Véalkommen till ett spackat och brett program. Las igenom programmet noga sa du inte
missar just ”din mojlighet”. FOr det handlar verkligen om ett batteri av
aktivitetsmojligheter. Genom din attityd och ditt beteende formar du ditt eget
friskvardsprogram med personlig ”veckopuls”. GI6m inte heller av mojligheterna att
aktivera er tillsammans. Det skanker ocksa manga ljuvliga stunder.

Malséttningar enligt VBU:s Hdlsoprogram

Niva 1, Program for att 6ka medvetenheten om hdisa.
Omfattar information och kompetensutveckling.
e Inom ett utokat samarbete med Ludvika Kommun kommer under aret ett antal
aktiviteter/foreldsningar att presenteras fortlopande. Se kommande info.
e | samarbete med Ludvika kommuns IF bokas ett antal aktiviteter.
Se aktuell speciell info sid 21 och 16pande kommande info.

Niva 2, Program fér att frimja livsstilsférdndring.
Bl.a. tema Ht 2010.
e Tobaksavvanjning. Obs! Aktiviteten startar i handelse av intresse bland personalen.
Sker i Ludvikahélsans regi enl. en modell som &r utarbetad av Agneta Hjalmarsson,
Leg Psykolog och Med. Dr. pa Sahlgrenska sjukhuset.
Arbetsgivaren star for kostnaden 1800 kr/delt. Inkluderar forsta individuella samtalet,
8 grupptraffar o telefonuppfoljningar. Se speciell info sid 11 fran LudvikaHalsan.
Féranmaélan och ytterligare INFO - Kontakta UIf Ohlsson.
e Inom det utdkade samarbetet med Ludvika Kommun erbjuds VBU:s personal att delta
i de friskvardskurser som anordnas. Dessa kurser ar belagda med en avgift.
Se speciell info sid 16 angaende ”Stahremetoden”. En utbildande behandling/kurs,
ett specialdesignat KBT-program for bestaende viktnedgang.

Niva 3, Program fér att skapa en stédjande miljé for hdlsa.

Uppdrag 2010-2011.
For att VBU:s personal ska uppna och ha en god grundkondition rekommenderas och
framhalls utnyttjande av VBU:s Halsospar pa Hogberget och Smedjebackens
Kommuns Hélsospar pa Elljussparet i Smedjebacken. Se speciell info sid 3.
e Ovriga aktiviteter via arbetslagens beslut och planering.
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Ludvika Kommuns IF

VBU-anstéllda kan deltaga i Ludvika Kommuns IF aktiviteter via ett samarbete med Ludvika
Kommun. Se speciell info sid 20.

Styrelseledamot ar foér VBU direktionssekreterare Ulrika Persson.

Se kommande speciell information via FirstClass och Intranatet.
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Motionera mera - Friskvardstimme, 1 timme/vecka

Arbetsgivaren beslutar att i VBU:s friskvardssatsning ska for verksamhetsaret 2010/2011 som
tidigare for varje anstalld finnas mojlighet till 1 friskvardstimme/vecka. Detta géller oavsett
tjanstgoringsgrad.

e * Friskvardstimmen far utnyttjas om den inte paverkar ordinarie arbete.
* Kompensation for friskvardstimmen som fullgjorts utanfor ordinarie arbetstid ska tas ut
inom en vecka.

e Vi fullféljer nu vart fjarde ar med VBU:s digitala Friskvardsparm. Denna ar mycket viktig
for uppfoljning och statistik. Den uppgraderade versionen mojliggor bl.a. utskrift av egna
registreringar samt att ocksa alternativen pa aktiviteter ar utokat. Friskvardsparmen finner
du pa Intranatet/Startsidans hogra kolumn ”Program”/2-klicka pa "Digital
Friskvardsparm”/Logga in med ditt personliga logg in.

e Saknar du logg-in
- Skriv/FirstClass till Ingvar Johansson,
- Meddela var du arbetar/enhet och vem som dr din chef.

e Glom inte att skriva in dina aktiviteter/traningspass. Detta galler ocksa for
aktiviteter/traningspass som &r beskrivna under 6vriga aktiviteter. Dessa kan du vélja att
genomfdra i anslutning till din arbetsplats och arbetstid eller pa annan plats och tid utifran
dina fritidsambitioner.

e Sammanstéllning av ovanstaende statistik utgor ett viktigt underlag da hélsobokslut ska
upprattas. Sammanstallningar i halsobokslutet ar ocksa viktiga som grund for kommande
beslut.

