Aktivitetslista i Umea och kranskommuner hosten 2025 — varen 2026

UMEA

Balettakademien Umea

Beskrivning

Dansskola. Har betonas dansens positiva effekter pa
bade halsa och valmaende samt mojligheten till
konstnarligt uttryck. Oavsett om du vill utforska
rorelsegladije, starka din kropp eller utvecklas som
dansare, erbjuder vi ett kursutbud som passar bade
nyborjare och de med tidigare erfarenhet.

Malgrupp Fran barn (fran 2 ar) till vuxna, pensionarer
Dans for Parkinson
Kontaktuppgifter Vuxna - Balettakademien Umea
Tel 090-711413 eller via Folkuniversitetets vaxel pa
090-711431.
baumea@folkuniversitetet.se
Las mer www.folkuniversitetet.se
Plats Nygatan 43, Umea

Dans for Halsa

Beskrivning

Dans for halsa ar ett forskningsbaserat initiativ som
erbjuder en prestationsfri, trygg och kreativ plats for
ungdomar att rora sig, ma battre och hitta en
positivare relation till sin kropp och sitt psykiska
valbefinnande. Dansen ar helt kravlés, inga
forkunskaper behdvs. Aktiviteten ar helt kostnadsfri.

Malgrupp

Barn och ungdomar 13-18 ar

Kontaktuppgifter/Anmalan

Anmal dig via: Din skolskoterska, skolkurator eller
annan vardkontakt pa dansforhalsaumea@gmail.com

Plats

Balettakademien, Nygatan 43, 903 30 Umea

Ersboda bad USS

Beskrivning Bassang 12,5 x 5 m med hoj- och sankbart golv,
0-16 m. Grund bassang finns for de allra minsta.
Kontantfria.

Malgrupp Barn, unga, vuxna.

Lds mer https://ersbodabadet.valei.com/

Kontaktuppgifter ersboda@umesim.nu. Telefon: 0721-911818

Plats Trattgrand 1E, 906 25 Umea.
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Fitness 24Seven FaR-erbjudande

Beskrivning Gymverksamhet. Finns tvd gym i Umea. Ett med
tjejgym och grupptraning.

Malgrupp fran 18 ar och uppat

Las mer fitness24seven.com

Kontaktuppgifter info@f24.com

Plats Umestan Group, Fredsgatan 17
Umea Centrum Storgatan 43 (endast gym)

Formtoppen

Beskrivning Gymverksamhet, fokus pa friskvard/kvalitativ traning.
Kostradgivning. Regionavtal Fysioterapeut.

Malgrupp 15 ar och uppat

Las mer www.formtoppen.com

Kontaktuppgifter formtoppen@formtoppen.com, , 090 — 13 53 33

Plats V. Norrlandsgatan 17

Friluftsfraimjandet, Umea

Beskrivning Aktiviteter med fokus pa natur, friluftsliv och dventyr.
Malgrupp Barn, unga, vuxna, familj och funktionsvariationer.
Las mer www.friluftsframjandet.se

Kontaktuppgifter regionnorr@friluftsframjandet.se, 070-5679031

Plats Lokala avdelningar/region/norr

Fritidsbanken Umea

Beskrivning Lan av sport- och friluftsutrustning, dven parasport,
helt gratis i 14 dagar. Gar aven att skdanka utrustning.

Lds mer https://www.fritidsbanken.se/fritidsbank/umea/ lista
over tillganglig utrustning pa hemsidan.

Kontaktuppgifter 090-349 34 47

Plats Alidhems centrum

Friskvardscenter Umea

FaR-erbjudande

Beskrivning Gym, PT samt grupptraning

Malgrupp 11 ar och uppat

Las mer www.friskvardscenter.se
Kontaktuppgifter umea@friskvardscenter.se, 010-3309909
Plats Riksvagen 2G, Umea

FaR-erbjudande

FaR-pris 369 kr/man (12 manader)
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Hjilteforeningen Umea FaR-erbjudande

Beskrivning Traning med planering, coachning, uppfdljning samt
hjalp for en hallbar livsstil. Parasport.

Malgrupp for personer med funktionsvariationer

Las mer www.hjalteforeningen@umea.se

Kontaktuppgifter hjalteforeningen@umea.se

Plats Varierad plats utifran aktivitet.
styrelse@hjalteforeningen.se

FaR-erbjudande Du med funktionsvariation kan nyttja fysisk aktivitet

pa recept (FaR) tillsammans med oss. Vi erbjuder
uppstartsmote, planering, coachning, uppféljning
samt hur vi fortsattningsvis kan hjalpa dig mot en
hallbar livsstil.

