FaR- aktivitetskatalog Karlskrona hostterminen 2021

Katalogen presenterar de aktiviteter som finns till férfogande fér personer som har ett
recept pa fysisk aktivitet (FaR). Katalogen uppdateras infér terminsstart, tvé gdnger
drligen. Alla prisuppgifter i katalogen gdéller mot uppvisande av FaR. Kompiskort gdller
hos en del aktérer. Lds mer pd: http://www.karlskrona.se/kompiskortet Medféljande
kompis bor vara ombytt till tréningskldder.

Pa grund av coronapandemin finns det reservation fér uppdateringen. Fér sékrast
information vad som sker under hosten hénvisar vi till respektive aktivitets hemsida.

SIMNING

Karlskrona simsallskap

Tid och plats: Rodeby Simhall, séndagar: 16.00-16.45. Vecka 37-49 med uppehall vecka 44.
Kontaktperson: Maria Borg, Karlskrona simsallskap 0455-803 34

Mail: info@karlskronasimsallskap.se

Hemsida: www.karlskronasimsallskap.se

Kostnad: 1 250 kr/termin (12 tillfdllen) och medlemsavgift 230kr/ar, annars enligt
overenskommelse. Gratis prova pa gang

Beskrivning av aktivitet: Vuxensimskola. Nyborjargruppen kraver ingen simkunnighet.
Bassangen ar 25x10m, max djup 1,8m, temperatur ca 28°. Det finns dven en liten
instruktionsbassang. Mojlighet att lana flythjalpmedel; plattor, simdynor och “flytkorvar”.
Man behover kunna ta sig i och ur bassangen pa egen hand via "bryggstege” alt via trappa.

VATTENGYMPA

Karlskrona kommun

Tid och plats: Karlskrona Varmbadhus kommer under 2021 att renoveras. Oppnar ater mars 2022.
Hemsida: https://www.karlskrona.se/kultur-fritid-och-turism/idrott-och-motion/simhallar-och-
utebad/karlskrona-varmbadhus/

Beskrivning av aktivitet: Skonsam traning i vatten. Intensitet: 1att/mattlig/anstrangande. Missar
man ett traningstillfdlle under pagaende kurs finns det mojlighet att ta igen en forlorad gang pa
annan grupptid i man av plats eller bada/simma pa allmédnhetens bad i simhallen eller
varmbadhuset upp till ett ar efter paborjad traning.

LINEDANCE

Hamboringen

Tid och plats: mandag. Danssmedjan, Intagsvagen 3 Karlskrona (mitt emot Dynapak). Kursstart v. 38,
20 sep.

Antal deltagare: Minst 4st, max 8—10 st., Oppen grupp. Man behover ingen partner.

Kontakt: info@hamboringen.se Hamboringen exp. tel. 260 60 mandag-fredag kl.18.00-19.00
Dansledare: Eva Melkersson tel. 070-621 87 51 Susanne Jonsson-Lindstrém 0733- 96 02 32
hemsida: http://www.hamboringen.se/

Kostnad: 400 kr/termin samt 150kr medlemsavgift/helar. Prova pa 2 ganger utan kostnad
Beskrivning av aktivitet: Hamboringen erbjuder dans sa kallad Linedance, vilket innebar att man
dansar pa linje och utfor olika danssteg framat/bakat/sidled och med vandningar.

Det ingdr dven fotstamp och handklapp. Linedance ar bra aktivitet vid benskorhet Intensitet: latt
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STYRKETRANING
Dala Gym

Tid och plats: DajasGym, Kolonivagen 61, Gullberna Park, (ovan filmsalen, andra vaning,

utan hiss). Oppettider 4r Man 10-19, ti-to 8-15, (lunchsténgt 12.00-13.00)

