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FaR-aktivitetskatalog Ronneby varen 2024

Katalogen presenterar de aktiviteter som finns till férfogande f6r personer som har ett recept
pa fysisk aktivitet (FaR). Katalogen uppdateras infor terminsstart, tva ganger arligen. Alla
prisuppgifter i katalogen giller mot uppvisande av FaR. Kompiskort giller hos en del
aktorer: http://www.ronneby.se/uppleva-gora/for-dig-med-

funktionsnedsattning/Kompiskortet /. Medfoljande kompis bor vara ombytt till

triningskldder.

For sikrast information vad som sker under hésten hinvisar vi till respektive aktivitets
hemsida.

PROMENAD/STAVGANG

Sveriges Pensionarers Riksforbund SPRF
Tid och plats: Brunnsparken, samling vid Wienercafét, tisdagar 9.30-10.30

Kontaktperson: Gunni Karlsson 0457-126 59
Kostnad: gratis

Beskrivning av aktivitet: Promenad med egna stavar (stavar finns inte till utlining) eller vilj
att promenera utan. Man kan vilja en kort eller ling runda beroende pa dagsform. Det gar
bra att delta dven om man inte dr pensiondr. Intensitet: litt

STYRKETRANING och GYMPA

United Motion Gym

Tid och plats: United Motion, Kungsgatan 11, Ronneby, séndag-fredag 05.00-24.00, 16rdag
05.00-19.00, £6r grupptrining se schema pa hemsida.

Kontaktperson: Jonny Cederholm 0455-146 46. e-post: info@unitedmotion.se
Hemsida: http://unitedmotiongym.se

Kostnad: 799 kr/3 manader

Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustat gym och tillgdng till vért utbud av styrketrining och
gruppaktiviteter, se information pd hemsida. Intensitet: litt/medel. Vid forsta tillfillet traffar
du en instruktdr som ldgger upp den trdning som passar just dina behov.

Wellness Studio

Tid och plats: Wellness Studio Metallgatan 1, Ronneby, Kockumsvigen 17, Kallinge,
Svenstorpsvagen 2 A Brikne-Hoby, information pd hemsidan om schema f6r grupptrining,
bemannad och obemannad lokal f6r medlemmar med tag.

Kontakt: reception 0455-225 00
Kostnad: 995 kr/3 manader
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Hemsida: www.wellnessstudio.se

Beskrivning av aktivitet: Fullt utrustade gym med tillgang till hela utbudet av trining pa
samtliga anldggningar. Vid tvi tillfille bokas triff med en licensierad personlig trinare. Vid
forsta traffen far du hjilp med att hitta ritt triningsform och intensitet utifran FaR-
ordinationen. Den andra triffen ir en uppféljning for att ge rad om fortsatt trining,
Intensitet: latt/medel

STYRKETRANING, GYMPA, VATTENGYMPA OCH MEDIYOGA

Ronneby Brunn Spa

Tid och plats: Spa Ronneby Brunn Hotell, Reddvigen 2, 372 22 Ronneby, Fér 6ppettider
se information pa hemsidan.

Kontaktperson: Marie Sahlen, tel.: 0457/750 00
e-post: spamanager(@ronnebybrunn.se

Hemsida: http:/ /www.ronnebybrunn.se/spa/friskvard

Kostnad: 1200kr/3 manader.

Beskrivning av aktivitet: tillging till gym och moijlighet att vara med pa véra pass, passen
kan variera, se information pa hemsida. Intensitet: latt/medel.

GYMPA

Friskis & Svettis

Tid och plats: Ronneby Sporthall och Thoren Framtid, Ronneby. Aven utepass. Schema
finns pd var hemsida.

Kontaktperson: Pernilla Claesson, ordférande: info@ronneby.friskissvettis.se
Kostnad: 400 kr terminsavgift + medlemsavgift med tillh6rande forsakring 100 ke /ar

Hemsida: https://www.friskissvettis.se/ronneby

Beskrivning av aktivitet: Vi erbjuder soft- och jympapass, multifys, yoga och yoga energy.
Intensitet: liatt/medel.

YOGA Medicinsk- och kundalinyoga

Blekinge Yogastudio

Tid och plats: Blekinge Yogastudio, Blekinge Yogastudio, Badhus No1 i Brunnsparken,
Ronneby, Medicinsk yoga tisdagar kl.16.00—17.10, Kundaliniyoga tisdagar kl. 17.30—19.00
samt 19.15-20.45

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

Kostnad: 8 ggr/920ke
Maxantal deltagare: 20
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Hemsida: www.blekingeyogastudio.se

Beskrivning av aktivitet: Medicinsk yoga dr en lugn och mjuk yoga f6r alla som vill
forbittra sin fysik och férmaga att hantera stress. Du utfor rorelser genom tydliga
instruktioner pa golv eller sittande pé stol. Vilir oss att andas optimalt, kidnna igen kroppens
signaler, forbittrar férmagan att slappna av och hantera stress. Inga férkunskaper krivs.
Kundaliniyoga anpassar du helt efter egen f6rmaga i syfte att sldppa stress och spanningar.
Andning och mjuka rérelser anvinds f6r att 6ka medvetenheten om kropp och sinne. Varje
tillfille innehaller ett yogapass med enklare rérelser, en ling skén avslappning och avslutas
med meditation. Intensitet: litt/medel.