HjartLung Umea

Beskrivning Vattentraning, gymnastik, boule, promenadgrupper.

Malgrupp Medlemsorganisation, Riksférbundet hjart- och
lungsjukdomar.

Las mer www.hjart-lung.se

Kontaktuppgifter info@hjart-lung.se

Plats Lokalforening, kansli Umed, Mariehemsvagen 7

IKSU

Beskrivning Gym, grupptraning, pt, kostradgivning, behandling

Malgrupp 15 ar och uppat

Lds mer www.iksu.se/sv/utbud

Kontaktuppgifter info@iksu.se

Plats IKSU har fyra anldggningar, IKSU sport, IKSU spa,
IKSU plus Obacka, IKSU plus Hedlunda

Navet FaR-erbjudande

Beskrivning Sim-gymtraning, pt, grupptraning

Malgrupp Barn, unga, vuxna, pensionarer

Las mer navet.umea.se

Kontaktuppgifter navet@umea.se ,090-161640

Plats Vastra Kyrkogatan 6A, Umead

FaR-erbjudande Tre manaders-kort for student-/pensiondarspris utan

startavgift mot uppvisande av receptet.
Valfri niva pa kortet: Navet Simma, Navet Bada och
Navetkortet. Kompiskortet, galler har
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Nordic Wellness FaR-erbjudande

Beskrivning Gym, grupptraning, Onlinetraning
Malgrupp Ungdom, vuxen, senior, familj
Las mer Umea City (nordicwellness.se)

Nordic Wellness Umea Stréompilen
Nordic Wellness Umea Spa

Nordic Wellness Umea Tomtebo
Nordic Wellness Umead Savar

Nordic Wellness Umea Klockarbdcken
Nordic Wellness Umeda Holmsund
Kontaktuppgifter umea.city@nordicwellness.se
umea.strompilen@nordicwellness.se
umea.spa@nordicwellness.se
umea.tomtebo@nordicwellness.se
umea.savar@nordicwellness.se
umea.klockarbacken@nordicwellness.se
umea.holmsund@nordicwellness.se

Plats 5 gym i Umed samt Savar, Holmsund

FaR-erbjudande Teckna FaR-kortet 249 kr/man alternativt 3 man for
747 kr eller 6 man for 1494 kr. Ingen klubbavgift, 100
kr for kortet. Galler alla klubbar i hela Sverige sa lange
receptet galler (3 eller 6 manader). Efter avslutad 6
manaders period kan du teckna nytt FAR-kort forst
efter 12 manader. | medlemskapet ingar
styrketraning, konditionstraning, grupptraning,
Wellness Online och traning pa alla klubbar.

Nolia Arena

Beskrivning Tva dagar/vecka finns kostnadsfri ledarledd
cirkeltraning med fokus pa balans, styrka, rorlighet
och kondition.

Malgrupp 65 ar eller dldre

Las mer umea.kommun.se -seniortraning

Kontaktuppgifter 090-124600

Plats Remontstraket 1, Umea
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Skidspar/elljusspar
Umea kommun

Via lanken nedan pa Umea kommuns hemsida kan ni
hitta elljusspar och skidspar:

Elljusspar, motionsspar - Umed kommun (umea.se)
Lank till lista pa skidspar och nar de ar preparerade:
Fritids- och idrottsanldggningar inom Umed Kommun

(umea.se}

Allmdnhetens tider for
skridskodkning och i
friidrottshallen i Umea

Allménhetens tider, anldggningar - Umed kommun

(umea.se}

Storsjohallen Holmsund

FaR-erbjudande

Beskrivning Bad, gym, grupptraning.

Malgrupp Barn, unga, vuxna, pensionarer (65+)
Kompiskortet galler

Las mer http://storsjohallen.umea.se/

Kontaktuppgifter storsjohallen@umea.se, 090-163544

Plats Solbackavagen 18, Holmsund

Savar simhall

FaR-erbjudande

Beskrivning Bad, simtraning enskilt och i grupp
Malgrupp Barn, unga, vuxna, pensionarer (65+)

Las mer Sdvar simhall - Umed kommun (umea.se)
Kontaktuppgifter savarsimhall@umea.se, 090-164090
Plats Drottningvagen 9, Savar

FaR-erbjudande

20% rabatt pa gallande pris for respektive
aldersgrupp vid tecknande av 3 manaders avtal,
oavsett om man valt gymkort eller simkort. En
genomgang av gymmet med personlig tranare ingar.