Kontaktperson: Ida Henrysson tfn. 0702-18 84 63

Hemsida: www.dajasgym.se

Kostnad: 300 kr/12 ganger. gratis prova pa 2 ganger

Beskrivning av aktivitet: Styrketraning i maskiner och fria vikter, I6pband, motionscyklar,
roddmaskin, crosstrainer finns for uppvarmning eller konditionstraning. Personligt
omhandertagande efter behov och individanpassat program. Lediga traningsklader rekommenderas
och gymnastikskor, mojlighet till dusch finns. Intensitet: latt/medel

STYRKETRANING
Grand Squash & Gym

Tid och plats: Grand Squash & Gym Ronnebygatan 19, 371 33 Karlskrona

Bemannade tider: mandag-fredag 08.00-20.00

Oppettider med tagg: |6rdag 05.00-20.00, séndag och mandag 05.00-23.00

Kontaktperson: Joakim Ahlberg, 0455-17090 jocke@grandgym.se

Hemsida: www.grandgym.se

Kostnad: 399 kr for 3 manader eller klippkort 24 ggr for 499kr, gratis prova pa gang
Beskrivning av aktivitet: Styrketraning i komplett utrustat gym med maskiner och fria vikter.
Loépband, motionscyklar, stakmaskiner, crosstrainers och roddmaskin finns fér uppvarmning.
Boka gratis instruktion for hjalp att komma igang. Kompiskort géller.

STYRKETRANING
TK Trosso

Tid och Plats: TK Trossos traningslokal Norra Kungsgatan 5, 371 33 Karlskrona,
Tisdagar kl. 18-19 har vi 6ppet for kortforsaljning. Det gar ocksa bra att provtréna vid denna tid.
Som medlem ar det fri tillgang till traningslokalen kl. 06—-22

Kontaktperson: Johan Swahn 0706 30 95 35, e-post: johan@tktrosso.com
Hemsida: www.tktrosso.com ,dven pa Facebook.
Kostnad: 400kr/ 3 manader inkl. medlemskap med férsakring via Folksam, kortnyckel 100 kr.

Beskrivning av aktivitet: Klassisk styrketraning med fria vikter som skivstanger, hantlar och
kettlebells, maskiner for alla muskelgrupper, spinningcyklar, I[6pband och roddmaskin. Lokalen ar
tillganglighetsanpassad.
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STYRKETRANING, GRUPPTRANING OCH STAVGANG
Arena Gym & Halsa

Tid och plats: Arenavagen 3, NKT Arena, Karlskrona. mandag-torsdag 8.15—-20.00 fredag 8.00-15.30,
l6rdag 8.00-9.30 och sondag 9.00-11.00

Kontaktperson: Annika Arwedahl 0768-10 79 77

Hemsida: https://www.arenagymhalsa.se/

Kostnad: 599kr/ 3man, gratis prova pa gang

Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustat gym med majlighet till traning i sma grupper. Lokalen ar
bemannad av bl.a. legitimerad fysioterapeut for ett personligt omhandertagande och
individanpassade traningsprogram. Omkladningsrum samt duschmaijlighet finns. Kompiskort géller.
Intensitet, latt/medel.

STYRKETRANING, GRUPPTRANING
Wellness Studio

Tid och plats: Landbrogatan 19, Karlskrona; Gjuterivagen 7, Lyckeby; Idrottsvagen 2B, Nattraby;
Movdagen 2, Rédeby; Hammarbyvagen 4, Jamjo, information pa hemsidan om schema for
grupptraning, bemannad och obemannad lokal fér medlemmar med tag.

Kontakt: reception 0455-225 00

Kostnad: 995kr/3 manader,

Hemsida: www.wellnessstudio.se

Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustade gym med tillgang till hela utbudet av tréning pa samtliga
anlaggningar. Vid tva tillfalle bokas traff med en licensierad personlig tranare. Vid forsta traffen far
du hjalp med att hitta ratt traningsform och intensitet utifran FaR-ordinationen. Den andra traffen
ar en uppfoljning for att ge rad om fortsatt traning. Intensitet: latt/medel

STYRKETRANING, GRUPPTRANING
Lok&Motion

Tid och plats: Lok&Motion, Blekingegatan 12, Karlskrona, Oppet alla dagar aret om, se var hemsida
for aktuella 6ppettider.

