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Motionsaktiviteter for vuxna
och seniorer

i Enk6pings kommun

Hér presenteras idrotts- och motionsaktiviteter med laga trosklar. Med det menar vi
att aktiviteterna inte kraver omfattande férkunskaper.

Det ar roligt och halsosamt att rora pa sig hela livet. Du &r valkommen att kontakta
forening- arna for att fa komma och prova pa. Vi hoppas att du ska hitta aktiviteter
som du gillar och darmed aven vill fortsatta halla i och tréna.

Foldern ar framtagen i samverkan mellan RF-SISU Uppland och Enkdpings kommun
kultur och fritid.

Aktiviteterna i denna folder riktar sig till nagon av malgrupperna:
1. Vuxna
2. Seniorer
3. Vuxna och seniorer
4. Vuxna och seniorer med funktionsnedsattning eller en viss sjukdom
5. Familjeaktiviteter

Liikuntatoimintaa aikuisille ja eldkelaisille
Liikkumisen ilo elamassa on aloite, jolla pyritddan varmistamaan,
ettd yhdistykset tai jarjestot jarjestdavat toimintaa sellaisten
kohderyhmien kanssa, jotka ovat usein tavanomaisen toiminnan
ulkopuolella. Toiminnan
tulisi olla fyysista, henkista ja sosiaalista vahvistamista. llo ja sosiaalinen
vuorovaikutus ovat avainsanoja, ja osallistuminen tulee olla ilmainen.



Gafotboll

Gafotboll &r precis som det later, det &r en form av fotboll dér du endast &r tillaten
att ga. Inga tacklingar ar heller tillatna vilket gor att skaderisken &r minimal.
Gafotboll handlar mest om gemenskap och gladje samt att man kan spela fotboll
hela livet!

Vill ni vara med i detta harliga gang?

Kontakta Torgny “Togga” Carlsson: 073-3984978

Dansklubben Ena Bugg & Swing

Bugg socialdans

Att dansa ar form av rorelse som haller i gang bade kropp och knopp. Att lara sig
bugg ar en motionsform som bade ar rolig, skonsam och bygger pa att man gor
det tillsammans med sin partner.

Vi pa ENA Bugg & Swing ser tydligt bland vara dansande par hur gladjen och
entusiasm sprider sig i lokalen ndr musiken gar i gang och alla dansar p3, utifran
sina egna forutsattningar. Du som vill halla i gdng men kédnner att sporter som
bygger pa mycket kondition och styrka inte riktigt passar langre, ar varmt
valkommen till ENA Bugg & Swing for att testa pa dans.

Du kommer inte att angra dig! Valkommen!

Marie och Tony Forsberg haller i buggkurserna fér vuxna (ej tavling), nyborjare
och fortsattning.

Information och kontakt
www.enabugg.com



http://www.enabugg.com/

OK Enen

Hittaut passar perfekt som friskvardsaktivitet

Det ar flexibelt och passar alla. Du kan g3, springa, cykla. Du kan ta checkpoints
sjdlv eller med andra och géra det ndarsomhelst och under en lang tid. Det finns
manga olika anledningar for att skapa motivation for att hittaut. Du upptacker
nya platser, du far motion, du kommer ut i naturen. Du lar dig hitta med en karta.
Tavlingsmomentet i hittaut ligger pa en lagom niva for att det ska motivera men
inte avskracka - du behover inte vara ” snabbast, starkast eller smartast” for att
delta och heller inte for att vinna. Erfarenhet sager att en deltagare ror sig i snitt
30 timmar genom hittaut.

SA FUNKAR DET

e Leta checkpoints med karta, gps och/eller app

e  Registrera koder pa web och app och vinn priser!

e Oppet och tillgdngligt dygnet runt

e Pagar mellan maj och oktober

e Varje manad sldapps nya checkpoints

e Allakan vara med oavsett kondition, kunskapsniva, alder, kén eller
rorelsehinder.

e Motion for bade hjarna och hjarta

e  Perfekt aktivitet for skolor, organisationer och foretag - starker gemenskapen,
skapar samtalsdmnen, ger battre fysisk kondition och psykiskt vdalmaende!

e  Hittaut drivs ideellt av orienteringsklubbar - i Enkdping av OK Enen

Information: Helena Dominique, 076-1051988, helenadominique9@gmail.com
www.orientering.se/hittaut/enkoping.


mailto:helenadominique9@gmail.com
http://www.orientering.se/hittaut/enkoping

Enkopings Ridklubb

Ridning

Att rida ar att ma bra i bade kropp och sjal. Ridning ar kul motion och fin
avkoppling fran vardagsstressen. Just samspelet med djuret — hdsten — gor
ridningen till en alldeles sarskild upplevelse. Citat fran elever- Nar man kommer
hit, gdr man automatiskt ner i varv och har fullt fokus pa hasten och ridningen. En
ridlektion innebar 45 min traning, ett motionspass dar du tranar styrka, balans och
kondition tillsammans med andra.