Sodra Umea Ryttarforening

Beskrivning Ridskola, grupp och ridning enskilt. Fritidskortet galler
Malgrupp Fran 7 ar och uppat
Las mer www.sodraumearf.se
Kontaktuppgifter 073-0507693
Plats Stocksjo
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Tenton Gym FaR-erbjudande
Beskrivning Gym, Grupptraning Ersboda, PT samt Bad/gym
Ersboda (handikappanpassat/varmvatten bassang)
Malgrupp Fran 15 ar och uppat.
Barn mellan 12-14 ar tranar tillsammans med vuxen.
Las mer www.tenton.se
Kontaktuppgifter info@tenton.se 090 — 12 40 45
Plats 6 anlaggningar i Umead, Marieberg, Ersboda Bad &

Gym, City, Haga, Ostra kyrkogatan (OK) och
Hornefors.

FaR-erbjudande

15 % rabatt pa valfritt TOTAL kort (ej autogiro) vid
uppvisande av FaR-recept. Detta galler for
nytecknande medlemmar som inte varit medlem pa
Tenton tidigare (inom narmsta aret).

Umedalens IF

Beskrivning Badminton, bandy, bordtennis, fotboll, friidrott,
gymnastik, handboll, parasport, orientering, skidor.
Fritidskortet galler se fritidskortet.se
Veteranidrott, tex gafotboll, gymnastik.

Malgrupp Barn, ungdomar, seniorer

Kontaktuppgifter/fragor

www.umedalensif.se
beaumea@outlook.com (paraidrott)

Plats

Varierande utifran aktivitet

Umea Budoklubb

FaR-erbjudande

Beskrivning Alla ar valkomna att trana oavsett forutsattningar.
Grupper for nyborjare startar host- och vartermin,
gar ofta bra att borja senare ocksa, kontakta da
kansliet pa kansli@umeabudoklubb.se
For samtliga grupper géller prova-pa, dvs prova
nagra ganger innan deltagaravgift. Forsta gangen
tranar du lampligen i traningsbyxor och t-shirt.

Malgrupp Barn, ungdomar, vuxna

Lds mer https://www.umeabudoklubb.se/start/?ID=295113

Kontaktuppgifter kansli@umeabudoklubb.se

Plats Bankgatan 10a, Umea

FaR-erbjudande

Vi kan erbjuda personer med FaR samma rabatt
som vi ger studenter, det innebar att man betalar
900kr/termin i traningsavgift istallet for 1050kr
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Umea Gymnastikforening -

Gymmix

Beskrivning Cirkeltraning, medelgympa, pigga seniorer,
pulsstyrka, vattengympa, yoga, mm. Lager.

Malgrupp Barn-, ungdom-, familjegymnastik fran 3 ar.
Vuxna, seniorer. "Trivsel och Rorelsegladje”

Las mer www.umeagf.se

Kontaktuppgifter kansli@umeagf.se 090-123919

Plats Kansli: Mariehemsvagen 12, gymnastikenshus.

Umea kommun - senior

Beskrivning Cirkeltraning Nolia, Stark och saker, gratis
gymtraning, Onlinetraning (inspelade pass).
Bassangtraning, promenadgrupp

Malgrupp Seniorer, personer med psykisk ohalsa

Las mer www.umea.se — sok pa fysik aktivitet

Umea Performance center

FaR-erbjudande

Beskrivning

Gym, funktionell traning (tex l6pbana, plintar mm),
kondition, kampsport. Paddel. Seniortraning.

Malgrupp Fran 18 ar och uppat. Seniorer.

Las mer http://www.umeaperformance.se/
Kontaktuppgifter info@umeaperformance.se, 090-7657000.
Plats Rélsvagen 7, Umea

FaR-erbjudande

3-manaders plan: For att ge dig en trygg och
individuellt anpassad introduktion i var anlaggning sa
lagger vi upp en 3-manadersplan. Maila eller ring oss
gdrna for att boka in en kostnadsfri traff med coach.

Umea Ryttarforening

Beskrivning

Ridlektioner, anpassad, enskilt eller i grupp.
Fritidskortet géller.

Malgrupp Barn, ungdomar och vuxna

Las mer www.hippologum.se
Kontaktuppgifter info@hippologum.se, 090126300
Plats Forslunda 9, Umea
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Umea shotokanklubb

Beskrivning

Karate ar en idrott for gammal som ung. Deltagande
utifran egna forutsattningar, utvecklas och ha roligt.
Vi valkomnar nyborjare till gratis prova-pa under
februari och september.

