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Bakgrund

» Syftet ar att aktivera stillasittande manniskor i Umea kommun som ar

65ar eller dldre for en battre folkhalsa.

e Oka den fysiska aktivitet for framfor allt personer som bor kvar i sina

egna hem, sa att de kan bo hemma langre.

e Startade 2017 med ekonomiskt stod fran Aldrendmnden och

Fritidsnamnden

 Samarbete mellan Umea Fritid och Avdelning Bad for att skapa

rorelseframjande aktiviteter. Satsningen har fortsatt sedan dess.
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Hur gor vi?

* FOor att na upp till malet att fa icke aktiva seniorer mer aktiva kravs lag
troskel for att dessa ska borja rora pa sig och darav erbjuds kostnadsfria

eller subventionerade aktiviteter i avdelning bads regi. —

» Cirkeltraningen pa Nolia fokuserar pa att trdna pa att ta sig upp fran golvet, sta

pa ett ben och bygga muskelstyrka i ben for att kunna parera fall.

» Traningen i gymmet ar med personlig tranare pa plats for att de direkt ska

kunna visa hur maskiner och dvningar utfors.
» Forsoker finnas dar manniskorna bor och erbjuda nyborjaraktiviteter

» Aktivt ha en dialog med pensionarsforeningar och Seniortorget om vad vi gor

och hjalpa oss att bjuda in till vara traningar
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Vad gor vi?

* Cirkeltraningen pa Thoren Arena har totalt haft 7800 deltagare under 2024

 Sammanlagt for anlaggningarnas aktiviteter (Seniordagar, Gymtillfallen,

Hajarna, Thoren Arena och Bravalla ar éver 10 000 besok.

e Vilyssnar och fragar aktivt vad var malgrupp vill goéra och forsoker férnya

oss for varje ar. Vi har haft Hajarna, Skidakning, Promenadgrupper m.m
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Vad gor vi varen 20257

e Cirkeltraning

e -Onsdagarkl. 11.00-12.00
e -Fredagarkl. 11.00-12.00

e Kapacitet for 130 deltagare!

e Plats: Multihallen pa Nolia Arena

e Detaljer: Ledarledd traning som fokuserar pa balans, styrka, rorlighet

och kondition. Bokning kravs via kommunens bokningssystem.
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Forbattra Balans och Styrka

 Tillfallen 2025:

e Stark och saker som ar framtaget av Seniortorget

e -Mandagarkl. 10.00-11.00
e Plats: Multihallen pa Nolia Arena
e Kapacitet for 130 deltagare!

e Detaljer: Ledarledd traning for att starka viktiga muskelgrupper och
forbattra balansen, sarskilt for dem som har svart att utfora évningar pa
matta. Ovningarna utfors stdende. Bokning krivs fér passen pa Nolia

Arena.
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Bravalla gymnastikhall i Hornefors

 Tillfallen 2025:

e Cirkeltraning
Tisdagar 15:45 - 16:45

e Plats: Bravalla gymnastikhall

e Detaljer: Ledarledd traning for att starka viktiga muskelgrupper och

forbattra balansen. Bokning kravs for passen.
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Vattengympa pa Storsjohallen

 Tillfallen 2025:

* Agqua Senior 30
Fredagar 14:15 — 14:45 fram till pask

* Plats: Storsjohallen

* Detaljer: Ledarledd traning i vatten for att starka viktiga muskelgrupper

och forbattra konditionen.
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Tillgang till Gym for Seniorer

e 1timme iveckan ar det kostnadsfri traning i gymmet pa anlaggningarna

Storsjohallen, Savar simhall och Hemgarden

* Entimmes egen styrketraning i gymmet dar personlig tranare finns pa

plats och ger individanpassade tips och inspiration till dvningar.
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Halsodag for Seniorer

Tva ganger per ar skapar varje anlaggning en valdigt uppskattad heldag

med traning, fika, lunch och forelasning for 65+

Under varen 2025 kommer vi tanka nytt och géra en gemensam heldag i
Umea. Vi anordnar transport in fran vara andra anlaggningar for att alla

ska motas och skapa nya traningskompisar.
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Trana Hemma

* Onlinetraningspass: Digitala pass mellan 10 och 40 minuter som kan

utforas staende eller sittande, anpassade efter olika formagor.

e Gympa fér hela kroppen
carEtranlnE Passet ar cirka 30 minuter langt och ger traning for hela kroppen. Den utrustning sc

garna traningsskor pa fétterna och en handduk. En yogamatta eller ndgot annat att

Ett corepass med fem olika 6vningar. Passet &r cirka 10 minuter langt och du be
traningsklader.

Balanstraning

Ett cirka 10 minuter langt balanspass mec f. !
utrustning.
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Resultat

Svart att mata effekten av detta. Darfor kommer en enkdtundersékning

genomforas i host for att fa en insyn pa vad deltagarna upplever for
effekt av detta

Det vi kan se ar ju att de som besoker oss ofta klarar av ett hogre tempo,

mer belastning och battre aterhamtning.
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Fragor?

*Umea.se/seniortraning

 Dennis Lindholm
e (070-8551431

e dennis.lindholm@umea.se
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