Boka gérna en privatlektion pa Direktbokningen via hemsidan om du kanner dig
ovan. For er som har ridit tidigare sa har vi kl 9.30 onsdagar. Pa vardagskvallarna har
vi olika kunskapsnivaer och tider.

Varmt valkommen att hora av dig!

Information och anmalan: post@enkopingsrk.se
www.enkopingsrk.se

Squaredansforeningen
Pepparrotterna

Squaredans — motionsdans:
Vi dansar sa kallad fyrkantsdans p& Asenstugan tisdagar klockan 18.30 - 21.30. Vi
har nyborjardans 18.30-19.30

Alla valkomna par eller singel.

Information: John Bergstrom (ordférande) 070 - 514 24 71,
john.lonsaker@gmail.com, www.pepparrotterna.se


mailto:post@enkopingsrk.se,
http://www.enkopingsrk.se/
http://www.pepparrotterna.se/

Friskis&Svettis

Jympapass

Foreningen har ett stort utbud av jympapass i olika intensitet i vara lokaler

pa Sandgatan 13 i Enkoping. Speciellt anpassade for personer 55+ dr de som
bendamns Soft. De pass som benamns Bas passar for alla motionarer oavsett alder.
De har en ndgot hogre intensitet &n Soft men hopp ingar inte heller har.

Cirkelgym Soft

Tisdagar ledarledd traning i gymmet i speciella maskiner

Jympa Soft

Tisdagar ledarledd jympa i ldgre tempo utan hopp

Cirkelfys Soft

Onsdagar ledarledd cirkeltraning med olika redskap

Skivstang Soft

Torsdagar ledarledd jympa med skivstang och vikter

Yoga Soft

Sondagar ledarledd lugn yoga

Multifys

Med passen Multifys och Multifys soft samlar vi ihop det basta fran
fystraningen, skruvar lite och lagger pa annu mer dynamik och variation i
passen.

De klassiska fyspassen har blivit alltmer populdra den senaste tiden. Kanske
ar det langtan efter en rak och direkt traningsupplevelse i en utmanande tid
som gor det. Eller ocksa ar det den déar kdnslan, som en dusch direkt in i ma
bra-systemet.

Spinning

Konditionstraningen som &r bade svettig & energifylld - pa spincykel

Du trénar pa en spincykel, dar det ar du sjalv som véljer och reglerar
motstandet. Du bestammer hur latt eller utmanande det blir for dig.
Ledaren guidar genom passet och peppar dig igenom de tre olika positioner
som ett spinpass innehaller: en sittande och tva staende. Allt fér att variera
traningseffekten. Spinning ger dig effektiv konditionstraning som ger
varierande traningseffekter: snabbhet, uthallighet och styrka.



For tider och bokning av pass se webbsida:
https://fsenkoping.brponline.se/#/webcategories

Vi erbjuder ocksa ett vélutrustat Gym som ar 6ppet 88 h/vecka. Alla som kdper
ett allkort kan boka en gratis gyminstruktion hos nagon av vara valutbildade
gymtranare.

Information:

Info@enkoping.friskissvettis.se , www.enkoping.friskissvettis.se

Korpen Enkoping

Vattentrdning
Flera ganger i veckan! For dagar tider och anmélan se webbsida www.korpen-

enkoping.se
Sondagspromenader

Sondagar 10-11:30 med varierande promenadvagar under sasongen och utgar fran
Torggatan 49. Tipsfragor och bingo -bra for bade kropp och knopp

Boule
Vianordnar spannande och trivsamma boulematcher fér 2-mannalag.

Global Rythm
Ett dansinspirerat pass med musik fran tre varldsdelar

Information: Korpens kansli: 073-599 20 41
info-enkoping@korpen.se
www.korpen-enkoping.se


https://fsenkoping.brponline.se/#/webcategories
mailto:Info@enkoping.friskissvettis.se
http://www.enkoping.friskissvettis.se/
http://www.korpen-enkoping.se/
http://www.korpen-enkoping.se/
mailto:enkoping@korpen.se
http://www.korpen-enkoping.se/

Riksforbundet HjartLung Enkoping

Gymnastik

Cirkel-gymnastik, passar saval nyborjare som erfaren.
Mandagar i finska foreningens lokaler

Vattengymnastik
Foreningen erbjuder vattengymnastik onsdagar och torsdagar pa pepparrotsbadet i
Enkoping.

