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Fritidsbanken Har kan man lana fritidsutrustning helt gratis!

Karta fran Gotland.se: Friluftslivs- och rekreationsskarta (arcgis.com)

Hemtraningstips fran gotland.se: Liv i balans- rorelse och avslappningsfilmer - Region Gotland



https://www.fritidsbanken.se/
https://gotland.maps.arcgis.com/apps/webappviewer/index.html?id=d79463d08c0b4238bc51c34e72d9e2a8&extent=-7066.0873%2C6292998.7821%2C305317.0745%2C6438940.2905%2C3015
https://gotland.se/omsorg-och-stod/stod-till-aldre/senior-pa-gotland/ta-hand-om-kropp-och-sjal/fysisk-aktivitet-och-traning
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Gotlands Fiktklubb '

Medel intensitet All specifik falt utrustning kan lanas ut av
klubben. Deltagare behdver ha langa byxor och inneskor. All
traning sker i grupp med vissa individuella moment.

Efter prova pa fordelas man till ratt grupp

Traning sker i Innovitaskolans falt- och danssal. Visborgsallén.

Aldersindelning 6-9 ar 9-14 ar, 14

Kontakt: gotlandsfaktklubb@gmail.com



Ringmurens Cykelklubb

e Nar? Torsdagar kl 17.15 i april, maj, juni + aug och sep Cykling
utomhus, samling vid Ica Maxiarenan.

Individuell cykling i grupp med en ledare. Det finns olika
grupper utifran din formaga och fértrogenhet att cykla.

Under traningen lar man sig grunderna i att cykla pa stigar, 6ver
hinder och hoppa vid Mtb park. Det kravs inga forkunskaper
och kostar ingenting. For att vara med kravs cykel och hjalm.
Se mer exakt information pa klubbens hemsida:
https://ringmurensck.se/

Fran 7 ar

Saknar du utrustning kontaktar du ungdomsledare Anders Selin
(070-3450510) sa hjalper han till att hitta [6sningar.
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Visby Styrkelyft

Latt-mattlig intensitet. Vi kan erbjuda individuell traning i
styrkelyft och styrketraning pa gym.

Hor av er till Jenny.wahlberg@styrkelyft.se for att boka tid
eller for ev fragor.

Fran 7 - ar med malsmans tillatelse.


mailto:Jenny.wahlberg@styrkelyft.se
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FAR - fysisk aktivitet pa recept

Med ett FaR-recept far du 15 procent rabatt pa alla vara
traningskort (galler ej medlemskapet eller prova pa-
erbjudande) inom tiden for receptet.

N

Vi vill garna traffa dig i ett initialt samtal for att se vad vi kan
erbjuda dig utifran ditt recept.

Kontakta Anette vid fragor och/eller for att boka tid. ~ SPinning pa Friskis och Svettis
Onsdagar kl 16:00-16:45
Spinningen pa Friskis onsdagar kl 16:00-16:45.

Kostnad 600kr +medlemsavgift Friskis och svettis 100kr(upp till
19ar) 200kr(20ar och uppat). Man kommer ombytt till
idrottsklader och bra skor som man kan cykla med.

Ledare Dina

Kontaktperson Cecilia Andersson 0702433746


mailto:anette@visby.friskissvettis.se?subject=FAR-recept

Visby AIK bjuder in till gemenskap och gladje! Vi valkomnar alla
barn och ungdomar att delta i vara baseboll- och
fotbollsaktiviteter. Inga forkunskaper kravs - vi lar dig allt du
behover veta. Utrustning finns pa plats. Kom och gor ditt basta
med oss! baseboll@visbyaik.se fotboll@visbyaik.se
https://www.visbyaik.se/



https://www.visbyaik.se/

IF Hansa Hoburg:

Orientering: Upptack spannande terrang och utmaningar med
orienteringsgruppen.

Fotboll: For tillfallet har vi bara ett seniorlag

Badminton: Njut av motionsbadminton for alla aldrar med
veckovisa traningar for att halla dig i form och aktiv.

Motion: Forbattra din hadlsa och vdlmaende med medelgympa
och allsidiga traningspass for vuxna.

