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Motionsaktiviteter for
vuxna och seniorer

i Uppsala kommun

Har presenteras idrotts- och motionsaktiviteter med laga trosklar. Med det menar vi att
aktiviteterna inte kréver omfattande férkunskaper.

Det ar roligt och hélsosamt att rora pa sig hela livet. Du ar vélkommen att kontakta férening-
arna for att fa komma och prova pa. Vi hoppas att du ska hitta aktiviteter som du gillar och
darmed aven vill fortsatta halla i och tréna.

Foldern ar framtagen i samverkan mellan RF-SISU Uppland och Uppsala kommun kultur
och fritid. Aktiviteterna i denna folder riktar sig till nagon av malgrupperna:

Vuxna

Seniorer

Vuxna och seniorer

Vuxna och seniorer med funktionsnedsattning eller en viss sjukdom
Familjeaktiviteter

ISAEE e e

Liikuntatoimintaa aikuisille ja eldkelaisille

Liikkkumisen ilo elamassa on aloite, jolla pyritdén varmistamaan,

ettd yhdistykset tai jarjestot jarjestavat toimintaa sellaisten kohderyhmien

kanssa, jotka ovat usein tavanomaisen toiminnan ulkopuolella. Toiminnan

tulisi olla fyysista, henkista ja sosiaalista vahvistamista. llo ja sosiaalinen vuorovaikutus
ovat avainsanoja, ja osallistuminen tulee olla ilmainen.



Upsala Simsallskap

Simning

Morronbadarna: En sektion i Upsala
simséllskap som umgas bade i och utanfor
bassangen. Har kan du simma tillsammans
pa morgonen med andra morronbadare.
Sista onsdagen i manaden sa &r det
medlemsmote dér en intressant gast

bjuds in och pratar om ett 8mne som kan
vara intressant for gruppen. Vi har ocksa
aktiviteter som Asimmet, invigning av
utebasséngen pa Fyrishov och den trevliga
jullunchen.

Torsdagsdansarna

Ar ocksa en sektion i Upsala Simsllskap,
som anordnar dansar pa torsdagar

pa Fyrispark. Kom och satt pa dig
dansskorna och dansa mellan 13-17, till
valrenommerade dansband tillsammans
med flera hundra andra entusiaster. Har
finns ocksa mojlighet att fika och vinna
priser pa sitt medlemsnummer.

Information:
www.upsalasim.nu/évrig verksamhet.
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Seniorinnebandy 60+

Innebandy

Seniorinnebandy 60+ riktar sig ill seniorer.
Upplagger ar flexibelt och med det menar vi
att det inte bara erbjuds innebandyspecifik
traning utan aven sociala aktiviteter samt
forelasningar for malgruppen. Utrustning
finns pa plats att lana. Till trdningarna &r
alla valkommen och man kan aktivt delta
utifran sina forutsattningar dvs man kan ga,
springa eller sta eller till och med sitta pa
léktaren om man bara vill delta rent socialt
med gruppen.

Traningen ager rum pa IFU Arena som

ar beldgen vid Granby Sportfalt, tisdagar
klockan 10:00 till 11:30. Sirius Innebandys
malsattning ar att deltagarna i Sirius Se-
niorinnebandy &ven ges méjlighet att vara
delaktiga i féreningens dvriga aktiviteter och
verksamheter. Det finns manga samman-
hang och aktiviteter nar vi 6nskar dkad
delaktighet av vara seniorer.

Vill du prova pa? Anmal dig till

Anders Heilborn
anders.heilborn60@gmail.com

070-417 42 86

Trana dig trygg-Judod4balance

Fallteknik, Balans- och Styrketréning

| Judodbalance ingér balans- och styrke-
traning, dvningar som forbattrar kropps-
uppfattningen samt den fallteknik som lars
utijudo. Falltrygghet for aldre - ar ett av
Svenska Judofdrbundets tre olika aldersan-
passade fallpreventiva program dar malet
ar att minska antalet personer som skadar
sig som foljd av en fallolycka i samma niva.
Programmet &r utvecklat av en expertgrupp
med lakare, sjukgymnaster och judotra-
nare i samverkan med Michail Tonkolnogi,
professor i medicinsk vetenskap.

Traningen bidrar till okat valmaende och
trygghet i vardagen. Dessutom har vi roligt
tillsammans.

