Arrangor

FaR®- Fysisk aktivitet pa recept

Aktiviteter i Gavle varen 2012

Aktivitet

Kontaktuppgifter

Fjarranhéjder badet

Morgonsim
Den perfekta traningen for dig som vill bygga upp styrka och
kondition pa ett skonsamt satt.

Kandelabersim (For dig éver 18 ar)
Simma i en harmonisk miljé6 med tanda ljus och fruktfat. Bra for
bade kropp och sjal.

Bad - simning

Vattenpass

Vattenspinning (Vs)

Vattengympa (Vg)

Vattentraning (Vt)

Stationstraning Vattentréning (St)

Drop in! Féranmalan pé vattenspinning och vattentraning
Tel. 026-600500

Landpass

Gympa (Gp)
MAQ-Tréning (Mq)
Kettlebells (Kb)
Core (C)

Gym

Gymmet som &r anpassat for dig som ar ovan att trdna. Har far du
traningsupplagg och uppféljning som gor att du kan lyckas med
din tréning.

Personlig trénare
Oka dina chanser att lyckas med din traning. Du far professionell
hjalp med ett individuellt uppldgg som passar just dig.

Fjarran Hojder
Lantmaterigatan 5

Tis-fre 6.30-8.30
(sista inslapp) Du
ska vara klar 10.00

420 kr/ 12 ggr
50 kr/ggr

Tor 19.00 110 kr/gang
Rabattkort se
hemsida

Se hemsidan Rabattkort, se

"vara Oppettider”

hemsida

Ma Vs 17.30-18.20
Ti Vg 6.45-7.30
Ons Vg 6.45-7.30
Ons Vg 12.15-13
Ons Vt 17.30-18.20
To Vg 6.45-7.30
Fre St 07.00-07.50
Fre Vg 12.00-12.45

60 kr/ggr drop-in
1000 kr terminskort

Ti Gp 6.45-7.45

Ti Mg 11-12.

Ons Kb 11-11.40
To Mg 11-12

Fre Gp 06.45-07.45
Fre C 11-11.30

60 kr/ggr drop-in
800 kr terminskort

500 kr/1 man
1000 kr/4 man
1800 kr/8 man
2600 kr/12 man

500 kr fér 60 min
2000 kr for 5 timmar
3750 kr fér 10 timmar
7000 kr fér 20 timmar

FaR ansvarig
Bodil Gustafsson 070-167 53 48
bodil.gustafsson@gavle.se

www.fjarranhojderbadet.se/traning/far
www.fjarranhéjderbadet.se

Kopia pa recept skickas till:
Fjarranhdjder badet

Bodil Gustafsson
Lantmaterig. 5

802 64 Gavle

tfn 070-167 5348

Gym- Boka instruktér och introduktion till den
forsta gangen 070-167 53 48. Pa gymmet far
du 25% rabatt pa forsta kortkopet vid
uppvisande av FaR-recept.

Personlig tranare — For information ring var
personlige traénare Maelona Williams 070-
1675815 eller maelona.williams@gavle.se

King Creek Kickers
Vuxenskolan

Linedance
"Man kan inte dansa fel, det finns bara variationer”

IOGT-NTO lokalen
Brannerigatan 4

Nybdrjarkurser
startar i bérjan av
héstterminen.
Ons 19.45-21.15

500 kr/termin

Lisa Hillman, 073-180 33 29
ordf@kingcreekkickers.se
www.kingcreekkickers.se
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FaR®- Fysisk aktivitet pa recept

Aktiviteter i Gavle varen 2012

Aktivitet

Kontaktuppgifter

Friskis & Svettis
Var uppgift ar att fa
flera manniskor att
uppleva rérelsegladje

Startjympa Torget Fre 10.30 Startjympa
Enkel och skonsam jympa. Lite lugnare tempo for dig som vill N Slottsgatan 5 50 kr/gang
komma i gang. Utan hopp. 450 kr/termin*
Spinning Start Torget Tors 17.30 50 kr/gang
Konditionstraning pa cykel. Trygg och enkel start fér dig som vill N Slottsgatan 5 450 kr/termin*
komma igang och aldrig har provat spinning tidigare. Tréningen

bedrivs pa skonsam och lagintensiv niva.

Ryggjympa Royal Tis 18.30 Jympakort 850 kr*
Séker traning for rygg och nacke for dig som behdéver ta extra Hattmakargatan 5 | Tor 18.30

hénsyn till ryggen. Utan hopp.