Innebandy: Oavsett alder eller fardighetsniva erbjuds
innebandylag for alla, fran barn till motionarer och seniorer.
Gymnastik: Upplev gladjen i kvinnlig artistisk gymnastik och
trupp. For de allra yngsta erbjuds bamsegympa och lekfulla
aktiviteter.

Bordtennis: Delta i bordtennisgrupper for vuxna, ungdomar och

nyborjare. Alla ar vdalkomna att delta och ha roligt tillsammans.

Kom och bli en del av var gemenskap och upplev gladjen med att

rora pa dig och vara aktiv
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IF Hansa Hoburg, kansli

Hansa-hoburg@telia.com



RN
Gotland

N

Visby BolS

Visby BolS ar en fotbollsforening som vill att alla ska fa mojlighet att spela
fotboll. Med FaR erbjuds fortur till vara lag och gratis prova pa i 3 manader. Om
intresse finns att fortsatta spela fotboll efter att FaR gatt ut sa kostar
medlemsskap och deltagaravgift 500kr per ar upp till 14 ars alder. Alla vara lag

har utbildade ledare och vissa ledare har aven kunskap kring NPF och andra
funktionsvariationer.

Alder: Fran 6 ars alder och uppat. Vi har lag daven fér ungdomar, men dar kan en
del forkunskaper tyvarr behovas for att det ska bli en bra upplevelse for eleven.

Kontakt: Jens Bekkebraten, jens.bekkebraten@gmail.com, 0739702454



mailto:jens.bekkebraten@gmail.com

Friluftsframjandet Gotland
Aktiviteter pa Recept for Barn och Unga

Medlemskap och Avgifter

- Barn (0-12 ar): 115 kr per ar

- Ungdom (13-25 ar): 190 kr per ar

- Familjemedlemskap: Finns tillgangligt

Prova pa Aktiviteter

- Gratis prova pa 2-3 ganger for barn och unga med aktivitet pa recept.

- Forsakring: Deltagare ar forsdakrade under prova pa-aktiviteter.

- Deltagaravgift: Behover inte betalas under recepttiden och kan sdnkas eller tas bort efter recepttiden vid behov.

Aktiviteter
- Skogsmulle och Skogens Varld: For barn, med fokus pa att upptacka och utforska naturen pa ett lekfullt satt. Grupperna leds av utbildade
ledare.

- Skogsmulle: 4-6 ar

- Familjemulle: 5-6 ar med familj

Vildmarksaventyr: For barn och unga, med aktiviteter som paddling, vandring, cykling, fjallresor och lager. Grupperna leds av utbildade
ledare.

- Strévarna: 7-9 ar

- Frilufsarna: 9-13 ar

- TVM Aventyrsgrupper: 14-25 ar

- Aventyrliga Familjen: For familjer som vill delta tillsammans

Fordelar med Vildmarksaventyr f’
- Upptéacka och uppleva naturen pa egna villkor
- Kombination av lek, daventyr och larande

- Fritidsaktivitet utan tavling och prestationskrav I,:,RI LUFTS

- Utveckla friluftsteknik och fardigheter FRAM JAN DET
- Kunskap om allemansratten

—_ By




VANDRA

Pa Gotland finns alit rran langa vandringsleder till spannande
slingor i naturreservaten.
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https://gotland.com/besoka-uppleva/friluftsliv-natur/vandra/

Lopning

Tisdagar kl 17:30-18:30

Vid Svaidestugan med start 22/11 haller Sebastian Pollack i I6ptraning for de
som vill ha en battre kondition. Man kommer ombytt till idrottsklader och

bra skor som man kan springa i. Ledare Sebastian Pollack

Kontaktpersoner Jesper Forsman tel 0705783090 el Sebastian Pollack tel
0735774892



Fotboll
Tisdagar kl 18:00-19:30 Fredagar kl 16:30-18:00

FC Gute United tranar pa tisdagarna kl18:00-
19:30 och fredagarna kl 16:30-18:00 pa Ica
Maxi arena. Man kommer ombytt till
idrottsklader och man har aven inomhusskor
som passar bra till att spela fotboll med.