Kontaktperson: PeGe Nilsson 0455-230 70, pege@lokomotion.se

Kostnad: 600kr/3 manader, gratis prova pa gang

Hemsida: www.lokomotion.se

Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustat gym och ett 50 — tal grupptraningspass per vecka. Du far ett
inledande samtal déar vi kartlagger din formaga och begransningar som leder till ett individuellt
anpassat traningsprogram som uppdateras succesivt i takt med att du utvecklas. Intensitet:
latt/medel Kompiskort galler

STYRKETRANlNG, GRUPPTRANING
Friskis&Svettis

Tid och plats: Friskishuset, Blaportsgatan 15, Karlskrona. Gymmet ar 6ppet klockan 05-23 varje dag.
FOr grupptraning se schemat pa var hemsida.

Kontaktperson: Camilla Holmstrom 0455-36 8863, camilla@kr.friskissvettis.se

For bokning av FaR-instruktion kontakta Friskis&Svettis reception 0455-18545.

Kostnad: 600kr/18 ggr (giltighetstid 1ar), medlemsavgift med tillhorande forsakring (If
skadeforsakring inkl. resa till och fran traning) tillkommer med 200 kr/ar.

Hemsida: sida om FaR: http://kr.friskissvettis.se/far och www.friskissvettis.se/karlskrona
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Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustat gym. Tillgang till gym samt hela utbudet av grupptraning
enligt schema. Infor traning pa gym bokas ett méte med en FaR- instruktor for genomgang av
traningsprogram. Intensitet: latt/medel. Kompiskort galler

GRUPPTRANING

Gymmix Karlskrona

Tid och plats: Sparres gymnastiksal (stora salen och lilla salen), Idrottshallen och Nattraby
Idrottshall, enligt schema pa hemsida

Kontaktperson: Elin Hofstréom tel.0733-339903, elin.hofstrom@gmail.com,
tomasthaung@gmail.com, tel. 0708-88 13 16

Kostnad: terminskort jan-maj och augusti- dec, 250:-/termin

Hemsida: www.gymmixkarlskrona.com

Facebook: www.facebook.com/gymmixkarlskrona

Beskrivning av aktivitet: Full tillgang till alla pass: medel- och basgympa, , Core, Zumba, BodyBars,
Yoga, Cirkelfys, Tabata, Chiball och Efit. Narmare beskrivning, se hemsidan Intensitet:
latt/medel/intensiv. Kompiskort galler

THAI BOXNING
Karlskrona Muay Thai

Tid och plats: Tyska Bryggaregarden, entré Magasinet, i kdllaren. Tis-. tors-. och I6érdagar KI. 18.00
ordinarie verksamhet dar teknik och grunder instrueras. Vid mer @n 4 FaR deltagare kan en egen
grupp bildas med egen traningstid.

Kontaktperson: Nick Mansell, 0701 42 76 07, e-post: karlskronamuaythai@gmail.com

Kostnad: 500kr/3 manader eller 800kr/termin, gratis prova pa gang

Hemsida: https://www.karlskronamuaythai.com/

Beskrivning av aktivitet: Thailands nationalsport som tranar hela kroppen. En kampsport dar du lar
dig anvanda dina hander, armbagar, knan och fotter i forsvar och attack. Sporten utévas efter egna
forutsattningar. Da begransad benfunktion finns kan fokus ligga pa traning av bal och éverkropp.
Intensitet: [att/ svar.