FRISKVARDSPRISER

Lilla “Moroten”

e Friskvardspriser - 6 vid varje dragning - dras infor varje Allpersonalkonferans/4 ggr
per ar. Dragningen sker via den digitala Friskvardsparmens lottningsverktyg enligt det
underlag som dittills &r registrerat av personalen. Mangden registreringar utgor
underlaget for respektive individs antal chanser/”lotter” vid aktuell dragning.
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Stora “Moroten”

e FOr VBU:s personal géller att du som deltar och registrerar minst 30 (trettio) ganger
under 2010 pa aktiviteter som &r inskrivna i VBU:s friskvardsprogram deltar darmed
automatiskt i utlottningen av en cykel. Detta galler ocksa registrerade
aktiviteter/traningspass som &r beskrivna under 6vriga aktiviteter. Dessa kan du vélja

att genomfora i anslutning till din arbetsplats och arbetstid eller pa annan plats och tid
utifran dina fritidsambitioner.

Kostnad
e VBU betalar, om inte annat meddelas, de aktiviteter som ar bokade i lokaler utanfor
VBU. | hdndelse av att individen sjalv ska betala del av kostnaden meddelas detta
speciellt. For bowling t.ex. betalar den anstéllde 5 kr/serie och VBU betalar
mellanskillnaden till ordinarie pris/serie.
e Vid inpassering till lokalerna ska VBU:s inpasseringskort uppvisas.
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Friskvardsaktiviteter.

Hdlsosparet

For att VVBU:s personal ska uppna och ha en god grundkondition rekommenderas och
framhalls utnyttjande av VBU:s Halsospar pa Hogberget och Smedjebackens Kommuns
Halsospar pa Elljussparet i Smedjebacken.

Nar du genomfor dina pass i gangtempo eller gradvis 6kat l6ptempo sa kan du enligt
instruktion félja din utveckling av konditionsniva och konditionsvarde. Under dessa pass
foljer du ocksa via sjalvtest din utveckling av ditt BMI.

Pa instruktionstavlan finns tabeller for

- Gangtid for Damer och Herrar

- Loptid for Damer och Herrar

- Ditt BMI, BMI = Kroppsvikt /( La4ngden * Langden) = kg/m*m

- Ditt konditionsvérde, ml syre/kg kroppsvikt x min

Sparet dr sKkyltat med pilar och texten “Hdlsospar”.

Platser:

* VBU:s Halsospar pa Hogberget — starten finner du — via Skogsplan, tennisbanan och planen
for isbanan till dvre hornan mot Hogberget. Ta darefter stigen upp till Elljussparet dar du
finner instruktionstavlan.

* Smedjebackens Kommuns Hélsospar pa Elljussparet i Smedjebacken — starten finner du —
fran centrum via Bergaskolan, Bullerdalen, Solh6jden, Grenandervégen, Vintergatan och ga
fram till korsningen med elljussparstunneln. Du finner instruktionstavlan vid tunnelns sodra
Oppning.

Registrera Ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm.
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Pers. logg in.
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Simning
e Anmaél i Badkassan mot uppvisande av VBU:s passerkort.
e Pensionarer erbjudes simmajligheter t.o.m. ett ar efter sin pensionering. Spec. kort hamtas hos

I6nekamrer Maj-Britt Kaipe pa VBU:s kansli.
e Skriv i Friskvardsparm for VBU i badkassan. Obs! For fakturering till VBU.

Simhallen i Ludvika.

Obs! Nya Ludvika badet ingdr ej utan betalas av individen sjdlv.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Méndag 14.00 - 16.00

Tisdag 06.00 - 20.30* * 19.00 - 20.15 Kandelabersim

Onsdag 08.00 - 19.30** ** Onsdagar lekkvdll 18.00 - 19.30

Torsdag 08.00 - 20.30

Fredag 06.00 - 19.30*** *** Temakvdll 1gdng/i slutet av mdnaden

Lordag 09.00 - 16.30**** **** Vissa lordagar kan oppettiderna
avvika p.g.a. simtavlingar.

Sondag 09.00 - 16.30***** ***** Vissa sondagar kan oppettiderna
avvika p.g.a. simtdvlingar.

Bowling

Bowlinghallen, nedre planet, Sporthallen i Ludvika
Obs! Kostnad for VBU-anstdllda 5 kr/serie. VBU betalar 6vrig kostnad/serie.

