FaR-aktiviteter Skellefted

Se aven i aktivitetskatalogen pa 1177.se:
https://www.1177.se/Vasterbotten/Tema/Halsa/Fysisk-aktivitet/Aktivitetskatalogen--traning-nara-dig/

Badhusen i Skellefted kommun

» Gratis bad for gravida.

« Barn och ungdomar upp till 17 ar betalar 20 kr mot uppvisande av FaR. Om barnet eller
ungdomen behdver assistans vid traningen gar medfoljare in gratis ocksa, men det maste
framga pa FaR-receptet att detta behov finns.

« Vuxna tranar till ungdomspris vid uppvisande av FaR

« For bade ungdomar och vuxna &r det viktigt att ange vilken traningsform som férskrivits for
det &r endast detta som receptet géller for.

« Qavsett hur lange ni som forskrivare rekommenderar FaR géller erbjudandet i 6 manader.

« En person kan anvanda 2 recept pa en trearsperiod.

« FaR innefattar simbassang och gym. Galler inte relaxen. Gymgrans 13 eller 15 ar beroende
pa vilken anlaggning som det galler.

* Receptet ska se ut som Region Vésterbottens FaR-blankett men loggan kan bytas ut till
aktuell organisation, ex.vis Skellefted kommun. Undantag Habiliteringen som har ett eget
recept.

« Pa de mindre badhusen galler FaR under 6ppettid, pa Eddahallen kan lokala anpassningar
forekomma dock minst 50 % av Oppethallandet.

Information om utbud och 6ppettider:
http://www.skelleftea.se/upplev/anlaggningar-och-hallar/badhus

Friskis och Svettis

Mot uppvisande av FaR kostar ett 6 manaders traningskort, 1 300 kr (galler all slags traning)
Galler datum till datum s& oavsett nar pa aret man skaffar kortet tranar man 6 manader i foljd.
Gar aven att dela upp betalningen via autogiro, 209 kr /manad i 6 manader.

Medlemsavgift pa 195 kr/kalenderar tillkommer.

Finns &ven nybdrjarpass (soft) for nyborjare/eller for ovana motionérer.

Se mer pa: www.skelleftea.friskissvettis.se

Friskvardskompaniet

20 % FaR-rabatt pa alla traningskort

10-kort Mammatréning efter graviditet 650 kr

Mer information och priser, se www.friskvardskompaniet.se
Eller ring oss pa 0910-10630

Foreningen Norr-Chi

Qigong och Tai chi chuan ar en traningsform som kommer fran Kina. Man tranar lugna
langsamma rorelser som anpassas till andningens tempo. Halsoeffekter ar bland annat
minskad stress, battre balans, battre kroppsuppfattning och nérvaro.

Alla med FaR kan prova tva pass gratis innan de behover betala.

Mer information: https://norrchi.wordpress.com/

Kontakt: Monica Tjerngren, tel. 070 565 15 65, monica.tjerngren@gmail.com
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Hjart-lungsjukas forening

Gympa och vattengympa.

For orter och program se: https://www.hjart-lung.se/skelleftea
Du kan aven kontakta kansliet 0910-70 20 84.

Korpen

Ma bra-gympa

Mer info pa: http://www4.idrottonline.se/default.aspx?id=62806
Monika Nilsson 070-366 63 56

Kagedalens Ryttarforening

Erbjuder enskild ridning till rabatterat pris med Fysisk aktivitet pa Recept (FaR)

Vi anpassar lektionen efter ryttarens 6nskemal och forsoker ocksa att hitta lampliga hastar
som passar ryttaren. Om behovet av grupptider for FaR skulle uppkomma kommer vi att se
Over detta.

Kontakta oss for forfragningar och tidsbokning kring var verksamhet tel 0910-723 000
Léank till hemsidan: http://www4.idrottonline.se/KagedalensRF-Ridsport/

Ronnskar Railcare IF

Till varen 2021 ar det tankt att Ronnskar Railcare IF kommer att introducera en ny
verksamhet i foreningen Gafotboll for 60+. Gafotboll ar en traningsform speciellt anpassad
for dig som vill ga och spela fotboll. Géafotbollen har véxt fram som en variant av Fotboll
Fitness. Det ar precis vad det heter, fotboll dar du som utdvare gar istallet for att springa. Och
det &r jobbigare an du tror, och dessutom bra mycket roligare &n du anar!

Vi vill garna att ni som &r 60+ eller kanner nagon i den aldern hjalper oss att marknadsfora for
detta nya initiativ.