YOGA, MINDFULNESS, ZUMBA, HALLNINGS OCH BALANSTRANING
Rose-Marie Sandin Yoga Sangam

Tid och plats: Militairhemmet, 6versta vaningen, Stortorget 1, Karlskrona, Zumba Gold i Nattraby
Folkets hus. rehab-yoga: tisdagar kl. 13.00-14.30 och 15.00-16.30, yoga nybdrjare: tisdagar k.
17.15-18.45 och onsdagar kl. 19.15-20.45, yoga traning: onsdagar kl. 17.45-18.45, mindfulness:
tisdagar 19.15-21.00, hallnings- och balanstraning: onsdagar 10.00-11.00, zumba gold: onsdagar
12.30-13.30

Kontaktperson/ledare: Rose-Marie Sandin, tel. 0733-54 45 49,

e-post: info@yogasangam.se

Hemsida: https://yogasangam.se/

Kostnad: 640- 950kr/ 7-10ggr, enstaka tillfdlle 100-125kr, for mer info se hemsida

Max antal deltagare: 10-15

Beskrivning av aktivitet: Rehab-yoga: for dig med vark/utbréandhet. Enkla mjuka, anpassade
ovningar efter egen formaga. Andning, vila mellan varje 6vning, avslappning, meditation. Hallnings-
och balanstraning: For dig som ar benskor, traning av balans och rérlighet. Anpassade rorelser efter
formaga. Mindfulness: Ett verktyg for att hantera stress. Zumba gold: danspass till latinamerikansk
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musik, lampat for nyborjare och dldre aktiva. Inga hopp. Ledig kladsel, vattenflaska. Intensitet:
latt/medel

YOGA, MEDITATION
Natha Yogacenter

Tid och plats: Natha Yogacenter, Jarnvagstorget 15B, Karlskrona. se schema pa hemsida
Kontaktperson/ledare: Georgiana Danet, tel. 070 7740901 internationellt auktoriserad
yoga/tantralarare

e-post: yoga@natha.se

Hemsida: http://karlskrona.natha.se/

Kostnad: 10 ggr 1000 kr, gratis prova pa gang

Beskrivning av aktivitet: Traditionell mjuk, lugn yoga for nybdrjare. Kort teoretisk del forklarar de
medicinska, fysiska, psykiska och mentala effekterna av varje teknik som vi praktiserar. Praktisk del
bestar av uppvarmning, fysiska stallningar, djup avslappning, andningstekniker, mental
koncentration och meditation. Basta yoga for att bli av med stress, att ma battre och att forbattra
sin fysiska och psykiska halsa. Intensitet latt/medel. Ledig kladsel, vattenflaska.

YOGA MEDICINSK- OCH KUNDALINYOGA
Blekinge Yogastudio

Tid och plats: Blekinge Yogastudio, Grasvik, Minervavagen 3, Karlskrona, Medicinsk yoga mandagar
kl. 15.30-16.40, Senioryoga onsdagar kl. 10-11.20 Géller vecka 34-50., se hemsida for information
om fler traningstillfalle

Kontaktperson/ledare: Linda Klang tel. 0730-385060, linda@blekingeyogastudio.se,

Kostnad: 8ggr/1075 kr

Max antal deltagare: 14 st.

Hemsida: https://www.blekingeyogastudio.se

Beskrivning av aktivitet: Medicinsk yoga ar en lugn och mjuk yoga for att forbattra fysik och
formagan att hantera stress. Rorelser utfors genom tydliga instruktioner pa golv eller sittande pa
stol. Fokus ar pa optimal andning, kanna igen kroppens signaler, forbattra formagan att slappna av
och hantera stress. Inga forkunskaper kravs. Kundaliniyoga ar anpassad efter egen formaga i syfte
att sldppa stress och spanningar. Andning och mjuka rorelser anvands for att 6ka medvetenheten
om kropp och sinne. Varije tillfdlle innehaller ett yogapass med enklare rorelser, en lang skon
avslappning och avslutas med meditation. Intensitet: latt/medel.

HOTYOGA, YINYOGA, RESTORATIVE, YOGA NIDRA

Hot Yoga Karlskrona

Tid och plats: Hot Yoga Studio Karlskrona AB, Gullbernavagen 2, 371 47 Karlskrona. Klasser dagligen
enligt schema pa hemsidan.