Bas/Tjejer Royal Ons 16.30 50 kr/gang
Ett pass bara for kvinnor i alla aldrar, som vill jympa avskilt. Hattmakargatan 5 200 kr/termin*
Vattenjympa Fjarran Hojder Man 18.10 80 kr/gang
Vattenjympa ér effektiv, skonsam och skonsamt for leder. Lantméterigatan 5 | Tor 18.10 700 kr/termin
Seniorjympa Torget Tis 10.30 50 kr/gang
Mjuk traning for de lite aldre. Effektiv och skdn tréning fér hela N Slottsgatan 5 Ons 16.00 450 kr/termin*
kroppen med extra mycket rérlighet. Tor 10.30

Ki balans Royal Sén 18.30 80 kr/gang
Frigérande fokuserad och mjuk tréning. Skéna, avspanda rérelser | Hattmakargatan 5 850 kr/termin*
trénar hela kroppen. Balans, rérlighet, styrka, avspanning.

Yoga Torget Tis 19.30 80 kr/gang
Enkel och l&ttillganglig yogaform. Lugnt, meditativt och skdnt pass | N Slottsgatan 5 Ons 18.30 850 kr/termin*
for fysiskt och mentalt vélbefinnande. Du trénar rérlighet, styrka Tors 10.30

och balans. Ovningarna &r enkla och sakra att utféra.

Gym Torget Ring fér info och 80 kr/gang

Kom igang med styrketréning. Du far veta hur redskapen fungerar | N Slottsgatan 5 bokning av 1000 kr — 1300 kr/
och hjalp med att prova ut ett anpassat traningsprogram. instruktér termin*

Stavgang Ring for info

Enkel, effektiv traning i grupp. Tempo motsvarar Bas i var jympa.

Oppna dorrar Torget Tors 16.30 50 kr/gang,

Jympa fér dig med fysiska funktionshinder. Trana kondition,
styrka, balans och stabilitet utifran dina egna férutsattningar. Leds
av tva ledare, varav en rullstolsburen. Assistent, anhérig eller
kompis &r vdlkommen att vara med gratis.

N Slottsgatan 5

450 kr/termin*

FaR-ansvarig
Jessica Sjodin 026-66 29 90

jessica@gavle.friskissvettis.se

www.friskissvettis.se/gavle

Nar vi har fatt en kund med FaR-recept har vi
ett samtal med kunden. | samband med
samtalet erbjuds ett sarskilt FaR- kort till

rabatterat pris. Kortet galler
3 man fran inkdpsdatum.

*Medlemsavgift 100 kr/ ar tillkommer for att

koépa tréaningskort
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Arrangor

FaR®- Fysisk aktivitet pa recept

Aktiviteter i Gavle varen 2012

Aktivitet

Kontaktuppgifter

Korpen Gévle
Erbjuder gym och

Seniorgympa
Motionsgymnastik f6r oss som &r lite mer "mogna” 60+.

Sporthuset
Bergsgatan 41

Man 8.45, 10.00
Tis 8.30

750 kr/termin

Catarina Wikstrom 026-66 71 55,
070-792 65 42

grupptraning Ons 8.30, 10.00 catarina@korpengavle.se
Tor 9.00, 16.00 info@korpengavle.se
(16.00 Gavle www.korpengavle.se
Strand)
Reception 026-60 22 77
Vattengympa Fjarran Man 15.00, 19.00, | 880 kr/termin
Grupperna blir fort fulltecknade, ring och anmal dig om du vill sta | Hojderbadet 20.00 770 kr/termin
pa vantelista Tor 19.00 pensionarer Kopia pa recept skickas till
Fre 10.00, 15.00 Korpen Gavle
Sporthuset, Gavle Catarina Wikstrém
Urval av aktiviteter dagtid, dessa klasser passar aven nybdérjare, Strand samt pa Introkort 270 kr Bergsgatan 41
ex spinnig, muskelpass, step, core mm. Ring eller se var hemsida | Ulvsaterskola och 75 kr drop in 802 66 Gavle
www.korpen.se/gavle. Bergby skola. 2200 kr/ 6 man
10% rabatt pa forsta kortkopet for
Mammatréning Tis ki 10.15 75 kr Drop in innehavare av FaR- recept
Komigang efter graviditeten. Ladmplig att borja med efter 1:a
aterbesoket hos barnmorskan. Barnet ligger bredvid mamman.
Personlig tranare 5 ggr 2400 kr, se
For dig som behdver rehabiliteras, Hjalp med motivationen eller hemsida fér mer info
lyckas att na specifika mal
Bordtennis och Badminton Korpens bollhall Bordtennis och Badminton — bokning och
Alderholmen info: 026-10 13 35,
gavlestrand@korpengavle.se
KOMIFORM Medlemskapet SIMPLE Genomgang i gymmet, fri tillgang till Hattmakargatan 5 | Oppettider Arskort SIMPLE Rosa Gymmet 026-200 80 19

