FYSISK AKTIVITET PÅ RECEPT

Aktivitetsguiden
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Hedemora kommun/Landstinget Dalarna


Vasahallen

Personalen har genomgått FAR- ledare utbildning. De kan hjälpa tillrätta och ge tips på träning i Vasahallen.


Garpenbergs gymnastikklubb

Kontakt person:
 Inga-Stina Mattsson tfn 22010

Avgifter:

Terminsavgift 50 kr (stavgång) övrigt 250 kr

Aktiviteter utan FAR ledare: 

 
Stavgång  

Tisdagar kl. 10.00 Garpenbergs centrum 


Skor och klädsel för utevistelse i skog och mark

Medelgympa
Onsdagar kl. 19.00 Garpenbergs skola


Långshyttans Gymnastikförening

Kontakt person:
Berit Ersson tfn 60155 

Avgifter:

Kontakta föreningen för 



information



Aktiviteter utan FAR ledare

 
”Kom i form”
Torsdagar kl. 19.00 Sporthallen Långshyttan

Lätt motion för den som inte varit aktiv tidigare



Chi gong chi ball 
Onsdagar kl. 19.00 Sporthallen Långshyttan


Hedemora Gymnastiksällskap

Kontakt person:
Gunnel Tapper tfn 71 18 54 

Avgifter:

Terminsavgift vuxna 350 kr



Pensionärer 250 kr i en grupp, för deltagande i 

flera grupper, 350 kr








Aktiviteter med FAR ledare: 

 
Lättgymnastik 
Måndagar kl. 18.00 Stureskolan
Lättare rörelseträning utan hopp. 

Rygg och lättgymnastik 
Onsdagar kl. 19.00 Backa skolan

utan hopp

Seniorgymnastiken 
Onsdagar kl. 17.30 Stureskolan 

Gymnastik anpassande är 60+. Lättare rörelseträning utan hopp




Vattengymnastik  
Onsdagar kl. 19.30 och kl. 20.00

för överviktiga 
Habiliteringen (Haggården) Träningsenheten



Hedemora boule

Kontaktperson:
Pontus Tängström 070-3 431 070

Boule

Efter överenskommelse


Hedemora Träningsverk

Kontakt person:
 Karin Ahlin tfn 41336

Avgifter:

Terminsavgift vuxna 400 kr



Årskort vuxna            700 kr



Engångsavgift              50 kr


Aktiviteter med FAR ledare: 

Gymnastik (medel)  
Måndagar kl. 19.00 Västerby skola
 

Gymnastiken har ett tempo som passar de flesta som rört på sig i någon form tidigare.

Gymnastik (medel)  
Söndagar kl. 19.00  Smedby skola
 

Gymnastiken utan hopp

Pump med lätta vikter 
Torsdagar kl. 18.00 Vasahallen


Rent styrkepass till musik med skivstång. Vikterna anpassar du själv efter vad som känns bra för dig.





Spinning

Lagmansgatan 4, ingång från gården. Ingen bokning kontakta Karin Ahlin för information tfn 41336

Finn-Formen

Måndagar kl. 18.30


Lågintensivt/nybörjare 45 min Tisdagar kl. 18.00

Core 

Onsdagar kl.19.00 Vasahallen C 
(stabilitetsträning för bålen)


Aktiviteter utan FAR ledare

 
Power-Yoga 

Tisdagar kl. 19.15 och torsdagar kl. 20.00 

Stureskolan 


Power-yoga ger dig styrka, smidighet och mental avslappning. 

Linedans
 
Onsdagar kl. 18.30 Stureskolan

 

 