Malgrupp Barn, unga, vuxna

Las mer www.umeashotokan.se
Kontaktuppgifter umeashotokan@hotmail.com

Plats Berghemsskolan, skidsparet 6, Umea

Umea Sport & Motion, USM

FaR-erbjudande

Beskrivning

Gym, grupptraning

Malgrupp Fran 16 och uppat, (fran 11 ar med medfdljande
vuxen pa USM Mariehem)

Las mer WWw.usm.nu

Kontaktuppgifter usm@usm.nu

Plats Finns tre gymanlaggningar i Umea, USM i Utopia,

USM pa Ostra och USM pa Mariehem

FaR-erbjudande

15% rabatt pa valfritt medlemskap, géller arskort.

Umea Yogaskola

FaR-erbjudande

Beskrivning Yoga, meditation, avslappning och andningsdvningar.

Malgrupp Unga, vuxna, seniorer. Funktionsnedsattning inget
hinder

Las mer www.umeayogaskola.se

Kontaktuppgifter info@umeayogaskola.se, 070-6282655

Plats Jarnvéagsallen 20, KFUMhuset, Umea

FaR-erbjudande

15% rabatt pa forsta kursen eller 10-klippkort.

Van i Umea

Beskrivning Ideell forening, ett natverk for 6kad integration. Olika
aktiviteter pa olika platser i Umea, tex matlagning,
sprakcafe, laxhjalp, basket/pingis med van, parkrun.

Malgrupp Volontarverksamhet, student, vuxen, pensionar

Las mer vaniumea.se

Kontaktuppgifter kontakt@vaniumea.se, 072-5391146

Plats Kansli/kontor: Débelsgatan 16, Umea
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Yogastudion Umea FaR-erbjudande

Beskrivning Yoga, enskilt eller i grupp.

Malgrupp Student, vuxna

Las mer www.yogastudionumea.se

Kontaktuppgifter info@yogastudionumea.se, 070-592 95 81
(yogalarare)

Plats Skolgatan 95, Umea

FaR-erbjudande 15% rabatt pa forsta kursen eller 10-klippkort

HORNEFORS

Bravallahallen, Hérnefors

Beskrivning Stark och sdker. Cirkeltraning i grupp, ett tillfalle i
veckan. Bokas via umeabad.goactivebooking.com

Malgrupp 65+

Las mer WWwWWw.umea.se,-seniortraning

Kontaktuppgifter 070-8506536

Plats Industrivdagen 17, Hornefors

NORDMALING

Victory gym FaR-erbjudande

Beskrivning Traningsanlaggning for individuell traning och
grupptraning.

Malgrupp Alla dldrar med varierande mal, traningsvana,
seniortraning.

Las mer www.victorygym.se

Kontaktuppgifter 079-3578471, sandra@victorygym.se

Plats Affarsvagen 3, Nordmaling

FaR-erbjudande Valfritt medlemskap till 20 % rabatt (ej autogiro). En
traff med personlig tranare ingar for att komma igang
pa ratt satt utifran forutsattningar, behov och mal.

Korpen

Beskrivning Gympa

Malgrupp Vuxna

Las mer Korpen.se — Nordmaling
Kontaktuppgifter Elisabeth 072-585 56 60
Plats Hammarhallen

IOI’1
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ROBERTSFORS

Robertsfors, FaR-erbjudande

Friskvardscenter

Beskrivning Gym, PT, grupptraning.

Malgrupp 11 ar och uppat. Senior

Las mer www.friskvardscenter.se

Kontaktuppgifter 010-330 99 09, robertsfors@friskvardscenter.se
Plats Storgatan 17 Robertsfors

FaR-erbjudande FaR-pris 279 kr/man (12 manader)

Robertsfors badhus

Beskrivning Bad enskilt och i grupp. Bassang bredd: 8 m, langd
16,5 m. Halva bassangen har hoj- och sankbar
botten.

Malgrupp Barn, unga, vuxna, seniorer.

Las mer www.robertsfors.se - badhus

Kontaktuppgifter 0934-141 55

Plats Parkgatan 7, Robertsfors

VINDELN

AVANTi sportsclub gym

Beskrivning Gym, utrustat for styrke- och konditionstraning.
Bastu finns.

Malgrupp Fran 15 ar och uppat

Las mer https://avantisportsclub.se/vindeln/

Kontaktuppgifter vindeln@avantisportsclub.se, 070-9309926

Plats Vindelgallerian, Karlsgardsvagen 22, Vindeln

Friluftsframjandet, Vindeln

Beskrivning Naturupplevelser for alla aldrar. Friluftsliv - Hing
med oss ut! Friluftsliv i grupp som en del av
aterhamtning vid psykisk ohalsa.