Ledfitness onlinetraning

Tid och plats: Trina hemma online nir det passar dig med legitimerad fysioterapeut som
coach.

Kontaktperson: Annika Terngérd 0768-107977, annika@ledfitness.se
Vilj mellan:

Ledtrianing: Ett skonsamt sitt att komma igang f6r dig som ér otrdnad eller har ont i ndgon
led. Fem nya triningspass 4 20min/vecka med 6vningar f6r hela kroppen. Med hjilp av
coach vilj limplig niva pa 6vning, med eller utan musik. Specialévningar f6r varje led
inkluderat.

Kroppskinnedom: minska stressen och hitta ditt inre lugn

Rehabiliterande yoga: oka rorligheten och minska stressen

Kostnad: 300kr fér 3 man (ord pris 600kr), Anvind kampanjkoden FAR pa
www.ledfitness.se

GOLF

Ronneby Golfklubb
Tid och plats: Ronneby Golfklubb, Reddvigen 14, Ronneby mars-november

Kontaktperson: Johan Bjerngren 0457-125 50
Kostnad: 4 lektioner a 25 minuter 1 330 kr
Hemsida: http://www.tonnebygk.se

Beskrivning av aktivitet: Méjlighet under sdsongen april - oktober att fa testa pa golf
tillsammans med golfinstruktdr under tre tillfillen. Ar man sedan intresserad av ytterligare
trining sd diskutera vi forutsittningarna for att gi vidare.

STYRKETRANING och GYMPA

Regionhalsan (for regionanstallda)
Plats och tid: Regionhilsan, Karlskrona, Karlshamn. Kontakt tas f6r tidsbokning

Kontaktperson: Karlskrona: Erica S6derqvist 0454-73 62 79
Kontaktperson: Karlshamn: Erica S6derqvist 0454-73 62 79
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Kostnad: de flesta aktiviteter 4r gratis

Beskrivning av aktivitet: gymmet 6ppet och personal visar girna styrketrining. Hjilper
ocksi girna till med individuella instruktioner i tex core trining, gummiband osv men inga

grupper.

HITTAUT- utomhusaktivitet

Ronneby Orienteringsklubb

Tid och plats: Ronneby titort med omnejd, Brunnsskogen. 1 maj — 4 november 2022 under
dygnets alla timmar, du bestimmer sjilv.

Kostnad: Gratis. Du fir en stor karta som du dven kan ladda ner 1 mobilen via appen:
hittaut. Varje hittad och registrerad check point ger en lottsedel. 1 juli och 4 nov. utlottas fina
priser. Utlimningsstille £f6r kartor: Turistbyrierna i Karlshamn, Ronneby och Karlskrona
kommun

Hemsida: https://www.orientering.se/provapaaktiviteter/hittaut/ronneby/ eller

https://www.rok.nu /

Kontaktperson: Lennart Smedenmark lennartsmedenmark@telia.com

Beskrivning av aktivitet: Utomhusaktivitet dir du kan ga, cykla eller springa, ensam eller i
grupp. Kom iging genom att bege dig ut i naturen for att leta check points. Varje ring pa
Hittaut- kartan representerar en check point, som i terringen markeras med en hitta ut-
stolpe 1 aluminium. Varje check point har ett nummer och bokstav(er) som du kan registrera
(om du s 6nskar) digitalt via dator eller telefon, genom att skapa en inloggning. Nir du
registrerar dig bidrar du till fortsatt utveckling av aktiviteten. Varje registrerad check point
ger en lottsedel. Mer information finns pa Hittaut - kartan. Intensitet: Litt. Nivaanpassad
aktivitet for sdvil funktionshindrad i behov av rullstol som elitmotionir.

SIMNING

HDF Friskvard

Tid och plats: Kallinge Simhall, séndagar: 19.00-19.45, tisdagar 19.00-19.45 Kontaktperson:
Anders Sundquist, tel. 0708-38 75 83 e-post: anders@levlia.se

Hemsida: www.hittadittflyt.se

Kostnad: 295 kr/minad (2 tllfillen per vecka) i 3 manader. Gratis prova pd ging.

Beskrivning av aktivitet: Handledning i Crawl kurs och motion. Krav pa 25 meters
simkunnighet och att ta sig i och ur bassidng pa egen hand via ’bryggstege” alt via trappa.
Bassingen 4dr 16,67 m x 8,5 m, max djup 3.40 m, temperatur ca 29°. Méjlighet att lana
flythjdlpmedel; plattor, simdynor och flytkorvar”.
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