Aktiviteter pagar pa flera olika platser.
Kontakta Erik Vesterlund for mer informa-
tion om vart din nérmaste grupp finns.
erik.vesterlund@judo.se eller

018-430 05 11



Upsala Tennisklubb (uTk-halien)

Bollsport

Pa UTK-hallen finns racketsporter for alla
aldrar! De sporter som dagligen utovas i
hallen ar tennis, padel, pingis, badminton
och squash.

Tennis, som &r klubbens karnverksamhet,
har manga utévare som ar 65+. Det finns
namligen en "klubb-i-klubben” som heter
Uppsala Tennisveteraner (UTV) som
arrangerar gruppspel pa vardagar.

Det finns ocksa kurser med trénare for
alla aldrar dar man ar 4 spelare pa en
tennisbana tillsammans med en dedikerad
tranare.

Att spela dubbel &r en popular del av
tennisen. Da ar man 2 spelare pa varje sida
vilket innebar att den fysiska pafrestningen
blir mindre och den sociala biten mer i
fokus. Efter matchen kan spelarna ta en
fika eller lunch i restaurangen som ligger

i anlaggningen. Tycker man om att tavla
och spela singelmatcher finns aven denna
mdjlighet for alla aldrar och nivaer. Pa UTK
finns seriespel, Socialtennis och Stegen for
alla matchsugna.

Om ni har fragor eller funderingar ar ni
valkomna att kontakta Johan Nordstrom pa
0708-857502 eller nordan@utk.se.

Mer info finns ocksa pa utk.se/utvuppsala.se




U ppsala BTK - pingistraning for pensionarer

Bordtennis

Hitta rétt med ett roligt sétt att motione-

ra. De allra flesta har nagon relation till
pingisen, da den &r tacksam att utéva bade
som idrott och som hobby. Idrotten & mer
forutséttningslos an andra idrotter, da den
gar att utdva och utvecklas snabbt inom
oavsett individuella grundférutsattningar.
Det ar fa idrotter dar det som exempel gar
att besoka en tavling dar deltagarna i en
och samma klass kan besta av barn, vuxna,
pensionarer och spelare med olika typer
av funktionsnedsattning. Att spela pingis ar
bade nyttigt for kropp och knopp, men det
&r framfrallt valdigt roligt!

Uppsala BTK trénar i frascha lokalen 1&ngst
inne i UTK- hallen (Edith Sddergrans gata
7, 754 60 Uppsala) och har fantastiska
forutséttningar med staende bord. Vi har
pensionarstraningar som kor tva ganger i
veckan och gruppen vaxer stadigt. Vi har
aven nyborjargrupp for vuxna pa kvéllstid.
Bada leds av vara instruerande tranare. De
tva grupperna &r valdigt uppskattade och
véxer i antal fran vecka till vecka.

Kom garna och prova en gang, ar det nagot
ni tycker &r roligt och vill fortsatta sa fragar
ni vara tranare hur nigar till vaga for att
anmala er till gruppen.

Vi har i dagslaget precis borjat med tva
traningstider i veckan.
Tisdagar 10.00-11.30
Fredagar 10.00-11.30

Vi bérjade med en gang i veckan, men i och
med att gruppen vuxit stadigt och dnskemal
lagts fram om flertillfallen s& valde vi att
borja kora tva ganger i veckan.

Traningsavgiften ligger pa 800 kr/termin for
spel tva ganger i veckan. Medlemsavgiften i

klubben ar 200kr/sasong.

Information: ranare@uppsalabtk.se



Uppsala Bugg & Swing Society

Dans

UBSS arrangerar buggkurser pa alla nivaer
s& oavsett om du &r en erfaren buggare
eller ar sugen pa att lara dig bugga ar du
valkommen till oss. Vi har aktiviteter fem
dagar i veckan i var klubblokal Granebergs-
parken dar vi bl.a. erbjuder buggkurser
samt socialdans och tréningstillfallen for
vara medlemmar.

Lurbo Ridklubb

Ridning

Att umgas med en hast, ta hand om den
fore och efter ett ridpass ger dig mycket
energi. Ridning och kommunikation med
en hast haller igang bade kropp och knopp
pa ett valdigt behagligt och stimulerande
sétt. Pa Lurbo Ridklubb har vi ridande i alla
aldrar och du kan kénna dig helt trygg med
vara valutbildade instruktdrer och héstar, sa
kontakta oss om det har kan vara nagot for
dig. Vi har nivaer som passar alla.