Malgrupp Barn, ungdom, vuxen, familj, senior,
funktionsnedsattning inget hinder.

Las mer www.friluftsframjandet.se — lokalavdelning Vindeln

Kontaktuppgifter Aktivitetslots 072-4533671,

Plats Varierar utifran aktivitet
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Korpen

Beskrivning Grupptraning, pass med olika intensitet.
”Gladje till rorelse for hjarta och kropp”

Malgrupp Barn, vuxna

Las mer https://www.korpen.se/korpenvindeln/

Kontaktuppgifter Meddelande kan skickas via hemsida

Vindelns kommun-

Aktiviteter for halsa

Beskrivning For personer som upplever att ensamhet eller
utanforskap ar ett problem. Det erbjuds individuellt
stdd i form av samtal och aktivitet. Vi letar
tillsammans aktiviteter som finns i Vindeln hos nagon
forening eller pa annat satt. 5 ganger kostnadsfritt

Malgrupp 16-65 ar.

Las mer vindeln.se/omsorg-och-hjalp/oppna-
insatser/aktiviteter-for-halsa-okad-aktivitet-och-
social-hallbarhet

Kontaktuppgifter Vindelns kommun, Aktivitetslots, 072-4533671

Vindelns Ridklubb

Beskrivning Ridning i enskilt eller i grupp.
| ridning tranar man koordination, styrka, stabilitet,
balans och kroppskannedom.
Malgrupp Barn, unga, vuxna, funktionsnedsattning inget hinder.
Las mer www.vindelnsridklubb.se
Kontaktuppgifter info@vindelnsridklubb.se, 070-5577710
Plats Vastoman 365, Vindeln

Vindelns Simhall FaR-erbjudande

Beskrivning Bad, sim/motionstraning, vattengymnastik

Malgrupp Barn, unga, vuxna, pensionarer

Las mer vindeln.se - vindelns simhall

Kontaktuppgifter Simhall, 0933-14092. Simhallsférestandare 0933-
14204

Plats Storvagen, Intill Renforsskolan

FaR-erbjudande Halva priset for 18 ar och aldre, galler enkelbiljett och
12-klippkort. Géller ej arskort. Gratis under 18 ar.
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VANNAS

Fritidsbanken Vannas

Beskrivning Lan av sport- och friluftsutrustning helt gratis i 14
dagar. Gar aven att skdanka utrustning

Las mer www.fritidsbanken.se — vannas (dven facebook)

Kontaktuppgifter fritidsbanken @vannas.se, 076-1311984

Plats Norra Drottninggatan 41B (ingang hogra gaveln)

Korpen

Beskrivning Livskvalitet genom motion, rekreation och friskvard i
gemenskap - ALLA platsar i Korpen! Zumba, Spinning,
Body Pump, Funktionell traning, Bodybalance,
Pickleball och Innebandy.

Malgrupp Barn, vuxna, seniorer

Las mer korpen.se — Vannas

Kontaktuppgifter Meddelande kan skickas via hemsida, 070-577 34 61

Vannas Friskvardscenter

FaR-erbjudande

Beskrivning Gym, grupptraning, PT

Malgrupp Barn 11-14 ar i malsmans sallskap. 15 ar och uppat,
student, senior.

Las mer www.friskvardscenter.se

Kontaktuppgifter vannasby@friskvardscenter.se, 010-3309909

Plats Vegagatan 16 B, Vannas

FaR-erbjudande

FaR-pris 279kr/man (12 manader)

Vannasby Friskvardscenter

FaR-erbjudande

Beskrivning Gym, grupptraning, PT

Malgrupp Barn 11-14 ar i malsmans sallskap. 15 ar och uppat,
student, senior.

Las mer www.friskvardscenter.se

Kontaktuppgifter vannasby@friskvardscenter.se, 010-3309909

Plats Umevagen 115A, 911 36 Vannasby

FaR-erbjudande

FaR-pris 279 kr/man (12 manader)
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ONLINE-TRANING

Online- trdning YOGOBE FaR-erbjudande

Beskrivning Traning och yoga pa digital plattform.

Malgrupp Sarskilda traningsvideor med olika intensitetsniva
som ar [|ampad for dig som vill komma igang eller som
fatt FaR-recept.

Lds mer www.yogobe.com/se/far
Kontaktuppgifter info@yogobe.com
FaR-erbjudande Du med FaR-recept far 60 dagar kostnadsfri tillgang

till en specialframtagen sida med inslag av rorlighet,
kondition, yoga, samt specifika klasser for dig som ar
gravid, nybliven mamma, och for dig som lider av
artros eller ryggsmarta.
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