Kontakt: Charlotta Lind 0704987747

Grillby Folkdansgille

Mijukslojd

Vi knypplar, stickar, virkar, broderar, syr eller andrar folkdrakter eller annat
mjukhantverk.

Vi traffas varje tisdag kl 18.00-21.00 januari — maj och augusti - december, pa
Enabygdsarkivet, Storgatan 22, Grillby.

Ta med nagot du vill arbeta med, eller h6r av dig om du vill ha hjalp med nagot for
att komma igang.

Hardsléjd

Vi svarvar, taljer i tra, skar karvsnide, gor svepaskar eller laga saker som gatt
sonder.

Vi traffas varje onsdag, januari — maj och augusti — december kl 18.00 —21.00 i
Grillbyskolans slojdsal.

Ta med nagot du vill arbeta med, eller h6r av dig om du vill ha hjalp med nagot for
att komma igang.

Kontakt till Grillby Folkdansgille: fam-lindqvist@telia.com, eller telefon Anita
Lindqvist, 070-2880731


mailto:fam-lindqvist@telia.com

Friluftsframjandet Enkoping

Hang med oss ut pa hérliga turer med en méngd stora och sma naturupplevelser.
Vara aktiviteter leds av utbildade ledare, som goér turerna sakra, njutbara,
spannande och utvecklande. Alla aktiviteterna vander sig till vuxna.

Sok aktiviteterna pa foreningens hemsida: www.friluftsframjandet.se/enkoping

Vandring

Att vandra ar ett fantastiskt satt att uppleva naturen, fa motion och koppla av i
vardagen. Upplevelsen forstarks av det sociala sammanhang som aktiviteten
erbjuder. Vara vandringsledare har god erfarenhet av att planera vandringarna och
delar gdrna med sig av kunskap om naturen och kulturen som vandringarna
passerar igenom.

Naturstig och motionsbingo

Pa sondagar under vinter, var och hést har vi Framjarstugan 6ppen for servering
mellan klockan 10.00-14.00. Vi anordnar naturstig med tipsfragor och
motionsbingo mellan klockan 10.00-13.00 med start och mal &r vid Framjarstugan i
Bredsand. Naturstigen &r ca 3 km lang. Ingen anmaélan behdvs.

Information om varje sondagsoppettillfalle:
Se pa hemsidan: www.friluftsframjandet.se/enkoping
Kontakt: Gudrun Lundholm, 070-4312070, egudrun.lundholm@gmail.com

Torsdagsvandringar

Pa torsdagsformiddagar under var och host anordnar vi ledarledda vandringar som
ar 6-7 km langa r i Enkoping och dess narhet for medlemmar. Ta med fika.

Samling vid Bachohallen klockan 9.00 for samakning till olika vandringsplatser.
Ingen anmalan behovs.

Mer information finns pa hemsidan: www.friluftsframjandet.se/enkoping

Kontakt: Christer Winberg, 070-8514460, kridolf@yahoo.com


http://www.friluftsframjandet.se/enkoping
http://www.friluftsframjandet.se/enkoping
http://www.friluftsframjandet.se/enkoping
mailto:egudrun.lundholm@gmail.com
http://www.friluftsframjandet.se/enkoping
mailto:kridolf@yahoo.com

Helgvandringar

Vi anordnar helgvandringar pa 8-12 km inom Enkdpings kommun och dess narhet
for medlemmar. Ta med fika. Anmalan behovs eftersom antalet platser ar
begransat.

Mer information finns pa hemsidan: www.friluftsframjandet.se/enkoping
Samling vid Bachohallen klockan 9.00 fér samakning.

Kontakt: Christer Winberg, 070-8514460, kridolf@yahoo.com

Cykling

Gillar du att cykla och garna vill géra det tillsammans med andra? Hang med pa oss
ut pa stigcykling i skogen eller i Enkdpings ndromraden.

MTB

Vill du ut och cykla 6ver stock och sten sa hang med MTB-ganget? Vi anordnar
cykelturer for vara medlemmar.

Information och anmaélan: www.friluftsframjandet.se/enkoping

Kontakt: Mats Mattsson, 070-7171297, mats.mattsson@hotmail.se

Tisdagsturer pa cykel

Folj med oss pa tisdagar under maj till september och upplev naturen med alla
sinnen. Vi gor ett uppehall under juli. Vi cyklar pa cykelvdgar och smavéagar i
Enkoping och i naromraden utanfor tatorten. Ta med fika och cykelhjalm. Ingen
anmalan behovs. Samling vid Idrottshusets parkering klockan 10.00 pa
formiddagen.