Ar du sugen pa att komma och prova ar du
valkommen att kontakta tranaren Mikael
Persson. Ledare Mikael Persson och Jonas
Strandell

Kontakt mikael.persson@fcgute.se,
0707585803



Visby Badmintonklubb Torsdagar kl 16:00-17:00 pa rackethallen tar Shamima fran Visby Badmintonklubb
emot de som vill spela badminton.

Hon kor en anpassad traning som passar de flesta oavsett forkunskaper. Har man behov av egen ledsagning
eller stottning tar man med det. Racket och bollar finns att 1ana pa plats men ombyte till idrottsklader samt
bra inomhusskor tar man med sjalv.

Ledare Shamima Aktar

Kontaktpersoner Shamima tel 076 105 54 30



Bad RBU
Lordagar kl 11:00-14:00

Pa I6rdag ar det RBU:s populdra bad i Korpens rehab bassang. Likt foregdende sdasonger
kommer det vara tre tider att valja pa.

KI11-12 Lugnt

Kl 12-13 Vildare

KI 13-14 Vildare och vuxen gruppen

Kontakta Mikael Nilsson 0706461509 eller Lasse Larsson tel 0702750654



Lordagar kl 12:00-13:00
Pa korpens gym kor Sebastian Pollack enkel, anpassad styrke och konditonstraning for de som ar
12ar och aldre. Har man behov av egen ledsagning eller stottning tar man med det.

Man kommer ombytt till idrottsklader och bra skor som man kan tranai.

Kontaktpersoner Mikael Nilsson 0706461509 el Jesper Forsman 0705783090



Basket lordagar kl 11:30-12:30
A7 hallen

Ledare Jimmy Andersson och Susanne Rosengren



Sondagar kl 12:00-13:30
Antligen kommer prova pa klattringen igdng igen tillsammans med Wisbyklatterklubb!
Vi kommer kora 4 séndagar for att se om det finns intresse for denna trevliga aktivitet!

Har man behov av egen ledsagning eller stottning tar man med det.
Man kommer ombytt till o6mma klader och ta garna med en vattenflaska utifall du blir torstig.

Ledare Lynn och Jesper

Kontaktperson Jesper Forsman tel 070 578 30 9



Sondagar kl. 13:30-15:00 Pa Visby innebandycenter spelar Visby IBK:s paralag

flex innebandy Man kommer ombytt till idrottsklader och bra skor som man
kan ha inomhus.

Hor garna av dig till laget om du vill komma och provtrana! Kontakt
kansli@visbyibk.com



Sondagar kl15:00-17:00 Pa sondagar klockan 15.00-16.00 kan de som vill spela biljard pa Uncle Joes.
Foranmalan pa RBU:s facebook kravs da det ska bokas bord.
Du behdver inte vara ombytt till idrottsklader pa denna aktivitet.

Ledare Jimmy Andersson

Kontaktpersoner till Mikael Nilsson 070-6461509 eller Jimmy Andersson0739542140



Tips pa aktiviteter

Vandra (pa led, i skog, i spar, langst kusten)
Promenera (Pokémon go, Geocaching, Hitta-ut)
Cykla (cykelled, mountainbike i skog eller terrang)
Jogga (spar, skog eller vag)

Utegym (forhoppning kommer samlad info var finnas pa gotland.com)

Dansa Kroppsstyrt tv-spel (Wii, dansmatta, Kinect)

Studsmatta Hemtraningsprogram (konditionsovningar/styrka)

Aka skridskor (ishallens allmdnhetens dkning, 1&na skridskor pa Fritidsbanken)
Aka pulka

Tennis/Badminton/Squash/paddel

Skateboard - ramper inomhus/utomhus

Ballongtennis (blas upp en ballong och hall den i luften ensam, eller tillsammans med nagon. Med hander eller med annat redskap t ex flugsmalla eller
stekspade)

Aka inlines

Discgolf



Slakline
Presenning — aka med sopa (diskmedel)
Paddla Kanot — Lojsta och Nar

Spontan basket
Fiska Laga mat i Naturen

Talja barkbatar
Innebandy
Landhockey
Bollekar

Twist

Hopprep
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