Registrering sker hos personalen i Bowlinghallens kassa i samband med betalning.
e Skriv i Friskvardsparm for VBU i kassan. Obs! For fakturering till VBU.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intranitet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Mdéndag till Torsdag 10.00 - 21.00 Abonnemang kan férekomma

Fredag 10.00 - 20.00 Abonnemang kan férekomma

Lordag 11.00 - 17.00 Abonnemang/tdvling kan férekomma
Séndag 11.00 - 17.00 Abonnemang/tdvling kan férekomma
Simning

Badhuset i Grdngesberg.

e Skriv i Friskvardsparm for VBU i kassan. Obs! For fakturering till VBU.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intrandtet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.
Méndag Grupper, Spec. bokning | Kontakta badkassans personal
Tisdag 06.00 - 08.00

19.00 - 21.00 “Motionskvdll” enl. badets personal.
Onsdag 15.00 - 20.00
Torsdag Grupper, Spec. bokning | Kontakta badkassans personal
Fredag 06.00 - 08.00

12.00 - 20.00.
Lérdag STANGT
Sondag STANGT
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Vattengympa
Aktiviteten ar for VBU:s personal.

Varmvattenbassdngen, Biskopsndset, Ludvika.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intrandtet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Tisdag 20.00 - 21.00 Drop in. | Obs! Aktiviteten dr for VBU:s personal.
Start vecka 36. Anmdlan for deltagande gors till Maj-
Britt Kaipe, tel. 765 14 eller
0240-86514.

Ledare: Jenny Hdggman Staffas.

Friskvard i Smedjebacken - Smedenskolan
Innebandy, Fotboll, Badminton, Bordtennis, Tennis m.fl. aktiviteter.

Smedjehallen - skepp 2, Herossportfdltet, Smedjebacken.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intrandtet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Torsdag 15.00 - 17.00 Drop in. | Motionstrdning individuellt och/eller i
Start vecka 35. grupp enligt personalgruppens beslut.
Kontaktperson/Ledare

Idrottsldrare Tomas Fahgén.
Fragor till Tomas via e-post eller
tel. 660190.

Styrke- och motionstrdning, Smedjebacken - Herossportfdltet

FriskvardsGymmet i Fotbollshallen/Bjérnidet

e Skriv i pa lista for VBU i lokalen. Obs! For fakturering till VBU.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intrandtet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Mdéndag 09.00 - 20.00 Drop in. | Onskemdl om introduktion och stéd vid
Tisdag 09.00 - 20.00 Drop in. | trdning kontakta trdningscentrets personal
Onsdag 09.00 - 20.00 Drop in.

Torsdag 09.00 - 20.00 Drop in.

Fredag 09.00 - 19.00 Drop in.

Lordag 10.00 - 14.00 Drop in.
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I samarbete med Ludvika Kommun

Poweryoga

Poweryoga ar en kraftfull, svettig och fysisk yogaform dér man tranar med sin egen kroppsvikt i en
kombination av rorelser, stallningar och andning. Utévandet genererar mycket varme och okar uthallighet,
definierar muskler, utvecklar fokuseringsformaga och "branner" bort giftiga toxiner och fria radikaler ur
kroppen. Rorlighet och smidighet 6kar och man slapper pa stress och spanning runt leder och i muskler.

Kladsel: Mjuka klader, strumpor eller barfota!
Obs! Inga forkunskaper krdvs! Kom som den Du dr!

Hdlsans Hus - Hogbergsskolans Idrottshall,
Inpassering via kortlasare/VVBU:s passerkort.

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Mandag 16.00 - 17.00 Drop in. |Passet leds av

Testperiod t.0.m. Idrottsldrare Karin Pihlstrém.
vecka 43. Beroende | Fragor till Karin via e-post eller
pa antal deltagare tel. 070-215 16 77.

och intresserade tas
nytt beslut om
fortsdttning efter
Allhelgonalovet.
Start vecka 35.

I samarbete med Ludvika Kommun

Styrke- och motionstrdning

Stationstrdning i tidsintervaller. Hela gruppen roterar ftill ny station i
musikpausen. Passet genomfors i sekvenstrdningsapparaterna m.fl. stationer
med omvdxlande belastning av olika muskelgrupper.

Hdlsans Hus - Styrke- och motionshallen, nedre planet.
Inpassering via kortlasare/\VVBU:s passerkort.

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Tisdag 16.15 - 17.15 Drop in. | Passet leds av
Start vecka 35. Idrottsldrare Erik Norgren.
Fragor till Erik via e-post.