Har ni fragor eller &r intresserade hor av er till Ronnskar Railcare IF 0910-31110 eller titta in
pa foreningslokalen torget Skelleftehamn

Lankar:
https://www.laget.se/RonnskarRailcarel F

https://www.youtube.com/watch?v=1Y qaOYtbjMw
https://www.youtube.com/watch?v=M7ZzjCO5xIs

Kontakt: Ronny Berglund Ronnskér Railcare IF 0706347540 rif@alltl.se

Skellefted dans och balett

Erbjuder flera grupper som ar sarskilt lampade vid FaR och ger dven rabatt vid vissa kurser.
Besok hemsidan och las mer om respektive kurs. Anmalan sker i anmalningsformular pa
hemsidan, ange FaR i kommentaren: www.dansochbalett.se

For fragor kontakta info@dansochbalett.se eller 070 699 50 03

Rekommenderade grupper:
e Streetdance for vuxna (nyborjare)
e Jazzdans/Modern Nutida dans fér ungdomar/vuxna (nybdrjare)
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Skelleftea AIK friidrott

Erbjuder gympa samt I6ptraning for vuxna vana lopare saval som nybdrjare samt
ungdomsverksamhet.

Info pa hemsidan: http://www.skellefteaaikfriidrott.se/nyheter/?1D=198594&NI1D=611194

Skellefted Ridklubb

Erbjuder rehabilitering med hast for personer med fysisk, psykisk och social
funktionsnedséttning — ingen forkunskap krévs.

Ridning — en utmérkt och avstressande aktivitet i bade férebyggande och behandlande syfte
oavsett alder och traningsvana.

Las mer pa var hemsida: www.skerid.se

So00 Shim

Erbjuder traning for alla. Soo Shim har idag medlemmar fran 4 ar upp till 92 ar som tranar
aktivt och det finns plats for fler. Traningen som erbjuds &r enskild eller i grupp, det finns
aven mojlighet till traning med PT, personlig tranare. Soo Shim har ett valutrustat gym och
tillgangliggjorda traningslokaler. Soo Shim erbjuder 50% rabatt pa traningsavgiften for
personer med Fysisk Aktivitet pa Recept (FaR)

L&s mer pa var hemsida www.sooshim.se eller ring 0910-777305 eller maila
info@sooshim.se for mer information.

Step In Skellefted - FaR erbjudande Region Vésterbotten
Step In Skellefted ingar i Norra Sveriges storsta traningskedja med totalt sju tranings-
anlaggningar. Var malsattning ar att manniskor ska fa en battre halsa och mer aktiv livsstil.

| Skellefted erbjuder vi stans modernaste traningsanlaggning med grupptraning och gym,
dygnet runt fran endast 229 SEK/manad, startavgift om 249 SEK tillkommer (traningskorten
kan dven betalas kontant). Erbjudandet géller aven i Norrbotten pa féljande orter: Boden och
Luled. Mer info finner ni pa www.stepin.se

360 Traningscenter

360 har fyra gym i (Centrala Skelleftea, Mor6 Backe och Ursviken). Cityanlaggningen
erbjuder grupptréning, styrke-, konditions och rehabtréning. De 6vriga erbjuder styrke- och
konditionstraning.

For daglediga rekommenderas OFF PEAK kortet for 229-259 kr/manad for traning man-fred
kl 04-11.00 (inpassering senast kl 10.00) samt 13-16.00 (inpassering senast 15.00) samt hela
I6rdag och séndag pa alla fyra gym.

Seniorpassen passar bra for ovana motionarer i hogre aldrar.

For info om pass: www.360tc.se.

Du som ar gravid eller nybliven mamma kan boka in individuell radgivning (MammaMage)
via receptionen, tel 0910-850 00. Pris pa forfragan, inget krav pa medlemskap.
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Zoloz Yogastudio- schyssta halsoframjande yogadvningar som hjalper dig réra dig med
gladje i stallet for med smarta!
Vi finns som yogastudio pa Storgatan 26 i Skellefted - men aven online!

Hosten 2020 erbjuder vi:

- Kickstart den 31/8-13/9. Kom igang med yoga efter ett uppehall eller om du ar helt ny.
Yoga obegransat under tva veckor for 590 kr. Tio klasser att vara med pa. Sker via
livestream i métesrummet zoom dér vi kan se och hora varandra!

- 7-veckorskurser online i september och oktober, med start fr o m den 14 september.
Varierade kurser med fokus pa halsosamma rérelser och rorelseglédie.
Las mer pa zoloz.se/kurser. Samtliga kurser ges via zoom forsta perioden. Aktuella starter:

- Puls! Fa upp flaset pa yogamattan. Mandagar 18.30

- Borja yoga! Kurs for absoluta nyborjare. Tisdagar 19.00

- Ryggkaérlek! Lunchyoga for en mjukare rygg. Onsdagar 11.40.

