AKTIVITETER UTAN FORANMALAN

OPPET SPAR PA CAMPUS
Testa langdskidakning klassisk-
stil nar du vill under det 6ppna
sparet pd Campuséngarna,
nedanfér SLU. Med reserva-
tion for vadrets makter.

SKRIDSKOR PA DAMMEN

Om isen och vadret tilldter s8 &ar
det fridkning pa8 Campusdammen
hela dagen, 18na utrustning via Fritids-
banken som finns placerade vid
Fontdnen.

SIM- OCH BAD PA NAVET
KL. 8:00-19:00

Simhallen Navet i centrum
erbjuder gratis sim- och bad
mot uppvisande av personal-
eller studentkort. Motionssim
mellan kl. 8:00-19:00,
upplevelsebad och relax-
avdelning 6ppen mellan

kl. 13:00-19:00.

LANA UTRUSTNING AV FRITIDSBANKEN

KL. 10:00-14:00

Valkommen att kostnadsfritt 1dna skridskor, langdskidor,
pjaxor och stavar vid fontadnen, Universum. Ovriga dagar
finns Fritidsbanken att besoka i Alidhems centrum.

TRAFFA IKSU I LINDELLHALLEN

KL. 11:00-14:00

Ar du nyfiken p& IKSU och deras utbud? Passa p& att
tréffa deras personal i Samhallsvetarhuset. Ni hittar
deras monter i Lindellhallen.

MEDITATION

KL. 11:30-12:00 INTRODUKTION

KL. 12:00-12:30 MEDITATION

Att meditera &r en 6vning i uppmarksam narvaro for

dig som vill vara i stillhet och tystnad. Den kréver inga
forkunskaper och alla kan vara med. I Kyrkan p& campus
lokaler, Naturvetarhuset van. 3.

ARMBRYTNING I LINDELLHALLEN
KL. 12:00-14:00

Kom och testa armbrytning med
Viking Kraftsport! Oavsett

om du vill utmana réstyrkan

eller ar mer intresserad av en
tekniskt krdvande sport &r
armbrytning ndgonting fér P
dig. Kom forbi i Lindellhallen

s8 far du lara dig grunderna

for att bryta pd ett effektivt

och sakert satt. Alla ar valkom-

na, inga férkunskaper kravs.

GOSPEL FOR ALLA

KL. 13:00-14:00

Ta chansen att lufta lungorna med andra och tillsammans
bilda spontankor for stunden. Valkommen till Liusgdrden
i Lararutbildningshuset. Ledare &r Gustaf Lundell och
Emma C')rnberg i samverkan med Kyrkan pfa campus.

KLATTRING BOULDERING

KL. 13:00-16:00

Bouldering &r den mest populdra formen av klattring. Du
behover varken rep, karbiner, repbromsar eller konstiga
kilar. Skor och instruktor finns pa plats, IKSU sport.

DANSA LINDY HOP

KL. 14:00-15:00

Kom forbi Ljusgdrden i Lararhuset och testa att dansa
Lindy Hop tillsammans med foreningen Swingum. Inga
forkunskaper behovs, kom som du ar - det blir kul!

ENKEL YOGA FOR ALLA I BILDMUSEET

KL. 14:00-15:00

Kom och testa yoga tillsammans med féreningen Van

i Umed. Under passet far du testa enkla yogaévning-
ar, inga forkunskaper kravs. Passet anpassas efter
deltagarnas spraknivd, du behdver inte kunna svenska.
Aktiviteten sker i Bildmuseets stora sal pa plan 3, dar
Loulou Cherinet/Stade Design visas.

PICKLEBALL

KL. 15:00-17:00

Kom och testa Pickleball p& IKSU sport. Utan instruk-
tor, racket och bollar finns att 18na i receptionen. Lokal
Berlin.

OPPET HUS PA IKSU SPORT
HELA VECKAN

IKSU SPORT

En av Europas storsta
traningsanldggningar med

22 000 kvm traningsyta,
erbjuder kostnadsfri traning
hela veckan (v. 7) mot
uppvisande av personal- eller
studentkort. I man av plats
erbjuds @ven grupptréning.

For mer information om aktiviteterna, se Hilsa pa campus
bbpl Idrottshdgskolan reserverar sig for eventuella
andringar i programmet.

Arrangorer och medspelare: Idrottshogskolan, Referensgruppen for
Halsa p& campus, IKSU, IKSU Kraftsport, IKSU Frilufts, IKSU Langdski-
dor, IKSU Squash, Studentcentrum/Studenthélsan, Lokalférsérjningsen-
heten, Akademiska Hus, Institutionen for kost- och méaltidsvetenskap,
Kommunikationsenheten, Kyrkan p& campus, Bildmuseet, Hjaltefor-
eningen, IFK Umed Badminton, Tegs Padel Center, Umed Kommun,
Swingum, V&n i Umed, BS Nordboulen, Umed Power, Viking Kraftsport.
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FORELASNINGAR LIVE I AULA NORDICA

