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Aktivitetspyramid

INTENSITET OMFATTNING
8-12RM 1 set
till muskulér Inaktivitet 8-10 évningar
utmattning
Exempelvis: 2-3 dagari/vecka Exempelvis:
« kroppen som motstand * gummibandstrédning
* armhdvning ’ y « vikt-/maskintraning
* tahdvning sw
« 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 Sammanlagt minst 30 min
ol Helst varje dag (cirka 150 kal)

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




Deltagande aktorer

Actic

EnerQi

Friskis & Svettis

GK Norra Norden

Kiruna Kommun

PRO

Adolf Hedinsvagen 37
981 33 Kiruna
www.actic.se

Malmvagen 7B
www.energikiruna.se

c/o Anki Lassi
Raketvagen 7
981 44 Kiruna

www.kiruna.friskissvettis.se

Vaktgatan 10
981 37 Kiruna

www.gknorranorden.se

Stadshuset
981 85 Kiruna
www.kiruna.se

Thulegatan24
981 31 Kiruna

0980-702 88

0980-26 90 00

0980-125 90

0980-70 000

0980-814 40

https://pro.se/distrikt/distrikt-norrbotten/samorganisationer/samorganisation-kiruna/foreningar/kiruna.html


http://www.actic.se/
http://www.enerqikiruna.se/
http://www.kiruna.friskissvettis.se/
http://www.gknorranorden.se/
http://www.kiruna.se/

Passbeskrivning

Aqua board

Aqua cirkel

Aqua medel

Aqua power

ATC

Bas

Bodybalance

Cirkel

Cirkelfys

Core

Ovningarna utférs pa vara flytdynor och passet ar en utmaning fér balanssinnet. Hir utmanas kroppens karna, det
vill sdga balen. Hor intensiv traning dar kondition och styrka blandas.

Har jobbar du med olika 6vningar i vatten efter din egen formaga.
Ett lite tuffare pass dar du efter egen férmaga jobbar med konditions- och styrkedvningar.
Ett tuffare pass dar intensiteten ar hogre. Du jobbar fortfarande i din egen takt.

Ett cirkeltraningspass som ger dig effektiv traning av bade styrka och kondition tack vare kombinationen av
komplexa och pulshdjande styrkedvningar.

Bas ar en varierad och skonsam jympa som bygger upp styyrka, kondition och rorlighet fran grunden. Traningen ar
lagom tuff och enkel for att passa de flesta.

En blandning av yoga, TaiChi och pilates som gor dig centrerad och lugn. Med hjalp av fokusering, andning och en
serie av noga utvalda rorelsekombinationer tranar du styrka, balans och roérlighet till mjuk musik. Kombinationen av
tekniker och rorelser ger dig ett fysiskt traningspass, samt inre balans och harmoni.

Cirkeltraning i olika stationer dar hela kroppen tranas.

Kul, funktionellt och utmanade. Karaktaren ar fystraning, modellen &r traning i olia stationer. Betoningen ligger pa
uthallig styrka, men traningen ar ocksa pulshdjande. Ovningarna ar funktionella och utmanar din teknik. Effekten
forstarks med hjalp avredskap, som t ex skivstanger, brador, vikter mm. Du trdnar styrka, balans, rorlighet,
koordination och kondition pa ett tufft, sportigt och roligt satt. Passet ligger pa medelniva eller dver.

Betyder karna och pa detta pass ligger fokus pa att trana upp styrkan i kroppens karnparti, mage och rygg. Detta pass
kan med férdel kombineras med andra konditionspass.



Passbeskrivning

Coreflex soft

Crosstraining

CX Worx

Dans fusion

Extended stretch

Familjefys

Intervall Flex

Funktionell traning. Har finns ett aktivt flow och musiken guidar dig genom passet. Kanslan ar fokuserad och
mjuk. Du tranar utan redskap men med kroppen som belastning. Du har gott om tid att komma in i varje
ovning och ledaren har extra stort fokus pa att hjalpa dig hitta ratt i 6vningarna. Passar om du &r ny, ovan
eller inte vill trana i ett stressat tempo.

En traningsform dar du arbetar igenom hela kroppen med funktionella styrkedvningar som utférs med olika
redskap som stanger, kettlebells, viktplattor och egen kroppsvikt. Tempot bestammer du sjalv och alla kan
anpassa intensitet och svarighetsgrad efter egen formaga.

Genom dynamisk traning for mage, rumpa och rygg kommer detta pass fa dig att kdnna dig stark och
valmaende. Ett effektivt och utmanande pass.

Ett danspass som blandar olika dansstilar, t. ex disco, funk, azz, latino, rock, swing och du kan hanga med
direkt. Ingaavancerade koreografier, bara harma, slapp loss och ha kul med mycket kansla, attityd och
karaktar. Det ar lekfullt, fritt och inga krav pa exakthet. Gillar du att showa sa gillar du garanterat danspasset.
Valtranad eller inte, alla kan delta.