- Ha roligt! Styrka balans och rorelsegléadje (avancerad). Torsdagar 19.00
- Vakna upp! Mogonyoga for en bra start pa dagen. Lordagar 9.30.

- 7-veckorskurser i studion. I november och december hoppas vi kunna starta upp mer
verksamhet i yogastudion pa Storgatan 26. Liknande upplagg som period 1. Har kan &ven
ny dansgrupp dyka upp!

- MEDLEMSSIDA ONLINE: STOPPA RYGGONT MED YOGA!

HOr du till dem som upplever véark, trotthet och smérta i ryggen?

Jag vet hur det kénns! Jag har spenderat storre delen av livet med vérk och lart mig olika
tekniker fOr att minska smartan. Rorelse och yoga &r det basta jag har som verktyg och jag vill
dela med mig till dig sa att dven du kan hantera och minska varken nar den uppstar!

Sedan maj 2020 erbjuder vi ocksa en medlemssida online med fokus pa ryggont. Det &r
forinspelade pass pa 20-50 minuter som du kan géra hemma i lugn och ro, nér du har tid och
mojlighet. Passen ar blandade i intensitet och langd och ett nytt kommer varje mandag. Du har
alltid tillgang till minst fyra veckopass samt nagra pass och 6évningar som finns i introduktion
och bonusmaterial.

Nytt intag av medlemmar i borjan av oktober 2020. Skriv upp dig pa vantelistan redan nu!
http://zolozyoga.teachable.com. Lag manadskostnad som dras fran ditt kort. Just nu 250 kr i
manaden men det kan ga upp langre fram.

- Privatlektioner - enskilt eller liten grupp
Du kan ocksa boka in privat tid med mig. For dig sjalv eller for en mindre privat grupp. Maila

mig for att boka: pia@zoloz.se

Vi som arbetar pa Zoloz heter Pia Burman och Ann Degerman. Pia ar utbildad hélsovagledare
vid LTU, har undervisat dans sedan 2004 och yoga sedan 2014 och &ger verksamheten. Ann
ar till vardags socionom och haller flera yogakurser hos Zoloz sedan 2019. Vi &r bada
utbildade hos Nordiska Yogainstitutet inom viryayogans metod. Pia har ocksa pabyggnad
inom yogaterapi, rehabiliterande yoga och praktisk anatomi bl a.
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Pa vara yogaklasser ligger fokus pa narvaro, andning och att réra sig halsosamt. Férutom
detta vill vi att yogatraningen ska vara lustfylld och rolig! Yoga kan ge dig starkare muskler,
battre balans, 6kad rorlighet och lugnare sinne samt en tkad kontakt med din egen kropp och
andning. Den kan ocksa minska smarta i kroppen och 6ka din livskvalitet.

Kurspriser: se hemsida, www.zoloz.se - priset beror pa hur manga tillfallen kursen ges. For
hostens kurser a sju traffar ar priset 1090 kr/st.

Pia Burman Dans- och yogalarare

www.zoloz.se, http://facebook.com/zolozyoga

Gratis filmer med yogatips pa youtube:
https://www.youtube.com/channel/lUC6MQA5KItIW _aaj8u_BRCtg
070-5468627

Traning Online
Traning pa Recept

Certifierad aktivitetsarrangdr inom FaR. Méjliggor traning online for patienten genom
forebyggande och diagnosanpassade traningsprogram med filmer.
FaR-rabatt 20% pa alla traningsprogram. Rabattkod: farvasterbotten
For mer information: www.traningparecept.se. Traningsprogrammen innehaller traningsfilmer
dar en trénar tillsammans med instruktorer som till vardags arbetar som lakare eller
fysioterapeuter. Traningsprogrammen foljer FYSS rekommendationer.
Traning pa Recept® erbjuder traningsprogram i olika nivaer anpassade for:

« Halsotraning - traning for dig under 64 ar som vill maximera din hélsa

« Seniortraning - for dig som &r senior och vill maximera din halsa

« Traning med rullator - Traning for dig som anvander rullator

¢ Mammatraning - Tréaning efter férlossning

« Hjart- och kérlsjukdom

« Diabetes typ 2

« Parkinsons sjukdom

« Langvariga ryggbesvar

« Langvariga nackbesvar

* Artros i fotled, knd eller hoft
Béackenbottentréning

For mer information kontakta: info@traningparecept.se, hemsida: www.traningparecept.se
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