SITTSIJUKAN - VARJE STEG RAKNAS
AMANDA LAHTI

KL. 11:30-12:10

Amandas foreldsning handlar om
effekterna av sittsjukan och att
varje steg rdaknas. Bara genom
att gora avbrott i det I&ngvari-
ga stillasittandet har du gjort
mycket for din hélsa. Amanda
Lahti ar ST-lakare i allman-
medicin och forskare vid Lunds
universitet. Hon ar styrelseleda-
mot foér idrottsmedicin Sverige
och laglékare fér Malmé FF herrar i Allsvenskan. Amanda
ar disputerad inom fysisk aktivitet och har gett ut den
populérvetenskapliga boken "“Sittsjukan”.
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KL. 12:10-12:20 BENSTRACKARE MED
HIALTEFORENINGEN

MENTALT STARK - FRAN ATT TANKA TILL ATT GORA
STIG WIKLUND

KL. 12:20-13:00

Tankens makt &r stor, hur vi
tanker paverkar vara kanslor och
beteenden mer an vad vi tror.
Genom mental tréning kan vi
géra bestdende férandringar i
livet som paverkar hur vi mar,
presterar och fungerar. Stig
Wiklund &r socionom och en av
Sveriges framsta mentala trédnare/
coacher och har genom &ren
jobbat med ménga framg&ngsrika individer, bdde p& och
utanfor idrottsarenan. De elitidrottare Stig arbetat med
har tillsammans tagit 285 OS-, VM- och SM-medaljer.

FORINSPELADE DIGITALA FORELASNINGAR

Foéreldsningarna finns tillgdngliga mellan 13-15 februari p4 umu.se/idrottshogskolan/halsa-pa-campus

STARK GENOM KLIMAKTERIET
MONIKA BIORN

N@mn ordet klimakteriet och de flesta
téanker pd ndgot negativt. Men sa
behover det inte vara! Forfattaren
och traningsexperten Monika
Bjorn pratar med b8de humor
och allvar om hur vi sjélva

kan p&verka vart valmaende.
Foreldsningen riktar sig till alla,
&ven om innehdllet framforallt
handlar om kvinnor. Monika ar
forfattare och har jobbat heltid med
traning, yoga och hélsa i 6ver 25 &r.

De sista aren har Monika profilerat sig som en av
Sveriges mest kanda klimakterieaktivister och &r en
mycket efterfrdgad forelasare géllande kvinnors halsa.

VARFOR AR DET SA SVART ATT FOLJA GODA
HALSORAD? sy
STEVEN NORDIN s
Trots att vi tidigt i livet f&r veta att vi
ska ata nyttigt, motionera, dricka
mattligt och inte roka sa har vi
svart att leva upp till det.

Steven Nordin, professor i
psykologi vid Umea universitet,
kommer i foreldsningen beratta
om vilka férdelarna &r med
hdlsosamma levnadsvanor, varfor
det &r s& svart att folja halsorad
och hur man kan g8 till vaga for
att gora forandringen lattare att genomfora.

STARK DIN FORSTAELSE FOR PSYKISK HALSA
JOAKIM BLOMQVIST

I denna digitala utbildning utforskas
hur vi fungerar pd insidan. Du kom-
mer bland annat att f8 lara dig
mer om hur var psykiska hélsa
fungerar och vad du kan gora

for att stdrka din formaga att
styra ditt m&ende och ditt liv i
den riktning du énskar. I 6ver

tio &r har psykologen Joakim
Blomqvist férsokt 6verbrygga
gapet mellan aktuell forskning och
individens forstdelse. Malet har varit

att forenkla och férbattra méjligheterna for individen att
starka sin motstandskraft mot psykiska ohalsa. Med sitt
foretag Insightgap har han vunnit ett flertal innova-
tionspriser, daribland det nationella Skapa accelera-
tionspriset.

HIJALTETRANING - FYSTRANING FOR PERSONER
MED DOWNS SYNDROM

CECILIA BRONEMYR, FRIDA MOLIN

& JOHN GRONTVEDT

N&r gruppboendet Uttervéagen

for forsta gdngen skulle springa
hinderbanetavlingen Toughest
krévdes ett tréningsprogram

och en PT. Det var starten p§

allt. Under denna férelasning
berattar Cilla, Frida och John om
hur Hjaltetréningen blev till och
hur den har utvecklats till vad den
ar idag. Lyssna och inspireras.

AKTIVITETER MED FORANMALAN

Mer information och anmélan: umu.se/idrottshogskolan/halsa-pa-campus.

PADEL

KL. 10:00-16:00

Testa padel, instruktor och racket finns att tillg8 p& plats
i Tegs Padelcenter. Olika tider, bokas timvis.

BADMINTON

KL. 10:00-11:00/13:00-14:00/14:00-15:00

Testa for forsta gadngen eller ta ditt spelade till en ny
niva. Racket finns att I&na. Badmintonstadion, Ersboda.

CAVEMAN COOKING

KL. 11:30-13:30

Ta fram din inre grottmanniska och lar dig tekniken
“Caveman Cooking”, vilket innbéar att laga mat direkt pa
kolet utan galler. Instruktor ar “Vilda Kocken” Erik Brann-
strom. P& campusangarna oavsett vader. Vegetarisk mat.