Information finns pa hemsidan: www.friluftsframjandet.se/enkoping

Kontakt: Hakan Sundstedt, 073-5615221, hakan.sundstedt@hotmail.com

Kajakpaddling

Vi erbjuder kajakverksamhet med olika inriktningar. Vi har nybérjarkurser, kortare
paddlingar med fokus pa teknik samt langre paddlingar med fokus pa dventyr och
upplevelser. Vi har utbildade ledare med god paddlingserfarenhet, som anpassar

paddlingen efter radande férhallanden.

Information och anmélan pa hemsidan: www.friluftsframjandet.se/enkoping
Kontakt: Goran Johansson, 070-2471510, goeran.johansson1473@gmail.com
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IK Nordia

Grupptraning

Vi har grupptraning som riktar sig till alla, oavsett alder. Varje pass gar att
anpassa efter respektive deltagares formagor, det spelar ingen roll vilka
grundférutsattningar man har - tjej/kille, ung/gammal, proffs/nybérjare - alla ska
kunna trana med oss. Vi har 8 pass per vecka i Grilloyskolans gymnastiksal. Det &r
bara att dyka upp nagra minuter innan ett pass bérjar, man behéver inte anmala
sig! Dessutom far man provtrdna gratis ett par ganger, sa det finns inget som
stoppar. Valkomna att testa!

Bastrdning Mandagar 18-19

Ett baspass med grundlaggande tréning och rérelser, bade kondition och styrka
EFIT just for men Mandagar 19.15-20.15

Effektiv Funktionell Intensiv Traning for manliga deltagare

Yoga Tisdagar 18-19
Baserad pa Hatha yoga

Latt styrka Onsdagar 18-19

Funktionell traning, stationer med latta styrkedvningar som trdnar hela kroppen
Yoga Torsdagar 17-18

Viryayoga som tranar bade kropp och sinne

Coretraning Torsdagar 18-19

Ett viktigt pass som tranar stabilitet och styrka, framst muskler i balen

Senior Power

Som en insats for att frdmja battre hélsa bland vara adldre anordnar IK Nordia
rorelsetraffar for seniorer. Det ar tillfallen for rérelse och socialt umgange for en
battre hélsa.

Traffarna inleds med olika former av rorelse, tex lattare gymnastik/rorelse, yoga,
dans, tipsrunda, aktivitet i sparet och avslutas med fika och mingel.

Information: info@iknordia.se , www.nordia.se/iknordia-gymnastik-senior
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EnaBowling Enkoping

Bowling

Verksamheten bedrivs i Enkdpings bowlinghall, som ar hemmaarenan och vi

ar f n 60 medlemmar. Vi har en fast bokad tid pa torsdag formiddag for egen
traning och tavlingsspel med handikapp. Vi har en egen tavling, Enkopingsfighten
- en inbjudningstavling for pensiondrsbowlare som arrangeras varje ar med
sammanlagt cirka 300 deltagare. Vi deltager dven i en Veteranliga, dar méter vi
klubbar fran norra delen av Storstockholm med sammanlagt 8 lag i ligan. Vi spelar
en form av korpen - Enk&pingsligan dar vi deltager med 2 mixade lag.
Information: www.enabowling.se

Enavandrarna

Viar en ideell férening, vars idé ar att bedriva friskvard, motion och upplevelser i
social samvaro.

Vandringar

Varje onsdag fran januari till juni och fran september till december anordnar

vi vandringar. Vandring pa lang bana cirka 10 km, eller pa kort bana cirka 5 km.
Lamplig utrustning for vandring i varierande terrang, medtag fika.

En langre vandring, pa cirka 2 mil, gors under slutet av varterminen.
Vandringsresor

Vi ordnar ocksa arligen under vecka 34 vandringsresor till olika platser i Sverige.

Information:
Enavandrarnas vandringsprogram finns pa webbsidan: enavandrarna.se
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Har kan du motionera pa egen hand

Pepparrotsbadet

Valkommen till Enkdpings nya simhall! Har finns bassanger fér motionssim,
tavlingar, simskola och rehab. Vill du varva ner kan du boka en tid i
relaxavdelningen. Priser och dppettider hittar du pa
enkoping.se/pepparrotsbadet.

Utegym

Utegymmen i Enkdpings kommun ar lattillgangliga och gratis. De kan
anvandas av alla, oavsett alder eller traningsniva. Redskapen &r anpassade
for allroundtraning.