Kontaktperson/ledare: Lina Campbell tel. 0709- 39 26 71 e-post: reception@hotyogakarlskrona.se
Kostnad vid uppvisande av FaR: 1920 kr/ 3 manader, klippkort 10 ganger 1160 kr (giltigt 12
manader)

Max antal deltagare: | dagslaget 18 st.

Hemsida: www.hotyogakarlskrona.se

Beskrivning av aktivitet: Flera olika yogaformer; lugn & mjuk eller dynamisk & utmanande. Alla
klasser innehaller meditation och avslappning. Yoga efter egen formaga i valgérande infrarod
varme 30—-40°C. Inga férkunskaper kravs. Du leds av valutbildade yogaldrare som ar vana att mota
nybdorjare.

Intensitet: latt/medel/intensiv.
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YOGA, PILATES; STYRKE- OCH KONDITIONSTRANING
Mot ett starkare jag

Tid och plats: enligt 6verenskommelse, online, for mer information se hemsida
Kontaktperson: Maria Larsson, tel. 070-7829385

Mail: motettstarkarejag@gmail.com

Hemsida: http://motettstarkarejag.com

Kostnad: 750 kr/3 manader, ett fysiskt mote och tva online kontakter/vecka
Beskrivning av aktivitet: individuellt utformade traningspass, traningsprogram med
coachning 1-2 ganger per vecka sker digitalt via ett personligt konto med inloggning.

TRANA UTOMHUS
Karlskrona SOK

Tid och plats: sept-juni, tisdagar 18.00 Bastasjo, friluftsomrade (Bastasjostugan) Under okt-mars,
dven Tipspromenad Bastasj6é sondagar 10.00. Hitta ut pagar maj- oktober, Veckans Bana —
orientering kan nyttjas — se aktuell information pa hemsidan.

Kontaktperson/ledare: Gunnel Hansson

e-post: gunnel.hansson@telia.com

Hemsida: https://idrottonline.se/KarlskronaSOK/

Kostnad: Medlemskap: 100-500 kr/ar beroende pa hur mycket du vill utnyttja. Inga pengar behovs
forsta gangen, du far ett informationsbrev.

Beskrivning av aktivitet: Delta i klubbens traningar: 16pning och rullskidakning (langdskidor nar det
finns forutsattningar) pa alla nivaer.

Intensitet: latt/medel/svarare.

STYRKETRANING OCH GYMPA

Regionshalsan (for regionanstallda)

Tid och plats: Regionhalsan, Karlskrona, Karlshamn. Kontakt tas for tidsbokning

Kontaktperson: Karlskrona: Erica S6dergvist tel. 0455-73 62 79

Kontaktperson: Karlshamn: Anna-Karin Anderzen tel. 0454-73 20 07

Kostnad: de flesta aktiviteter ar gratis

Hemsida: Foretagshilsovard (Itblekinge.ore)Start / Anstallning och arbetsmiljo / Arbetsmiljé och hélsa
/ Foretagshalsovard

Beskrivning av aktivitet: Aktiviteter sdsom styrketraning, stavgang, pulspromenad,
konditionstraning, core, pilates, boll och gummibandstraning. For utforlig information kontakta
Regionhalsan eller se information via regionens intranat.
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PROMENAD
Foreningen Hej Blekinge

Tid och plats: Rodeby, enligt dverenskommelse

Kostnad: kostnadsfritt

Kontaktperson: Cissi Dahl, tel. 0708-61 59 17

Beskrivning av aktivitet: Ga en promenad i sdllskap med en egen promenadvan som vi matchar till
dig. Ga i din egen takt och vid det tillfalle som du och promenadvannen valjer att traffas. Vi forsoker
matcha dig och promenadvannen efter var ni bor och vilka intressena ni har. Promenadvannen
moter upp dig utanfor din dorr, promenaden boérjar och slutar dar.