I samarbete med Ludvika Kommun
Motion med styrka och rérlighet

Hdlsans Hus - Styrke- och motionshallen, nedre planet,,
Inpassering via kortlasare/VVBU:s passerkort.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.
Méndag, onsdag, 07.00 - 08.15 Drop in.
torsdag, fredag 16.15 - 22.00 Drop in.
Tisdag 07.00 - 08.15 Drop in.
17.15 - 22.00 Drop in.
Lérdag 08.00 - 20.00 Drop in. | Obs! Ovriga tider larmat.
Séndag 08.00 - 20.00 Drop in. | Obs! Ovriga tider larmat.
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I samarbete med Ludvika Kommun

Spinning

Hdlsans Hus - Hogbergsskolans Idrottshall,
Inpassering via kortlasare/\VVBU:s passerkort.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg

n.

Onsdag

17.00 - 18.00 Drop in.

Passet leds av Spinninginstruktor
Thomas Sundberg. Start vecka 38.

Méndag, Tisdag, Onsdag,
Torsdag, Fredag

07.00 - 08.15 Drop in.

Individuellt - ej ledare.

Méndag, Tisdag,
Torsdag, Fredag

16.15 - 22.00 Drop in.

Individuellt - ej ledare.

Onsdag

16.15 - 17.00
18.00 - 22.00 Drop in.

Individuellt - ej ledare.

I samarbete med Ludvika Kommun
Innebandy, speciellt grenpass.

Hdlsans Hus - Hogbergsskolans Idrottshall,
Inpassering via kortldsare/\VBU:s passerkort.

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intranitet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Méndag

17.00 - 18.00 Drop in.
Start vecka 35

Kontaktperson Tobias Wetterskog,
tel. 76504.

I samarbete med Ludvika Kommun
Fotboll, speciellt grenpass.

Hdlsans Hus - Hogbergsskolans Idrottshall,
Inpassering via kortlasare/VVBU:s passerkort.

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:

Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Tisdag

16.15 - 17.15 Drop in.
Start vecka 35

Kontaktperson Torbjorn Windle,
tel. 76511
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I samarbete med Ludvika Kommun
Tennis, speciellt grenpass

Hdlsans Hus - Hogbergsskolans Idrottshall,
Inpassering via kortlasare/\VVBU:s passerkort.

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intrandtet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Onsdag 16.15-17.15 Drop in. Kontaktperson Bengt Akman,
Start vecka 35 tel. 76574.

I samarbete med Ludvika Kommun
Badminton, speciellt grenpass

Hdlsans Hus - Hogbergsskolans Idrottshall,
Inpassering via kortlasare/\VVBU:s passerkort.

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranitet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Torsdag 16.15-17.15 Drop in. Kontaktperson Ingvar Johansson,
Start vecka 35 tel. 76791.

I samarbete med Ludvika Kommun
Innebandy, Badminton, Bordtennis, Tennis m.fl. aktiviteter.

Hdlsans Hus - Hogbergsskolans Idrottshall,
Inpassering via kortlasare/\VVBU:s passerkort.

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intrandtet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Méndag 21.00-22.00 Drop in. | Motionstrdning individuellt och/eller i
Tisdag 21.00-22.00 Drop in. | grupp enligt personalgruppens beslut.
Torssdag 20.30-22.00 Drop in.
Fredag 16.15-17.15 Drop in.

20.30-22.00 Drop in.

I samarbete med Ludvika Kommun
IsHockey alternativt Hockey-Bockey/Rinkbandy.
ABB-hallen, Ishallen Ludvika,

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Fredag 07.00 - 08.00. Kontaktperson Arvo Sarenbrant,
Start vecka 37 tel. 765 54

I samarbete med Ludvika Kommun
Vattengympa, Se information pd sidan 12.

Badhuset Grdngesberg

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Mandag 19.00 - 20.00 Drop in. |Ledare Gullvi Kronberg.
Start: 30 augusti.
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I samarbete med Ludvika Kommun
Gympa - pilates, Se information pd sidan 12.

Gymnastikhallen i Bjorkas skola
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intrandtet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Tisdag 19.00 - 20.00 Drop in. |Ledare Gullvi Kronberg.
Start: 30 augusti.

I samarbete med Ludvika Kommun
Gympa - pilates, Se information pd sidan 12.
Sporthallen Ludvika. F-hallen

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranitet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

Torsdag 16.00 - 17.00 Drop in.  |Ledare Gullvi Kronberg.
Start: 30 augusti.

I samarbete med Ludvika Kommun
Sjdlayoga
Se information pa sidan 13

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

I samarbete med Ludvika Kommun
CORE

Se information pa sidan 14
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

I samarbete med Ludvika Kommun
Afro-trdning

Se information pa sidan 15
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

I samarbete med Ludvika Kommun
Stahremetoden, KBT-program fér bestdende viktnedgang

Se information pa sidan 1 och speciell information pa sidan 16
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

I samarbete med Ludvika Kommun
Gummibandstrdning

Se information pd sidan 17
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.
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I samarbete med Ludvika Kommun
Gympapass
Se information pa sidan 18

* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

I samarbete med Ludvika Kommun
Kom i form grupp

Se information pd sidan 19
* Registrera ditt genomférda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

I samarbete med Ludvika Kommun
Ma bra traffar

Se information pa sidan 20
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranétet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.