Gym & fitness for
kvinnor
Hos oss jobbar

instruktérer, personliga
tranare, kostradgivare

och hélsopedagoger

gymmet under alla dppettider.

Medlemskapet MIDDLE Genomgang i gymmet, halsotester,
halsoprofil, malbild, uppféljningar, radgivning, fri tiligang till
gymmet under alla dppettider samt fri tillgang till grupptréningen.

Medlemskapet INTENSE Genomgang i gymmet, hélsotester,
halsoprofil, malbild, uppféljningar, kostradgivning en ggr/vecka,
Personlig Traning sex timmar samt ett individuellt anpassat
tréningsupplégg i tre manader.

| var pass sal kan vi erbjuda en mangd effektiva och roliga
tréanings pass. Core, Pump, Styrketraning, Latino-Dans,
Pilates, Vinyasa Yoga, Yoga m.m

Man-tor 7.00-21.00
Fre 7.00-19.00
L6r-s6n 10.00-
16.00

249 kr/man

Arskort MIDDLE
299 kr/man.

Arskort INTENSE
ring for information

info@rosagym.se
Www.rosagym.se
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FaR®- Fysisk aktivitet pa recept

Arrangor

Aktiviteter i Gavle varen 2012

Aktivitet

Kontaktuppgifter

Bomhus
Gymnastikférening

Seniorgympa Lilla Kélléskolan Tor 16.00
Bra tréning for dig som vill bibehalla styrka, roérlighet och

koordination med hjélp av traning i lugnt tempo.

Poweryoga Vikingaskolan Ons 20.00

En traningsform som passar alla. Du uppnar mental styrka och far
béttre kroppské&nnedom. Vi trénar smidighet och styrka

50 kr/gang

400 kr/1 pass/vecka
700 kr/2 pass/vecka
800kr/3 pass/vecka

Maria Andersson 072-7318878
Maria77andersson@gmail.com
www.bomhusgymnastik.com

Vi har dven andra pass som tex step- core
och aerobics.

Gefle
Gymnastikforening

Vaga rora dig trots vark
En skonsam gympa for dig med vark.
Du trénar styrka och kondition med latta och roliga évningar

Vallbacksskolan

Man 17.00-18.00

550 kr/termin +
medlemsavgift
50 kr/ar

Vattengymnastik Bas

Lugnare tempo dar du tranar kondition och styrka med vatten som
motstand. Viktiga inslag &r rérlighet och koordination, gott om tid
fér uppvarmning och nervarvning.

Vattengymnastik Medel
Medelpass med langre inslag av konditionstréning och styrka med
vatten som motstand

Saodertull

Ons 18.00-19.00

Mé&n 17.00-18.00
Ons 17.00-18.00
Tor 17.00-18.00 &
18.00-19.00

Vattengymnastik Medel

Fjarran Hojder

So6n 18.45-19.45

850 kr/termin* +
medlemsavgift 50
kr/ar

Kansliet 026-65 72 68
fagympa@gastidr.se
www.ggfgympa.se

Vi har dven andra pass som
motionsgymnastik for herrar (medel),
Medel/hoppfri, medel med gladje och flera
pass vattengympa (medel) Kontakta oss for
mer information.

*Vill du g& pa motionsgymnastik ocksa sa
betalar du bara halva priset for den.

StyrkeBalans och

Antistress och
rehabyoga i Gefle

Yoga grund

Enkla positioner i lugnt tempo. Andning och avslappning. Passar
alla, &ven dig som ar ovan att trdna. Individuell anpassning om du
har problem med leder eller varkproblematik.

Dynamisk yoga
En fysisk klass for dig som behdver snabbare aktivitet men ocksa
tréna upp styrka och férmagan att fokusera.

Pilates
Bygg upp din muskelkorsett for att skydda ryggen mot
pafrestningar i vardagen. Ge dig battre hallning och orka mer.