Du hittar information om vara kurser pa var
webbsida.

Information: info@ubss.se. Besok ocksa
var hemsida: http://www.ubss.se

for alla

Fér dig som &r aldre och vill komma hemi-
fran lite har vi varannan vecka det trevliga
"11-kaffet”, da seniorer umgas dver en kopp
kaffe. Varmt valkommen till oss!

Information:

Alexandra Eriksson,
alexandra@lurbork.se
Emma Ivarsen-Johansson
emma@Ilurbork.se



Fyrisgarden

Vill du traffa nya manniskor fran med olika
livserfarenheter? Besoka vart harliga Café?
Lara dig brodera eller vava?

Fyrisgarden har manga aktiviteter och hela
var verksamhet handlar om att skapa moten
mellan olika manniskor och samlas kring
intressen.

Fyrisgarden har aven dans for 65+ dar vi
tréaffas och ror oss kraviost till musiken. Pa
utvalda torsdagskvallar ar du valkommen
pa Kreativ verkstad dar du kan skapa med
textil och handarbete. Vi har ocksa en ny
kurs i Integritet & sakerhet pa natet.
Nyfiken? Fraga oss for att fa veta mer!

Information: www.fyrisgarden.se,
018-23 87 44, exp@fyrisgarden.se

Korpen Uppsala

Vattentréning

Vi har vattentraning pa Fyrishov och Gy 60+
i Missionskyrkans sporthall. Vattentraningen
haller till i undervisningsbassangen pa
Fyrishov med 30 grader varmt vatten.

Vi jobbar med bottenk&nning och med/utan
redskap.

Vara tider ar mandag 19.30, tisdag 19.30,
onsdag kl. 14.00 och torsdag kl. 14.00,
15.00 och 19.30

Pa Gy 60+ arbetar vi med stora
muskelgrupper, smidighet, balans och
koordination.

Véra tider ar: mandag och onsdag
kl. 10.00-11.00 i Missionskyrkans Sporthall,
St. Olofsgatan 40.

Vill du komma och prova nagon gang ar du
valkommen, du behdver inte géra nagon
foranmalan.

Information: www.korpen-uppsala.se eller
ringa till Kansliet 018-15 54 45.

Vi tréffas sakrast pa telefon mellan kl.
09.00-13.00 vardagar.

Du kan aven maila info@korpen-uppsala.se



GaFotboll

Gafotboll

Ett av idrottsrorelsens dvergripande mal ar
ett Livslangt idrottande. Svensk idrott ska
vidareutveckla verksamheten s att barn,
unga, vuxna och aldre valjer att idrotta i en
forening under hela livet. Darfor vill vi upp-
marksamma traningsformen gafotboll. Det
ar precis som det later, fotboll dar utévarna
gar i stallet for att springa. Inga tacklingar
ar heller tillatna vilket gor att skaderisken ar
minimal.

Gafotboll ar en traningsform som passar
utmarkt for alla oavsett tidigare fotbollserfa-
renhet eller fysisk form.

Storsta fokus ligger pa det sociala, gladjen
och gemenskapen!

Information: johanna@upplandsff.se
018-430 60 78

Tea m U ppsa Ia HC - Hockeytraning for 60+

Hockey

Ishockeytraning, matcher och turneringar
for oss som ar lite aldre. Traningar kommer
ske under 2022.

ENNN——

Kontakta Hakan for mer information och
anmal ditt intresse!

Information: hakan@pixels.se
0705-122820.




Gymmix = Uppsala Gymnastikférening

Gympa 60+

Gympal/seniorgympa ar for dig som vill ha
allsidig tréning i ett lugnare tempo med
rorelsegladje och gemenskap. Rérlighet,
balans, koordination och styrka, allt det ger
gympan. Pa en del pass anvands gummi-
band som traningsredskap.

Tis  9-10 Fyrishov

Tis  9-10 Missionskyrkan (endast mén)
Ons 9-10 Industrivagen 18, Orsundsbro
Ons 16-17 Malmaskolan (Norby)

Tors 9-10 Fyrishov

Tors 9-10 Missionskyrkan (endast mén)
Tors 13-14 Missionskyrkan

Lor 9-10 Missionskyrkan (endast méan)

Utegympa

Ett pass som genomfdrs utomhus déar
koordinations- och konditionstraning varvas
med styrke- och smidighetsdvningar. Vi

anvander gummiband som tréningsredskap.