I samarbete med Ludvika Kommun
LKIF, Ludvika kommuns Idrottsférening, aktiviteter.

Se information pa sidan 2 och speciell information pd sidan 21.
* Registrera ditt genomférda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranétet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.
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Ovriga aktiviteter

Utéver de tidigare beskrivna aktiviteterna uppmuntrar VBU ocksa Dig som anstidlld till
foljande aktiviteter/grenar for motion och kadlla till livsgldadje.

Du kan vilja att genomféra dem i anslutning till Din arbetsplats och arbetstid eller pa annan plats
och tid utifrdn Dina fritidsambitioner.

Den anstillde_star sjdlv fér kostnaden.

Exempel pa "egna aktiviteter”:

Dans, Motionsgymnastik, Tennis, Fiske, Promenader lunch - em., Vandringar,
Stavgdng, Jogging, Orientering, Motionscykelturer, Cykla till och fran arbetet,
Ldngdskiddkning, Golf, Inlines, Vattengymnastik, Ridning, Rullskidakning,
Skridskodkning, Utférsakning - Alpint, Kampsport, Spinning pa "annat stdlle”,

Gym pd "annat stdlle”, Simning pd "annat stille”.
* Registrera ditt genomforda pass i VBU:s digitala Friskvardsparm:
Intranatet/Program/Digital Friskvardsparm/Personligt logg in.
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Lycka till!
/Skolledningen
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Jtt stuta tika/smusa

Mal |

Nu finns det mojlighet for dig som vill sluta roka eller snusa att fa hjalp att géra det vid AB
Ludvikahélsan.

Vi utgar frAn en modell utarbetad av Agneta Hjalmarsson, leg. psykolog och medicinsk
doktor vid Sahlgrenska sjukhuset.

Innehdll

Vi erbjuder ett forsta individuellt motivationssamtal och darefter 8 traffar i grupp
tilsammans med en sjukskéterska. Uppfoljning sker sedan enskilt via brev efter 3,
6 samt 12 manader.

Grupptraffarna gar ut pa att deltagarna tillsammans med en sjukskoterska ska ge
varandra stod, tips, mojlighet att beratta hur det kanns just nu. Vid varije tillfalle ges
information om olika &mnen som kost, medicinsk information, abstinensbesvar,
nikotinlakemedel osv.

Kursledare

Maria Lerbrink, foretagskoterska, AB Ludvikahalsan

Datum, tid, pris och plats

Omfattning: Ett individuellt motivationssamtal, 8 grupptraffar samt
uppfdljning

via brev.
Datum: Individuellt samtal 1-2 veckor innan grupptraffarna.
Tid:
Pris: 1800:-/deltagare, exkl moms.

Vid behov av receptbelagda nikotinlakemedel tillkommer en kostnad
av 500 kr for lakarbesoket.

Plats: AB Ludvikahalsan, Skogsrundan 4.

For anmalan ring/maila, Maria Lerbrink, Ludvikahalsan, tel: 0240-793 46,
e-post: maria.lerbrink@ludvikahalsan.se
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GYmPL

Gullvi kor traditionell gympa med styrkedelen i fokus. | passen finner ni en hel del inspiration fran pilates, som
ar en traningsform for dig som vill géra maximalt av din kropp, men &nda trana forsiktigt. Stor vikt laggs vid
héllning och att starka muskler runt mage och ryggrad (kroppens stodstruktur). Traningen ar effektiv och
skonsam déar du anvander flera muskelgrupper, precis som nar du ror dig till vardags.

Gullvi leder &ven vattengympagrupper i Grangesberg. Gullvi Kronberg nar du pa telefonnummer 867 68, ankn
767 68.

Mandagar

Vattengympa med Gullvi Kronberg

Klockan 19 00 — 20 00. Grangesbergs badhus. Drop In
Start 30 augusti.

Tisdagar

Gympa — pilates med Gullvi Kronberg

Klockan 19 00 — 20 00. Gymnastikhallen i Bjorkas skola. Drop In
Start 31 augusti.

Torsdagar

Gympa — pilates med Gullvi Kronberg.
Klockan 16 00 — 17 00. Sporthallen Ludvika. F-hallen. Drop In
Start 2 september.

