarn Alla dagar
(Ta dig runt till dessa stéllen Storknabben
och lagg ditt namn i ladorna sa Arctic Camp
ar du med pa utlottning varje Broarna runt Vuollerim
manad) Busshallplatsen Porjus
Bergvagen i Kabdalis
Cykelstigen i Murjek
Byavagen i Tarrajaur
Utegym _Vid Talvatis badstrand
vid barmark
Gymmix-Medelgympa 2 lokal pa Tisdag 19.30-20.30
Cirkeltraning 2 industriomradet Torsdag 19.30-20.30

*Utbildad FaRledare

Kontaktperson

Ellen Blind
073-062 42 30

jokkmokks-ss@hotmail.com

Christel Larsson
073-844 7252

Elsa Lindholm Blind

0971-173 35

Camilla Andersson

070- 375 3972


mailto:jokkmokks-ss@hotmail.com

Kostnad
Organisation

Jokkmokks Simsallskap

Jokkmokks Styrkelyftklubb

Kommun

Polcirkelgymnasterna Jokkmokk

Aktivitet

Motionssim

Vattengymnastik
Medlemsavgift

Avgifterna betals in terminsvis

Dagkort
Manadskort
Kvartalskort
Halvarskort
Arskort

Ostra simhallen
Badavgift
Arskort

Drop in
10-kort inkl. medlemsavgift
Terminskort inkl. medlemsavgift

Pris

200:-/termin
300:-/termin
100:-/ar

Vuxen / Pensionar
100:-

600:-/500:-
950:-/750:-
1400:-/1150:-
2000:-/1350:-

40:-/gang
800:-

70:-
550:-
650:-