PIMPELFISKE

KL. 12:00-15:00

Testa pimpelfiske p8 Nydalasjén. All utrustning, inklusive
sakerhetsutrustning, finnas att 1&na pa plats. Instruktérer
ar fiskekonsulenter frdn Umed Kommun.

TURSKIDAKNING

KL. 12:30-17:00

Hang med IKSU frilufts och upplev turskidor i Tavasten,
Skeppsviksskargdrden. Hyra av utrustning, transport med
minibussar och fika ing8r.

LANGDSKIDAKNING SKATE

KL. 13:00-14:00

Instruktérerna Elbert Karlsson och Joel Karrman tillsam-
mans med landslagstrénare Andreas Domeij bjuder pa
sina béasta tips for att du ska komma till ndsta steg med
din &kning. For nybérjare sdvél som erfarna akare. Pa
campusangarna nedanfér SLU.

VAGA VEGETARISKT - WORKSHOP

KL. 13:00-15:00

Workshopen innefattar praktisk matlagning for att inspir-
era och motivera till att laga mer vegetarisk mat. Ledare
&r Bjorn Norén och Albina Granberg frén institutionen for
kost- och maltidsvetenskap.

STYRKELYFT

KL. 13:00-14:30 Nyborjare

KL. 14:40-16:30 Avancerad

Workshop i knébdj, bankpress och marklyft — teori och
praktik. Aktiviteten h&lls i Odessa, IKSU sport under
ledning av IKSU kraftsport och Ume& Power.

KULTURUPPLEVELSE PA BILDMUSEET

KL. 13:00-14:00 Grupp 1

KL. 13:00-14:00 Grupp 2, in English

Ta en promenad till Bildmuseet for visning av utstallning-
arna Loulou Cherinet/State Design och Mandana Mogh-
addam/Kvinna liv frihet. Aktiviteten avslutas med en kort
rundvandring p& Konstnarligt campus. Notera &ven yoga i
utstéllningssalen kl. 14:30, se baksidan av programmet.

BOULE

KL. 13:30-15:30

Du far lara dig de tekniska och taktiska grunderna for
spelet och far mojlighet att spela en match eller tva.
Boulehallen, regementet. Transport fran Universum och
tillbaka erbjuds.

DANS FOR HALSA

KL. 13:30-14:45

Studenthélsan bjuder in dig som &ar student att prova pa
krav- och prestationslds dans for att framja din psykiska
halsa. Instruktér Sofia Johansson, i Samhallsvetarhuset.
Aktiviteten halls pa svenska/engelska.

AQUA

KL. 14:00-14:45

Aqua ar en skonsam och effektiv motionsform i vatten
dar hela kroppen jobbar och jublar. Valkomna att tréana
under ytan pa IKSU sport, lilla bassédngen.

PROVA PA STIJARN QIGONG

KL. 14:00-15:10

KL. 15:30-16:40 In English

Valkommen till védgen fér hdlsa & harmoni genom att lara
dig en urdldrig Qigong-metod inspirerad av Buddha och
Daos filosofi. Kultiveringsmetoden har gett manniskor
vérlden 6ver battre halsa och inre harmoni. Ledare ar Mai
Svensson och passen hélls pa Idrottshogskolans kansli.

LANGDSKIDAKNING KLASSISK STIL

KL. 14:00-15:00

Kom och utveckla din klassiska skidteknik. Vi gdr igenom
de olika teknikerna och ger tips om viktiga saker att tan-
ka pa. Instruktorer &r Elbert Karlsson och Joel Karrman
tillsammans med landslagstréanare Andreas Domeij. P&
campusangarna nedanfér SLU.

CRAWLWORKSHOP

KL. 15:00-15:45

KL. 16:00-16:45

Lér dig simma crawl eller ta din simning till ytterligare en
nivd med instruktér Per Gedda p& Navet i Umed centrum.
Grundléaggande simkunskaper kravs.

LOPSKOLNING MED IKSU

KL. 15:00-16:00

Lépskolning innebar olika teknikdvningar som syftar till
att gora 16pningen mer skonsam, effektiv och rolig.
Samling vid IKSU sport. Instruktor ar Lars Bergstrom.

BROSTSIM MED IKSU

KL. 15:00-16:30

Brostsim ar kanske det simsatt som du lar dig allra forst
men som &r svart att fa till riktigt bra. Passa pa att slipa
tekniken med IKSU:s Jelena Naas. Grundléaggande
simkunskaper kravs.

LANGDSKIDAKNING - INTERVALLPASS

KL. 15:30-16:45

Intervallpass pd Gammlia tillsammans med IKSU
langdskidor. Passar bade nyborjare och erfarna. Samling
vid Kvarnen. Fatal utrustningar finns att 18na vid
forfragan.

SQUASH

KL. 16:30-17:30

Valkommen att prova pd squash, en av varldens roligaste
racketsporter! IKSU Squash lar dig grunderna i sporten
och hjélper dig att utveckla dina tekniska och taktiska
formagor. Inga forkunskaper krévs, vi tillhandah&ller
racket.