Denna variant pa stretch okar din rérlighet och ar avslappnande. Vi befinner oss lange i varje position dar vi
fokuserar pa de stora muskelgrupperna. Enkal 6vningar, passar alla.

Ett fartfyllt, allsidigt och lekfullt pass for barn 6-12 ar och vuxna tillsammans. Traningen ar upplagd i
cirkelform med 6vningar som blir en kul utmaning fér bada vuxna och barn. Dra, pressa hoppa och
boj. Upplev fullt 6s pa familjefys!

Passar dig som gillar att ta i. Hogintensiv intervalltraning kombineras med utmanade roérlighets- och
stabilitetstraning tranar manga kvaliteter pa samma gang: kondition, styrka, stabilitet och rorlighet. Du ger
jarnet i en 6vning i taget. Musiken driver pa. Intervall flex &r en intensiv och fokuserad upplevelse.



Passbeskrivning

Linedance
Lattgympa/
Generations

Medel jympa

Modus

Qigong

Sh’bam

Sh’bam virtual

Spinning

Styrketraning

Sta & sittgympa

The Trip line

Yoga

YinYoga

Linedance ar en dansform dar du inte behover ndgon danspartner, passar alla. Danserna utfors pa rader och bestar
av ett antal steg som upprepas om och om igen till rolig medryckande musik.

En enkel bastraning med skonsam belastning till rolig och medryckande musik. Har tranas kondition, syrka, balans
och rorlighet efter egna forutattningar.

Medel &r ett lite hardare pass med en del hopp. Du kan dock sjalv alltid valja hur du vill géra. Forma din egen jympa
och gor det du orkar.

Modul fér modul byggs passet ihop. Allsidiga évningar kombineras med Overraskande inslag.
Ldmna stress, upplev harmoni med Qigong.

Med enkla men heta danssteg, ar Sh’bam det perfekta satet att forma kroppen och lata din inre stjarna lysa. Ett
befriande, roligt och socialt satt att trana. Passar dig som gillar att dansa, bade nyboérjare och vana deltagare.

Passen halls i en grupptraningssal och instruktionerna far deltagarna via forinspelad video pa LED-skarm.
Ar en mycket effektiv och skonsam traningsform som snabbt férbattrar din kondition. Alla kan trdna spinning. Du
bestammer sjalv motstand pa din cykel, vilket gor att den som ar nybdorjare kan trana bredvid en van cyklist. Din

instruktor styr upplagget pa klassen genom musik och banprofil.

Du trénar dina muskelgrupper med hjalp av olika maskiner eller fria vikter. Fosta gangen far du tillsammans med en
instruktor en genomgang av maskinerna och ett utformattraningsprogram just for dig.

Har gors enkla rorelser med utgang fran en stol. Passet innefattar styrka, balans, rorlighet och avslappning.

En unik kombination av tréning , teknologi och utmaning. Pa en spinnincykel mot en stor skarm tar du dig genom en

virituell varld tillsammans med instruktéren och andra deltaare, dar musik och miljo ar synkat for att ge din
konditionstrdning en ny niva

Klassiska yogapositioner utfors separat eller i féljd for att starka kroppen, dka rérlighet o kroppskdannedom

Yinyoga ar en passiv, stillsam yogaform dar du genom vila och avslappning mjukar upp stela delar av din kropp.
Fokus ligger pa att slappna av och hitta narvaron.



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

Actic

EnerQi

Aktivitet

Power 45
Spinning 30

Power 45

Yoga45

Power

Styrketraning

Generations*
Generations*

Niva

Plats

Sporthallen

Sporthallen

Malmvagen 7 B

Dag

Mandag
Mandag

Onsdag
Torsdag
Séndag
Man-Tor

Fredag
Lor-Son

Tisdag
Torsdag

OBS! Kom ihag att ta kontak med aktdrens kontaktperson innan start

Spinning 30
Spinning
Spinning

Spinning 45
Spinniing 40
Core 30

Spinning 60
Virtual Sh’bam

Malmvagen 7 B

Mandag
Mandag
Mandag

Tisdag
Tisdag
Tisdag

Onsdag
Onsdag

Tid

18.00-18.45
18.45-19.15

18.00-18.45

06.15-07.00

17.15-18.10

06.00-23.00

06.00-20.00
08.00-18.00

10.00-11.00
10.00-11.00

11.30-12.00
17.30-18.30
18.45-19.15

06.00-06.45
18.00-18.40
19.00-19.30

17.00-18.00
18.15-19.00

Kontaktperson

Receptionen
0980-702 88

Receptionen
0980-702 88

Receptionen

0980-26 90 00

Reception

0980- 26 90 00



Organisation Aktivitet Niva Plats Dag Tid Kontaktperson

Enerqi Spinning 45 Malmvégen /B Torsdag 06.00-06.45 Receptionen
Spinning 30 2 Torsdag 18.20-18.50 0980-26 90 00
Les Mills Core 30 Torsdag 19.00-19.30
The Trip line 45 Fredag 16.15-17.00
Spinning 45 2 " Lordag 10.15-11.00
Les Mills Core 45 2 " Lordag 11.10-11-55

Schemat kan andras, se https://www.energikiruna.se/vara-pass

Virtual Online 2 Tranar i gruppsal med férinspelad video
Passet direktsands via zoom.