Det finns fyra utegym i centrala Enkoping:

Gréngarns utegym ligger i direkt anslutning till Grongarnsasen och Halsans
stig. Utegymmet innehaller fem maskiner dar du kan utfora flera olika
ovningar vid varje maskin. Munksundets utegym ligger i ndarheten av
Enkopingsan, Apromenaden och Munksundskolan. Gymmet innehaller fyra
maskiner dar du kan utféra flera olika 6vningar vid varje maskin. Intill Gansta
motionsspar hittar du ett gym med fokus pa rorelse och motorik. Utanfor
Pepparrotsbadet finns ett utegym med maskiner dar du kan stélla in
motstandet sjalv.

Det finns ocksa utegym i trd i kommunens kransorter. Pa plats finns
instruktioner och bilder som visar exempel pa évningar. | Grillby och Lillkyrka
ligger utegymmen i anslutning till motionssparet och i Hummelsta och
Orsundsbro ligger utegymmen vid Idrottsplatsen.

| Fjardhundra finns ett foreningsdrivet utegym i narheten av Idrottshallen.
De senaste tillskotten fér utegym finner ni i Bredsand.

Motionsspar

| Enképings kommun finns atta motionsspar. Tre av dessa ligger i Enkopings
stad: i Fagerskogen, pa Gréngarnsasen och i Gansta. Det finns dven
motionsspar i Grillby, Fjirdhundra, Hummelsta, Lillkyrka och i Orsundsbro.
Mer information om respektive motionsspar hittar du pa www.enkoping.se
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| centrala Enkoping finns dessutom Halsans stig dstra och Halsans stig
viéstra. Ostra slingan gér fran Stora torget, upp via Drottninggatan, mot
Fanna och Bergvreten. Stigen gar sen ner mot vattenparken och in till stan
igen. Vastra slingan gar fran Stora torget via Dromparken, Apromenaden,
Munksundet, upp bakom lasarettet. Sen vidare mot Klosterparken och
slutligen till stan. Bada slingorna gar genom centrala Enkdping och genom en
del av stadens parker. De knyter ihop de grona miljoerna i staden och hjalper
dig att pa ett enkelt satt hitta en trevlig promenadvég. Slingorna ar belysta
och snorojs under vintern. Halsans stig ar ett samarbete mellan
riksférbundet HjartLung och flera av Sveriges kommuner. Alla Halsans Stig-
kartor finns pa Riksforbundet HjartLungs hemsida www.hjart-lung.se. Kartor
finns att hamta pa kommunens InfoCenter, biblioteket, Idrottshuset samt pa
kommunens hemsida www.enkoping.se.

Mountainbike spar MTB

Att cykla i preparerade mountainbike spar ar ett roligt satt att bade trana din
koordination och inte minst kondition. | Enkdping finner du tva
olikamountainbike spar med olika svarighetsgrad. Gansta MTB spar erbjuder
en mer teknisk utmaning cykling, medan sparet i Motorgarden erbjuder ett
lite mer snéllare spar. Skyltar som markerar sparen ar pa vag upp. Tank pa att
alltid ha med dig en mobiltelefon och Iat nagon anhorig veta om att du ar i
vag och cyklar i skogen.

Hinderbana OCR

Inom Enkopings kommun finns tva olika hinderbanor med olika
svarighetsgrad. Att ta sig igenom en hinderbana med alla utmaningar som
denna erbjuder ar ett fantastiskt satt att trdna och har manga positiva
effekter pa din halsa. Tank extra pa din sdkerhet och gor alltid en bedémning
av hinderbanan innan du antar utmaningen. Du finner hinderbanor vid
Korsangsfaltet och en enklare hinderbana vid Ganstasparet.

Utomhusaktiviteter pa vintern

Under vintersdsongen sparas det for langdskidor pa flera olika platser i
kommunen. Om vadret tillater plogas och sparas det dven banor pa isen i
Bredsand och Alstasjon i Orsundsbro. For aktuell information om spérning se
www.enkoping.se.
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Privata gym
Det finns flera privata gym i Enkdping som erbjuda speciellt bra priser for
pensionarer.

Fritidsbanken

Hos Fritidsbanken far vem som helst lana sport- och fritidsmaterial helt gratis
i tva veckor. Har finns skidor, frisbees, golfklubbor, bouleklot och mycket
mer. Fritidsbanken finns i Idrottshuset. Oppettider hittar du pa
fritidsbanken.se
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RF-SISU Uppland

Postadress:
Box 23062
750 23 Uppsala

Besoksadress:
Rabyvagen 77
Uppsala

Telefon:
018-27 70 00

Christoffer Johansson

Idrott for vuxna

018-277022

0727414648
christoffer.johansson@rfsisu.se




