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Aktivitetspyramid

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1 set
till muskylﬁr Inaktivitet 8-10 dvningar
utmattning
Exempelvis: 2-3 dagar/vecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstraning
* armhavning , « vikt-/maskintraning
* tahdvning sm
« 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"ﬁ 1;‘;153_:;‘;3 Sammanlagt minst 30 min
rgs Helst varje dag (cirka 150 kcal)

Minst 55-70 % max HF e .
Minst 40-60 % VO, -max Energiforbrukning




Deltagande aktorer

Atletklubben

Forening HjirtLung Overtornea

Korpen Overtornea

Overtorneia Kommun

c¢/o Sven Kostenius
Rantajarvi 55
957 94 Overtorned

Idrottspaviljongen 1
957 32 Overtorned
www.facebook.com/korpen.overtornea

975 32 Overtorned
www.overtornea.se

070- 3175115

070-69343 19

0927-771 11

0927-721 88


http://www.facebook.com/korpen.overtornea
http://www.overtornea.se/

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.



Passbeskrivning

Badminton

Basket

Boule

Damgympa

Fredagsgymnasterna

Funktionell trining

Gympa utan hopp

Géa-fotboll

Herrgympa

Motionssim

Sittgympa

Styrketrining

Vattengympa

Har traffas man och spelar badminton tillsammasn efter sina egna forutsattningar

Har traffas man och spelar basket tillsammasn efter sina egna forutsattningar

Med boule tranar du upp smidighet, balans, bollsinne och psykisk styrka. Du behéver inte vara stark och
valtranad for att lyckas. Det passar lika bra for kvinnor som for mén, for ungdomar som for seniorer.

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

P4 detta pass har vi lite cirkeltraning och sedan spelar vi basket.

Kroppsviktstrianing. Funktionell trining som du litt kan géra hemma med kroppen som redskap. Ar du
gravid eller mamma? Inga problem. Traningen anpassas efter din formaga och hjilper dig starka upp din
kropp pé ett sdkert och skonsamt sitt.

Ett pass utan hopp dar man tranar kondition, styrka och rorlighet till musik och efter egen forméga.
Hir spelar du fotboll gdendes efter egen forméaga.

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

Hér simmar du runt i ditt egna tempo.

Ett gympapass som utfors mestadels sittande pé stol. Vi jobbar med att stdarka vara muskler, forbattra
rorlighet, cirkulation och balans.

Du trénar dina muskelgrupper med hjilp av olika maskiner eller fria vikter. Forsta gangen far du
tillsammans med en instruktor en genomgang av maskiner och ett utformat traningsprogram just for dig.

Ett pass i vatten med enkla roliga 6vningar dar kondition, styrka och rérlighet varvas.



Organisation

Atletklubben

Forening HjartLung
Overtorned

Kommun

Aktivitet Nivd  Plats Dag
Styrketraning _Sporthallen Alla dagar
(med tagg)

Ta kontakt med Mikael!

Sittgympa/stagympa* 1 Folkhogskolans gympasal ~ Mandag
Vattengympa 2 Badhuset Onsdag
Vattengympa* 1 Badhuset Torsdag
Vattengympa* 1 Badhuset Torsdag

Tid

05.00-22.30

10.00-11.00

16.00-17.00

10..00-11.00

11.00-12.00

Kontaktperson

Mikael Ylitalo
070-31751 15

Astrid Nilsson
070-266 42 43

OBS! Vid niva 1, kom ihag att ta kontakt med aktorens kontaktperson innan start.

Ta kontakt med Astrid innan start!

Vattengympa for 2 Badhuset, Overtorned Fredag
pensiondrer* "

Motionssim Badhuset, Overtorned Tis + Tor
" - " Tis + Tor
Allmanheten " Mandag
" " Tisdag

" " Onsdag

" " Torsdag

Lordag

14.00-15,00

07.00-08.00
19.00-20.00

17.00-20.00
17.00-19.00
17.00-20.00
17.00-19.00
10.00-13.00

Astrid Nilsson
070-266 42 43

Johannes Harnesk
070-232 72 23



Organisation

Kommun

Korpen Overtorned

Aktivitet

Aktivitetspark
Utegym
Pingisbord
Tennisplan

Innebandy
Badminton
Basket

Badminton

Fredagsgymnasterna
Basket

*= utbildad FaRledare

Niva

N N NN

Plats

Intill konstgrasplanen

Sporthallen, a-hall

Centralskolan Trahall

Dag

Tisdag

Onsdag
Torsdag
Séndag

Fredag
Séndag

Tid

18.30-20.00
20.00-21.30
18.30-20.00
18.00-20.00

17.30-19.00
18.30-20.00

Kontaktperson

Annika Keisu Lampinen
076-131 09 11

Peter Johansson
070-555 99 94



Kostnad
Organisation

Atletklubben

Forening HjirtLung Overtornea

Kommun

Korpen Overtornea

Aktivitet

Manadskort

3 manader

6 manader

Arskort

Arskort, pensionir/studenter
Arskort

(medlem i pensionarsforening)

Obligatoriskt medlemskap
Vattengympa

Vattengympa (pensionéarer)
Motionssim pensionarer
Motionssim vuxna
Lasarskort (1 sep-31 maj)

Endast medlemsavgift

Pris

400:-
1000:-
1600:-
2500:-
2000:-
900:-

200:-/ar
Kontakta Astrid innan!
070-266 42 43

Gratis
Gratis

45;./géng
900:-

200:-/ar