VALKOMNA!
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Vdlgérande stdllningar och rorelser som ger en effektiv ndrvaro
ddar kropp och sjdl stdrks och balanseras till ett dkat
vilbefinnande, belatet lugn och en inre harmoni ...

Tid: Mandagar, kl 17.00 — 18.00
Start: 20 september - 29 november. 11 ggr.
Plats: Marnasliden, samlingssalen. Ingang via sidoingangen, fran

parkeringen sett, vanster sida (ovanfor trappen)
Ledare:  Therese Stéllberg, 070 - 55 20 901

Pris: 150 kronor. For kommunanstallda kommer avgiften att dras fran
nastkommande I6neutbetalning. Detta galler oavsett din
narvaro/franvaro vid yogan. Fér VBUs deltagare kommer avgiften
att faktureras i efterhand.

Inga forkunskaper kravs. Ha garna varma mjukisklader med atsittande trdja och
barfota. Den enda utrustning som du behdver ta med ar yogamatta eller liknande
som gor att du far faste med fotterna i underlaget och inte glider. Behéver du
lana yogamatta ringer du i sa fall till Therese och bokar det efter att du anmalt
dig och kommit med.

Anmalan ar bindande och gors till Gunvie Salmons, ankn 762 05, senast 10
september. Uppge hamn, personnummer samt telefonnummer dar du kan
nas dagtid.
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Coretraning ar funktionell traning och stabilitetstraning for kroppens
karna; mage, rygg, bal och backenmuskulatur. Det &r numera valkant att
de musklerna paverkar var balans, koordination och styrka. Lar dig
bygga en stabil kropp med bra hallning och balans pa ett roligt och sakert
satt med enkla 6vningar. Passar alla, inga forkunskaper krévs.

Tid:

Start:

Plats:

Ledare:

Pris:

Anmalan:

Onsdagar, kl 17.00 — 18.00
15 september - 15 december. 14 ganger, utan uppehall.
Vasaskolans gymnastiksal

Pauline. E (Vikarie Jenny, Maria eller Caroline)
Vid fragor: Kontakta Jenny hdggman pa tfn: 070 622 7654

150 kr som kommer att dras fran en I6neutbetalning om du ar
kommunanstalld och for deltagare fran VBU kommer avgiften
att faktureras. Detta géller oavsett din narvaro/franvaro i

gruppen.

Anmalan ar bindande och gors till Gunvie Salmons, ankn
762 05. Uppge namn, personnummer samt telefonnummer dar
du kan nas dagtid.

Du tar med ett liggunderlag eller en yogamatta.

Valkommen!
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Afro ar den perfekta blandningen mellan traning och dans! Fétter som

stampar, armar som sveper och rumpor som svanger!

Traningseffekterna ar manga: konditionstréaning, rygg, ben och sate
tranas intensivt. Balen stéarks och axlar och ryggrad blir flexibla. D& man

dansar barfota far aven fotterna bra tréaning.

Vi later energin stromma genom kroppen och later oss ryckas med av
afrikansk trummusik. Ett roligt och enkelt konditionspass som passar
alla. Slapp loss hofterna och hang med pa ett underbart och annorlunda

Nar:

Start:

Plats:

Ledare:

Pris:

konditionspass som lockar fram traningsgladjen i dig!

Tisdagar, kI 19.00 - 20.00
14 september -14 december. 14 ganger , utan uppehall.
Vasaskolans gymnastiksal

Pauline. E (Vikarie Jenny, Maria eller Caroline)
Vid fragor: Kontakta Jenny Haggman pa tfn: 070 622 7654

150 kr som kommer att dras fran en loneutbetalning om du ar
kommunanstalld. For deltagare fran VBU kommer avgiften att
faktureras. Detta galler oavsett din narvaro/franvaro i

gruppen.

Anmalan: Anmalan ar bindande och gors till Gunvie Salmons, ankn

762 05. Uppge namn, personnummer samt telefonnummer déar
du kan nas dagtid.
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Overvikt handlar om kanslor, sjalvbild, liv och relationer....