Man 16-17 Skogen bakom Malmaskolan
Tis  11-12 Vreta midsommaréng
Fre 11-12 Vreta midsommaréng

Pilates

En tréningsform som utmérks av langsam-
ma kontrollerade rorelser samt en stravan
efter harmoni, saval sjalslig som kroppslig.
Ger en stark och smidig kropp.

Man 17.15 - 18.15 Fyrishov

Ons 9-10 Fyrishov.

Flexpass

Rérlighetstraning med mjuka rérelser och
stretch som ger ett gott valbefinnandefor
kroppen.

Tors 19-20 Malmaskolan (Norby).

Cirkeltraning

Tréning i stationer med olika redskap.
Passet ger styrka, kondition och rorlighet.
Man 18-19 Angelstaskolan

Ons 18-19 Angelstaskolan

Terminsavgift: Senior (60+ar) 875 kr.
(Obegransat antal pass/vecka).

Fran 18 okt 2021 halv avgift. Medlemsavgift
200 kr/ar tillkommer.

Information och anmélan:
www.uppsalagf.se,

Kansli: Annette Svensson kansli@uppsa-
lagf.se 018-21 93 83

(man-tor 7.30-9.30 och 10-12)



Seniortraning hos Friskis & Svettis

Seniorerna en betydande grupp, aldre mo-
tionarer blir fler, aldre och vill ha kvalitativ
traning och mysiga méten. Garna varje
dag. Hos Friskis ser vi att manga vill ga pa
vara soft-pass och att aldre vill ha tranare
som hjalper till med gymtraningen. Det far
ni hos oss. Utdver grundutbudet av tréning
har vi dven Seniorklubben. Har far du riktig
traning, men aktiviteterna ar mjuka, snélla
och enkla att anpassa efter din formaga.

Efter passen finns mojlighet att ta en kopp
kaffe och umgas extra fér den som vill. Att
métas ar lika viktigt som att trana!
Vélkommen!

Information:
https://www.friskissvettis.se/Uppsala

Friluftsfra mja ndet - riwstsiiv for alla sidrar

Det finns tusentals friluftsaktiviteter att vélja
bland runt om i landet. Som lokalavdelning
erbjuder vi harliga naturupplevelser genom
en mangd sma och stora friluftsaventyr!

Vara aktiviteter leds alltid av utbildade
ledare och det spelar ingen roll om du &r
nybdrjare eller inbiten fantast — vara grup-
per anpassas alltid efter deltagarna och vi
erbjuder gemenskap saval som utmaningar
for de riktigt dventyrliga.

| Uppsala erbjuder vi langfardsskridsko un-
der vintern och onsdagspromenader under
var och host. Dessutom har vi varje ar ett
par fialltuter. Under sommaren kan du prova
pa paddling, folja med pa en tur eller bara
hyra en kanot och ge dig ut sjalv.

Information:
https://www.friluftsframjandet.se/uppsala
uppsala@friluftsframjandet.se



Aktiviteter i Uppsala kommun

Uppsala kommun bjuder pa ett stort utbud av majligheter till egen organiserad fysisk
aktivitet. Har finns det badhus, parker, motionsspar och/eller elljusspar, boulebanor
och utegym. Pa Uppsala.se kan du hitta kommunens halsotips som vander sig till
dig som ar dver 60ar och vill leva ett aktivt liv. Har far du konkreta forslag pa hur du
enkelt kan trana ute i friska luften eller hemma. Du far dven tips pa hur du minskar
risken for fallolyckor och forbattrar din allménhélsa i storsta allmanhet. Vi far ocksa
folja med Micael Dahlén och Johan Ulvesson pa traningsresa till Uppsala, dar de
genom fyra roliga och inspirerande filmer ger tips pa vardagsmotion.

Sok pa www.uppsala.se och skriv halsotips i sokrutan.