Styrketraning _ Malmvagen 7B Alla dagar 04.00-24.00 Reception
Bemannat: 0980-26 90 00
Man-Ons 10.00-20.00
Torsdag 10.00-19.00
Fredag 12.00-18.00
Lordag 10.00-12.30
Séndagl6. 16.00-19.30

Hej Framling! Volleyboll m vanner Sporthallen B salen Torsdag 20.00-21.00 norrbotten@hejframling.se
Friskis & Svettis Familjegympa 2 D hall, HJ. Lundbohmsskolan  Mandag 17.30-18.30 friskissvettiskiruna@hotmail.com
Jympa 2 C hall, HJ. Lundbohmsskolan ~ Mandag 18.00-19.00
Core flex soft 2 D hallen Mandag 19.00-20.00
Multifys 2 C hallen Tisdag 18.00-19.00
Jympa soft 2 D hallen Onsdag  18.00-19.00

Yoga 2 D hallen Onsdag  19.15-20.15


mailto:norrbotten@hejframling.se
mailto:friskissvettiskiruna@hotmail.com

Organisation Aktivitet Nivd  Plats Dag Tid Kontaktperson

Friskis & Svetts Cirkelfys 2 D hallen Torsdag 18.00-19.00 friskissvettiskiruna@hotmail.com
Jympa 2 D hallen Torsdag 19.00-20.00
Rullande 2 D hallen Séndag  18.00-19.00

Vi erbjuder onlinetrraning, se hemsida: www.friskissvettis.se/kiruna

GK Norra Norden Medelgympa 2 GK Hallen Vilande denna termin Kansliet
0980-125 90
Kommun Varierande pass 2 Badhuset Tisdag 19.30-20.15 Reception
Agua power " Onsdag 06.15-07.00 0980-708 80
Agua Classsic 2 " Fredag 11.30-12.15
Varierande pass 2 " Lordag 10.30-11.15

Anmalan pa tel. 708 80
Mandag 09.00-17.30 till passen.
Mandag 19.30-21.00
Tis-Ons  06.00-21.00
Tor-Fre  06.00-20.00
Lor-Séon  09.00-17.00

Motionssim/Bad



mailto:friskissvettiskiruna@hotmail.com

Organisation

PRO

Aktivitet

Sta och sitt gympa
Sta och sitt gympa

Gympa

Linedance
Linedance

Yoga
Qigong

*utbildad Farledare

Niva

Plats

Thulegarden
Thulegarden

Thulegarden

Thulegarden
Thulegarden

Thulegarden

Thulegarden

Dag

Mandag
Torsdag

Onsdag

Mandag
Tisdag

Tisdag

Onsdag

Tid

13.15-14.15
12.15-13.15

10.00-11.30

09.15-10.15
09.10-10.10

11.00-12.00

11.30-12.30

Kontaktperson

Kansliet
0980-814 40

All verksamhet



Kostnad
Organisation

Actic

EnergQi

Hej Framling!

Friskis & Svettis

GK Norra Norden

Aktivitet

Gym/Bad
12 ménader

12 manader, dagtid (till 15.00)

Bindningsfritt
Actic Anywhere, online

Kontakta anldaggningen for information

0980-269000
info@energikiruna.se

Volleyboll

Per tillfalle
Kommuns E-passi

5-kort (bjuder pa den sjatte)

Sasongskort
Arskort
Obligatoriskt medlemskap

Obligatoriskt medlemskap
Terminskort
Terminskort, Pensionar

Pris

Vuxen/ Senior
379:imén/ 323:-i mén
329:-i man/ 280:-i man
429:-i manad /369:-imén
59:-/manad

Gratis

80:-
95:-
400:-
700:-
1000:-
200:-/ar

200:-/ar
500:-
350:-


mailto:info@enerqikiruna.se

Kostnad
Organisation

Kommun

PRO

Aktivitet

Motionssim

10-kort

90 dagar

Pensionar, vardag fram till kl 11
Pensionar, 90 dagar fram till kl 11

Vattentraning med sdsongskort
Per tillfalle, utan sdsongskort
10-kort, med sdasongskort
10-kort, utan sdsongskort

Bad i byarna
Sasongskort
Sasongskort, familj

Medlemsavgift
Aktivitetsavgift

Pris

100:-/tillfslle
900:-

375:-
55:-/tillfalle
250:-

40:-

100:-
400:-
800:-

55:-
800:-
1000:-

340:-/ar
120:-





