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Deltagande aktorer

Laponia Fysiocenter

Motionsgymnasterna

PRO Gillivare

PRO Malmberget

Tekken Wadokai

Karate-do

Vigor traning

Jarnvagsgatan 4
938 32 Malmberget
www.laponiafyscenter

Bryggerivagen 10
982 39 Gillivare

Ostra Kyrkoall'en
982 32 Gillivare

Torget 18
983 32 Malmberget

Jarnvagsgatan 5
983 32 Malmberget
www.teekenkarate.se

Jarnvagsgatan 4
983 32Malmberget

www.vigortraning.se

0970-233 46

0970-141 12

0970-129 50

076-802 05 60

070-678 07 86

070-580 01 48


http://www.laponiafyscenter/
http://www.teekenkarate.se/
http://www.vigortraning.se/

Aktivitetspyramiden

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1 set
till muskular Inaktivitet 8-10 6vningar
utmattning
Exempelvis: 2-3 dagar/vecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstréning
* armhdvning « vikt-/maskintraning
* tahdvning swrka
* 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
Minst 12-13 enligt Sammanlagt minst 30 min
Sorgs RES el Helst varje dag (cirka 150 kcal)

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




Passbeskrivning

Aerobic

Bodysculpt

Bodytoning

Boule

Cirkeltraning

Core

Dansmix

Linedance

Kombipass

Medelgymnastik

Ett fartfyllt och roligt pass med olika stegkombinationer. Kombinationer binds ihop till serier av rorelser
som ger dig en perfekt konditions- och férbranningstraning. Det dr den ideala traningsformen for dig som
vill anvianda hela kroppen, ha roligt och snabbt f resultat.

En funktionell traning som garanterat ger resultat. Har kan du trana hela kroppen med egen kroppsvikt
eller 14tt vikt och samtidigt f4 koordinations- och konditionstraning.

En tuff styrketraning med olika redskap som stinger, hantlar och stepbrador. Passet ar perfekt for bade
man och kvinnor som vill trdna igenom hela kroppen pa en timme.

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

Stationsbaserad styrke- och konditionstraning. Du jobbar efter egen formaga, med eller utan redskap.

Effektiv funktionell traning for kropens kiarna- mage och rygg. Du tranar bade kroppshéllning, styrka och
balans. Du stirker sin inre muskelkorsett vilket du har nytta av i bdde 6vrig traning och i ditt vardagsliv.

For dig som alskar dans, soker ett roligt och effektivt satt att trdna bade din kondition och koordination.
Det perfekta sittet att komma i form. Traning som framkallar endorfiner- du glommer att du tranar!

En dansform dar du inte behover en partner. Danserna utfors pa rader och bestar av ett antal steg som
upprepas om och om igen. Bra motion som passar alla aldrar.

Under detta pass cyklar vi i 45 minuter och darefter tranar vi mage och rygg i 30 minuter.

Ett gladjefullt pass for dig som vill ha bra traning som bygger upp styrka, kondition och rorlighet.



Passbeskrivning

MRHL

Spincycling

Styrketrining

TaiChi

Vattenaerobic

Vattengympa

QiGong

Ett styrkepass pa 45 minuter som fokuserar pa mage, rygg, hoft och lar. Inleds med enklare uppvarmning
och avslutas med en djupare stretch.

En effektiv traning som passar alla dar du cyklar i grupp och som ger 6kad kondition, 6kad fettférbranning
och syreupptagning samt okad styrka i ben- och satesmuskler.

Har kan du i egen takt trana och starka din kropp mha maskiner, fria vikter, 16pband eller konditionscykel.

TaiChi ar balansen mellan de tva krafterna yin och yang. Anviands dven som terapiform inom traditionell
kinesisk medicin. Fokuserar pa inre styrka, koncentration, balans och ldngsamma rorelser som foljer
varandra i ett mjukt flode. Stallningar och rorelser byggs upp succesivt.

Ett mycket effektivt, uppfriskande och roligt sitt att trana hela kroppen. Vattnet fungerar dimpande och
bromsande och ger ett 6kat motstand i 6vningen. Passet ger mycket h6g forbranning men lite belastning for
knin och leder. Det ar skonsam traning, passar lika bra for unga som gamla, dven den som har ont
nagonstans eller ar gravid.

Skonsam rolig traning saval styrka, rorlighet som kondition i bassing.

Har utfors lugna, enkla 6vningar med fokusering pa sin andning som ger balans mellan kropp och sjil, 6kad
kroppskannedom, battre koncentration.