Traffpunkter

Kommunens traffpunkter ar en métesplats
for dig dit kan du komma for att umgas eller
delta i olika aktiviteter. Utbudet av fysisk
aktivitet varierar mellan de olika traffpunk-
terna. Exempel pa aktiviteter som erbjuds
ar seniorgympa, yoga, linedance, boule,
sittgympa och gigong, datastod. Det finns
aven gym pa nagra traffpunkter. Gymmet ar
oOppet for dig som redan gatt introduktion pa
traffpunktens gym och har fatt ett individuellt
anpassat traningsprogram Vill du veta mer
om traffpunkterna s6k pa www.uppsala.se
och skriv traffpunkter i sokrutan.
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Badhus

| Gottsunda centrum ligger trivsamma
Gottsundabadet som har 6ppet alla dagar
aret om. For badgaster med funktions-
nedsattning finns lift for i- och urstigning i
basséngerna. Har finns méjlighet att lana
separata omkladningsrum for att byta om
enskild i vara flexomkladnad.Fyrishov ligger
strax norr om Uppsalas centrum och ar 6p-
pet arets alla dagar. Har finns simbassang,
aventyrsbad med innehallande bubbelpoo-
ler. Férutom det finns det en bassang med
extra varmt vatten som ar anpassad for re-
hab och personer med begransad rorelse-
formaga darfor ar den forsedd med trappa
med ledstang samt en travers, bassangen
kan hyras privat for 660 kr/timma. Badet i
Almunge ligger i anknytning till idrottshallen,
och bokas via bokningsservice.



Motion och skidspar

| Uppsala kommun finns det 28 stycken
motions- och skidspar dar de flesta ar
elljusspar med belysning mellan klockan
6-22 varje dag. Elljussparen prepareras for
skidakning pa vintern. Sparens langd ar
mellan 1,5 km och 5 km och ar utspridda
bade centralt och pa landsbygden.

Det mest centrala sparet finner du i Stads-
skogen som ar ett populart elljusspar. Har
erbjuder vi aven majlighet till gratis tréning
via en mobilapp.Traningsprogrammen
finns i tre olika nivaer: promenad, jogga
och I6pning med funktionella Gvningar for
kondition, rérlighet och styrka.

Utéver Stadsskogen finner man spar i
bland annat: Aimunge, Bjorklinge, Balinge,
Borje, Fjalinora, Glunten promenaden,
Gavsta/Rasbo, Jumkil, Jarlasa, Knutby,
Lanna, Létensparet/Arentuna, Nantuna/
Vilan, Robosparet, Skuttunge, Skyttorp,
Stabbyskogen, Storvreta, Sunnerstaasen,
Tradgardsstaden, Vargsparet/Funbo,
Vattholma, Viksta, Vange och i Akerlanna.
Under vintersdsongen sa kan du aka skidor
pa manga utav kommunens elljusspar.
Las mer om motion och skidsparen pa
www.uppsala.se i sokrutan skriver du
motionsspar.

Utegym

Kommunen har ett antal utomhusgym dar
alla ar vélkomna att trana och det kos-

tar ingenting. Det finns en blandning av
stockgym, motorikbanor, utegym i metall.
Du hittar vara olika utegym pa foljande
platser: Hopitaltradgarden, Sunnerstaa-
sen, Librobéck, Lilla djurgarden (Nantuna/
Vilan), Lovstalét, Murkelparken, Rébo,
Rorparken/ Storvreta, Stabby, Stadsskogen,
Tullgarnsparken, Vallby dunge, Vange och
Arstaparken.

Nya utegym kommer kontinuerligt till, hall
dig upptaderad om nytillkoma genom att
lasa pa kommunens webbsida:
www.uppsala.se i sdkrutan skriver du
utegym.

Boulebanor

Boulebanor finns i och kring flera parker i
kommunen, bouleforeningar tréanar dven pa
nagra utav de grusplaner som finns bland
annat pa Falhagens IP.

Nya Boulebanan i Uppsala ligger i Fy-
rislund, Fyrislundsgatan.

Kontakta Uppsala Bouleallians for mer
information.



Boka idrottshall liten som stor

Uppsala kommun har dver 200 lokaler att
hyra ut, till exempel idrottshallar och fotbolls-
planer. Lokalerna kan bokas for att trana
med vanner, lag, ha yogaklasser med mera.
Las mer och se lediga tider pa:
https://ibgo.uppsala.se/ eller kontakta bok-
ningsservice pa telefon: 018-727 13 90 eller
e-post: bokning@uppsala.se

Gym

Det finns flera gym i Uppsala som erbjuder
seniortraning. Sok pa webben under Gym
och Seniortraning i Uppsala.
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RF-SISU Uppland

Postadress:
Box 23062
750 23 Uppsala

Besoksadress:
Rabyvagen 77
Uppsala

Telefon:
018-27 70 00

Christoffer Johansson

Idrott for vuxna

018-277022

0727414648
christoffer.johansson@rfsisu.se
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