.. Overvikt handlar darfor inte i forsta hand om vad man ater — utan om varfor?

e Stahremetoden ar ett specialdesignat KBT-program for bestaende viktnedgang
vid 6vervikt med inslag av mindfulness.

e Programmet ar en utbildande behandling i tio steg dar kosten har en
underordnad betydelse. Betoningen ligger i stallet pa att ge dig kunskap om varfor det ar
sa latt att ata fel — nar du egentligen vet hur du ska ata ratt. Programmet lar dig bli
medveten om dina tankar, kdnslor och beteenden i olika vardagssituationer och
hur du genom att hantera dem annorlunda kan férandra ditt atbeteende. Till din
hjalp ar varje lektion darfor uppbyggd kring olika psykologiska teman som ar betydelsefulla
for forandring av ditt &tmonster: sjalvbild och sjalvkansla, tankeménster, formagan att kunna
sdga nej, samt stresshantering och formagan att kunna satta granser. Det innebér att
programmet aven vander sig till dig som inte har évervikt som huvudproblem, men behéver
hjalp med att starka din sjalvbild och fungera battre i vardags - och yrkeslivet.

e | programmet ingar diskussioner, forelasningar, dvningar och hemuppgifter.
Dessutom ett kostprogram som bygger pd mat som hela familjen kan &ta, vare sig du véljer GI
eller annan kost.

e Metoden finns beskriven i bocker som vander sig bade till behandlare och éverviktiga
och till personer som sjalv vill komma tillratta med sin évervikt/fetma eller hetsatning.

e Vi har tystnadsplikt i gruppen.

Ledare Jenny Haggman Staffas, Halsopedagog
Antal deltagare 6—10st
Tid Mandagar kl 17.30 — senast 20 00.

Programmet pagar i 11 veckor med start 11 oktober (med uppehall,
jul och nyar, hemuppgift erhalles d&)

Plats Ma Battre, Képmangatan 14, konferenslokalen vaning 2

Anmalan/Fragor Fragor till Jenny Haggman Staffas, 070-622 76 54
Anmaélan gors till Gunvie Salmons 762 05

Pris Hela kursen 250 kr. For kommunanstéllda kommer avgiften att
dras fran nastkommande l6neutbetalning oavsett din
narvaro/franvaro. Kursen vander sig i forsta hand till
kommunens anstallda. | man av plats dven anstallda pa VBU
som debiteras i efterhand.

...Ar Du en jojobantare? Kanner Du att Du provat allt for att g& ner i vikt: dieter, snabba och
kortsiktiga kurer? Ar Du trétt pa att maten tar upp all Din tid? D& &r denna metoden for Dig. Jag
har blivit hjalpt av Stahremetoden. Genom metoden har fatt ett annan installning till mat och mitt
beteende, och forstar nu varfor jag at som jag gjorde. Mat hor inte langre ihop med hur jag mar!
Och jag belonar/straffar mig inte med mat langre. Det k&nns jatteskont!...
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Har tranar hela kroppen styrka med gummiband!. Detta genom olika
ovningar och repetitioner. Passet kan individanpassat sa alla kan vara
med, tranad som otranad, och aven vid eventuell skada. Detta da
gummibandstraning ar skonsamt for kroppen. Ni valjer alltsa sjalva hur
tungt ni vill kéra. Styrketraningen kombineras med konditionstraning
samt tréaning av coremuskulaturen, sa efter passet har ni tranat hela
kroppen!

Gummiband finns att lana pa plats. Ta med ett liggunderlag.

Tid: Tisdagar kl 16.00 - 16.45
Start: 14 september. 14 gdnger, utan uppehall.

Plats: Valhallaskolans gymnastiksal

Ledare: Caroline H (Vikarie Maria, Pauline eller Jenny)
Vid fragor: Kontakta Jenny Haggman pa tfn: 070 622 7654

Pris: 150 kr som kommer att dras fran en loneutbetalning om du ar
kommunanstélld. For deltagare fran VBU kommer avgiften att
faktureras. Detta galler oavsett din narvaro/franvaro i

gruppen.

Anmalan: Anmalan ar bindande och gors till Gunvie Salmons, ankn
762 05. Uppge namn, personnummer samt telefonnummer dar

du kan nas dagtid.
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Gympapass

Vill Du ge hela kroppen en genomkérare, sa ar gympa en traningsform
for Dig. Vi tranar kondition och styrka till medryckande musik. Du kan
vélja intensitet pa passet genom att bland annat utféra passet med eller
utan hopp. Pa sa vis kan alla vara med. Vi varvar styrka for hela kroppen
med olika konditionsévningar, samt avslutar med en kortare stretch.
Inga forkunskaper kravs. Ta pa bekvama skor, rorliga klader och ett
liggunderlag.

Tid: Tisdagar ki 17.00 - 17.45
Start: 14 september. 14 gdanger, utan uppehall.

Plats: Marndsskolans gymnastiksal

Ledare: Caroline H (Vikarie Maria, Pauline eller Jenny)
Vid fragor: Kontakta Jenny pa tfn: 070 622 7654

Pris: 150 kr som kommer att dras fran en loneutbetalning om du ar
kommunanstélld. For deltagare fran VBU kommer avgiften att
faktureras. Detta galler oavsett din narvaro/franvaro i

gruppen.

