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Aktivitetspyramiden

INTENSITET

8-12RM

till muskular Inaktivitet
utmattning

Exempelvis: 2-3 dagar/vecka

« kroppen som motstand

* armhdvning

* 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/

pratvénlig takt
Minst 12-13 enligt
Borgs RPE-skala =
Minst 55-70 % max HF Helst varje dag

OMFATTNING

1 set
8-10 6vningar

Exempelvis:
* gummibandstraning
« vikt-/maskintraning

Minst 40-60 % VO, -max Energiforbrukning

Sammanlagt minst 30 min
(cirka 150 kcal)



Deltagande aktorer

Pajala Frisksportklubb

Pajala Gymnastikforening

Pajala Kommun

Traningsstallet

Akerbarsstigen 2
984 31 Pajala
www.laget.se/pajalagympa

Medborgarvagen 4
984 85 Pajala
www.pajala.se

Teknikvagen 1A
Pajala
www.traningsstallet.se

pfsk@outlook.com

070-682 97 83

0978-120 00

076-761 94 92


mailto:pfsk@outlook.com
http://www.laget.se/pajalagympa
http://www.pajala.se/
http://www.traningsstallet.se/

Passbeskrivning

Afrodans

Aqua fys

Core

Intensivgympa

Lattgympa

Motionsgympa

Motionssim

Spinning

Styrkan

Styrketraning
Tabata

Vattengympa

Dans till harliga afrikanska rytmer dar vi jobbar med steg och harliga rorelser for hela kroppen. Lag till medel
intensitet.

Ett vattenpass dar vi jobbar i block i intervaller, dar styrka och kondition varvas. Ett pass dar du utmanar dig sjalv att

hela tiden forbattras.

Pa detta pass ligger fokus pa att trana upp styrkan i kroppens karnparti, mage och rygg.

Ett lite tuffare pass med lite hogre intensitet dar kondition och styrka varvas.

En enkel bastraning med skonsam belastning till rolig och medryckande musik. Kan utféras utan hopp.

Ett gympapass dar vi jobbar igenom hela kroppen med styrkedvningar, rérligghet och kondition till medryckande

musik.

Simma runt i bassdngen i eget tempo och efter egen formaga.

Vi varierar sittande och staende positioner med olika motstand och tempon, under ett pass som far dig att ge ditt
yttersta.

Ett pass dar vi lagger lite mer fokus pa styrkedvningar men med inslag av konditionstraning och rorlighet.

Har tranar du sjalv efter egen formaga i gymmet, med eller utan maskiner, vikter mm.
Ovningar som t ex styrka, balans och hopp genom tabataintervaller.

Skonsam styrka, rorlighet och konditionstraning 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

Pajala Frisksportklubb

Pajala Gymnastikférening

Traningsstallet

Pajala kommun

Aktivitet

Styrketraning

Motionsgympa

Spinning 30
Spinning 45
Afrodans
Morgonspinning
Fys cardio

Styrketrdning

Morgonsim

Bad

Niva

_Gamla sporthallen

NN NDNN

Plats

(ingang pa gavel)

Rian

Teknikvagen 1A

Teknikvagen 1A

_Teknikvégen 1A

- Badhuset

Dag

Tid

Alla dagar 06.00-23.00

Mandag

Mandag
Onsdag
Onsdag
Fredag
Séndag

Man-Son
Tisdag
Fredag
Mandag

Tis-Tors
Lordag

19.00-20.00

18.00-18.30
17.30-18.15
18.30-19.30
06.30-07.15
18.30-19.30

05.00-22.00

07.00-08.30

07.00-08.30

12.00-15.00

14.00-20.00
11.30-17.00

Kontaktperson

pfsk@outlook.com

Catrine Uusitalo
070-682 97 83

Traningsstallet
070-33739 10

Traningsstallet
070-33739 10

Mikael Sturk
0978-122 09

ojamna veckor


mailto:pfsk@outlook.com

Kostnad
Organisation

Pajala Frisksportklubb

Pajala Gymnastikforening

Pajala Kommun

Traningsstallet

Aktivitet

Arskort
Halvarskort
Kvartal
Manad

10 kort

Per gang

Medemsavgift
Familjemedlemsavgift
Terminskort

Badavgift
10 kort
Arskort

Endast gym
Per gang

1 manad

3 manader
Halvar
Arskort

Gym + Grupptraning
Per gang

10 kort

1 manad

3 manader

Halvar

Arskort

Pris

Vuxen/Pensionir
2900:-/1800:-
1800:-/1150:-
1200:-/750:-
450:-/350:-

500:-

80:-

200:-/ar
200:-/ar
300:-

Vuxen / Pensionir
45:- / 34:-
410:-/285:-
1938:-/1540:-

Vuxen/Pensionir
90:-

450:-/350:-
1050:-/850:-
1900:-/1500:-
3600:-/2900:-

90:-

810:-
600:-/450:-
1500:-/1200:-
2750:-/2200:-
5200:-/4100:-