Medicinsk yoga
Antistress- och rehabyoga for att varva ner

Medicinsk yoga
Antistress- och rehabyoga fér rygg och nacke

Byggmastargatan 5

Tis 19.00-20.00

Ons 18.00-19.30

Tis 17.30-18.30
Ons 20.00-21.00

1500kr/16 ganger

Eva Holmberg 073-045 12 01
info@styrkebalans.nu
www.styrkebalans.nu

Mé&n 17.00-18.00

Méan 18.30-19.30

1500 kr/termin
(15 ggr)
150 kr/gang

Monica Hallstrém 0768-56 87 72
monicaehallstrom@hotmail.com
www.medicinskyoga.se
www.styrkebalans.nu

Kontakta Monica om du vill ha ett eget
yogapass riktat till just Dig. Pris 750 kr inkl.
CD-skiva. T.ex. mandagar 15.30-16.30.

Sidan4av5

www.lg.se/folkhalsoenheten, 2012-03

Y Landstinget
X Gﬁvlebo%g




Arrangor

FaR®- Fysisk aktivitet pa recept

Aktiviteter i Gavle varen 2012

Aktivitet

Kontaktuppgifter

ZENZEN,
Gladijen, hettan, dansen

Zumba Gold Senior

Denna klass ar |att, har lag intensitet och utan hopp. Den ar
anpassad till malgruppen 60 ar och uppat. Zumba Gold senior ger
dig en séaker och effektiv traning fér hela kroppen som ar

rolig och Iatt att félja. www.zenzen.nu/zumba-gold-senior

Zumba Gold
Denna klass ar |att, har lag intensitet och utan hopp. Zumba Gold
ger dig en séker och effektiv traning fér hela kroppen.

Zumba Fitness

Salsa, merengue, cumbia och reggaeton integreras med
grundlaggande aerobicssteg. Inleds med uppvarmning f6ljt av
konditionstraning, avslutas med nedvarvning och skén stretch.

Zumba in the Circuit

Kombinerar det latinamerkanska dans- och fitnesskonceptet med
cirkeltraning. Du ror du dig fran en styrkestation till nasta
dansstation till takislagen av spdnnande rytmer.

Kyrkogatan 17

Aqua Zumba

Aqua Zumba ér rolig, ger forbattrad kondition och &r skonsam mot
hela kroppen. For alla aldrar. En effektiv vattenbaserad
trédning.dér man integrerar Zumba Fitness programmet.

Fjarran Hojder &
Saodertull

Personlig Tranare- PT
Hjalper dig att uppna dina mal. Skapar ett individuellt
trdningsprogram, trdnar med dig, coachar dig och uppmuntrar dig.

Se hemsidan for
tider
www.zenzen.nu

490 kr/sasong (inkl
Zumba Goldklasser,
alla grupptranings-
klasser samt fika efter
seniorklassen)

Rabatterat pris pa
traningskort till alla
med FaR — recept.

Ord pris 1399
kr/termin. Mer info om
olika traningskort pa
www.zenzen.nu

Rabatterat pris pa
Aqua Zumba till alla
med FaR - recept
Ord pris 1200/termin

Pilar Matta 026-65 29 44
info@zenzen.nu

www.zenzen.nu

Kopia pa recept skickas till
ZEN ZEN

Pilar Matta

Kyrkogatan 17

803 20 Gavle

Vi har dven andra pass som Masala Bhangra
Workout, Zumba Toning m fl. F&ér komplett
schema se hemsidan

Friluftsfrimjandet Vandring for vardagslediga. Vi gar mellan 2 km och 5-6 km. Vid Man 9.30 Gratis Gun och Ingvar Dahlgren 026-187177,
Mandagsgruppen &r en lite snabbare grupp och onsdagsgruppen | Hemlingbystugan | Ons 10.00 073-8448407
ar lite langsammare. gavle@friluftsframjandet.se 026-514400
Gévle kommun/ Utomhusgym ) . L o Vid Valls herrgard/ Gratis www.gavle.se
Hjartlung-fonden Ett antal trdningsmaskiner ute i det fria for allsidig tréning. Halsans stig
Halsans stig, 6 km
Hemlingby Motionsspar 2 km Hemlingby Belysning till ki Gratis
friluftsomrade friluftsomrade 22.00.

Motionsspar 2,5 km - Ledstock fér synsvaga och blinda.

Vintertid skidspar
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