Anmalan: Anmalan ar bindande och gors till Gunvie Salmons, ankn
762 05. Uppge namn, personnummer samt telefonnummer dar

du kan nas dagtid.
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Kom i form g

Vill Du ha en varierande traningsform, dar vi gemensamt i grupp tranar
olika pass varje vecka? ( Ex: Core, Funwalk, Bootcamp, Cirkeltraning,
Gummiband, Yoga, Pilates etc) Da ar kom i form gruppen nagot for Dig.
Kom i formgruppen startar terminen med nagra latta styrke/pulstester
samt matning av kroppen (for den som vill), som kommer att ligga till
grund for er fortsatta traning. Sedan kommer ni att fa tuffa traningspass
da vi ses i gruppen, samt sa far ni "motionshemlaxor” varje vecka. Syftet
med detta uppléagg ar att ni aktivt ska arbeta mot en 6kad kondition och
styrka under terminens gang. Genom att tillsammans utfora roliga och
inspirerande traningspass da vi ses, samt genom att motionera pa egen
hand, sa kommer ni att ha blivit starkare och fatt 6kad kondition vid
terminens slut. Detta mats da genom ett sluttest, styrka/puls samt
kroppsmatt. Denna traningsform kan med fordel kombineras med
nagon av kommunens andra tranings/motionspass.

Tid: Torsdagar kl 16.30-17.30
Start: 17 september — 17 december. 14 ganger, utan uppehall.
Plats: Vasaskolans gymnastiksal

Ledare: Jenny Haggman Staffas (Vikarie Maria, Pauline eller
Caroline) Vid fragor: Kontakta Jenny pa tfn: 070 622 7654

Deltagare: Max 12 st

Pris: 150 kr som kommer att dras fran en loneutbetalning om du ar
kommunanstélld. For deltagare fran VBU kommer avgiften att
faktureras. Detta galler oavsett din narvaro/franvaro i
gruppen.

Anmalan: Anmalan &r bindande och gors till Gunvie Salmons, ankn
762 05. Uppge namn, personnummer samt telefonnummer dar
du kan nas dagtid.
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For manga av oss sa innehaller livet en massa masten och borden, och
det ar latt att glomma bort vad Jag egentligen mar bra av. Pa Ma bra
traffarna samtalar och gor vi sddana saker som just Du mar bra av. Saker
som kan k&nnas sma och obetydliga, men som har en positiv inverkan pa
livskvalitén. Pa vara traffar far ni redskap, gladje och energi att ta med er
hem och anvanda i det dagliga livet. Vi har en rolig och avslappnande

stund tillsammans med nya och gamla vanner!

Vi traffas vid sex tillfallen under hdsten/vintern, och vi bestdammer
tillsammans i gruppen traffarnas innehall vid forsta trafftillfallet. Vi har

Tid:
Start:

Plats:

Ledare:
Antal
deltagare:

Pris:

Anmalan:

tystnadsplikt i gruppen.
Onsdagar kl 18.30-senast 21.00

15 september (Ovriga traffarna ar v. 40, 43, 46, 48, 50)

Ma Battre, Kdpmangatan 14, Konferenslokalen vaning 2
(En annan lokal kan bli aktuell under traffarnas gang.
Deltagarna informeras da)

Jenny Haggman Staffas, Halsopedagog
Vid fragor: Kontakta Jenny pa tfn: 070 622 7654

Max 10 st

150 kr som kommer att dras fran en loneutbetalning om du ar
kommunanstélld. For deltagare fran VBU kommer avgiften att
faktureras. Detta galler oavsett din narvaro/franvaro i
gruppen.

Anmalan ar bindande och gors till Gunvie Salmons, ankn
762 05. Uppge namn, personnummer samt telefonnummer dar
du kan nas dagtid.
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Ludvika kommuns Idrottsférening...

anordnar cykeltavling runt sjon Haggen tillsammans med ABB. Den
18 september om vddret dr bra. Reservdag dr 25 september.
Sviker vddret dven da stélls tdvlingen in. Ytterligare information
kommer senare.

Exempel pa andra aktiviteter som brukar genomféras ar:

Skidakning i Fjdllberget
Ishockeyresa
Kulturresa
Travresa
Fisketdvling
Foreldsning
mm

Information om LKIFs aktiviteter kommer kontinuerligt under
hosten via samtliga faxar, Kuriren och First Class.

Information kring LKIFs aktiviteter kommer att
ldmnas via First Class och Intrandtet.