Niva 2
Organisation

Gillivare
Motionsgymnasterna

Laponia Fysiocenter

PRO Gillivare

Tekken Wadokai

Aktivitet
Vattengymnastik

Medelgymnastik

Spincycling
Core
Zumba

Spincycling
Yinyoga

Yoga for alla
Spincycling

Kombipass

Spincycling

Vattengympa

Pensionirs Bugg/Foxtrot

Vattengympa
Boule

TaiChi

*= FaRutbildad ledare

Plats

Sjoparksbadet

Maria skolan, Gallivare

Folkets hus
Folkets hus
Folkets hus

Folkets hus
Folkets hus

Folkets hus
Folkets hus

Folkets hus

Folkets hus

Badhuset
PRO Gronan

Badhuset
PRO Gronan

Hedskolans gymnastiksal

Dag
Tisdag
Onsdag

Mandag
Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag

Torsdag
Torsdag

Fredag

Sondag

Tisdag
Tisdag

Torsdag
Torsdag

Torsdag

Tid
20.00-21.00

19.00-220.00

18.30-19.15
18.45-19.15
19.30-20.30

18.30-19.15
19.30-20.30

18.00-19.00
18.30-19.15

16.30-17.45

19.00-19.45

09.00-11.00
15.00-17.00

09.00-11.00
11.00-13.00

18.45-19.30

Kontaktperson

Seja Bjork
073-844 98 98

Annica Henriksson

0970-233 46

Styrelsen
0970-129 50

Thomas Leinfors
070-483 46 66



Niva 2
Organisation

PRO Malmberget

Vigor trining

Niva 3
Organisation

Laponia Fysiocenter

Aktivitet

Boule
Boule

QiGong
Styrketraning

Linedance
Styrketraning

Vattengympa
Stavgang

Seniorgympa
Bodysculpt

MRHL
Dansmix/Core

Bodytoning

Aerobic/core
Vattenaerobic

Bodysculpt
Step/Core
Aktivitet

Styrketraning

Plats

Traffpunkten
Traffpunkten

Traffpunkten
Badhuset

Traffpunkten
Badhuset

Badhuset
Utgar fran Traffpunkten

Sporthallen Mamberget

"

Sporthallen

"

Sporthllen

Sporthallen
Badhuset

Sporthallen

Sprthallen

Plats

Jarnvagsgatan 4

Dag

Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag

Onsdag
Torsdag

Fredag
Sondag

Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag

Onsdag

Torsdag

Lordag
Séndag
Dag

Alla dagar

Tid

10.00-11.00
12.00-13.00

10.00-11.00
10.00-11.00

10.00-11.00
10.00-11.00

09.00-10.00
11.00-12.00

18.00-19.00
19.00-20.00

18.15-19.00
19.00-20.00

19.00-20.00

18.15-19.00

10.00-11.00

17.00-18.00

Tid

05.30-23.00

Bemannat:

Tisdag
Torsdag

16.00-18.00
11.00-13.00

Kontaktperson

Marta Tina
070-691 38 85

Olga Larsson
070-580 01 48

Kontaktperson



Kostnad
Organisation

Giillivare Motionsgymnaster

Laponia Fysiocenter

PRO Malmberget

PRO Gillivare

Aktivitet

Terminskort

(giller alla aktiviteter)
Per tillfalle

10-kort

Halvarskort

Arskort

Pris

200:-
badavgift tillkommer

115:-
950:-

2675:-
3675:-

(giller endast gym,cirkeltrianing)

Per tillfalle
Manadskort
10-kort

Halvarskort
Arskort

85:-
550:-
685:-
1900:-
2575:-

Rabatterat kort for pensionirer!

Vattengympa
Styrketraning
Medlemskap erfodras

Vattengympa
Medlemskap erfodras

endast avgift fr badhuset
40:-/tillfalle
280:-/ar

endast avgift fr badhuset
250:-/ar



Kostnad
Organisation

Tekken Wadokai

Vigor traning

Aktivitet

Per tillfalle, vuxen

Per tillfille, Uppvisande av FaR
10-kort, vuxen

10-kort, uppvisande av FaR

Per tillfalle, vuxen

Per tillfille, pensionir
10-kort,vuxen
10-kort,pensionar
Maénadskort

3 manader
Halvarskort

Badavgift tillkommer

Pris

160:-
120:-
1000:-
900:-

90:-
70:-
800:-
600:-
650:-
1550:-
2800:-

30:-/tillfalle



