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Tisdag 13 februari 2018

Universum

Studentsportardagen &r panyttfodd!

Som en del i en satsning pa halsa och friskvard vid Umed
universitet sa erbjuder Idrottshégskolan Hélsa p& campus
tvd gdnger per lasar.

Tisdagen den 13 februari ar fylld med friskvardsaktiviteter
i Universum. Alla studenter och anstéllda vid Umed
universitet ar varmt valkomna att delta och sjalvklart ar
allt gratis!

Mer information och fullstdndigt program finner ni pa

www.ih.umu.se/halsa-pa-campus eller pd universitetets
Facebook.

Halsa till alla och hdlsa p3 alla!

N

UMEA UNIVERSITET


http://www.ih.umu.se/halsa-pa-campus/

Foreldasningar i Aula Nordica - 13 februari

12:00-12:45

Varfor &r en del l&ngtidsfriska? Faktorer som gér att vi haller oss friska.
Johanna Stenling och Stina Nilsson, Feelgood

Vad ar det som gor en arbetsplats frisk och vilka organisationsfaktorer och
individfaktorer bidrar till I8ngtidsfriska medarbetare? Denna féreldsning vander sig
till dig som vill se hur du sjélv och din arbetsplats kan ma battre och jobba mot en
héalsosammare arbetsmiljo.

Johanna Stenling, leg. psykolog, och Stina
Nilsson, leg. fysioterapeut, arbetar bada pa
Feelgood Foretagshélsa dér de dagligen
arbetar med individer, grupper och
organisationer géllande hélsa och
arbetsmiljo.

13:00-13:45

Vad ér bra traning och sund livsstil - egentligen?
José Nunez

Hur kommer det sig att vi i en tid d& vi aldrig haft s& mycket kunskap och insikter
kring traning och héalsa ar dubbelt s sjuka som 2007? Som lyssnare far du ta del
av hur rorelser och tréning bor utvecklas for att battre 6verensstémma med
maénniskans behov av att prestera naturligare och av att ma battre. Framtidens
traning behoévs redan nu!

José Nunez &r grundare av traningsmetoden Moveoo,
han ar sportchef for IT-foretaget HiQ och verkar som
tranare, utbildare, skribent och féreldsare. Han har
mer &n 30-8rs erfarenhet av att hjalpa s8vél elit,
motiondrer och barn. José &r en uppskattad foreldsare
och en flitigt anlitad inspiratér hos saval kommun som
stat och foretag med hélsa hégt pa agendan.

14:00 -14:45

Bli inspirerad - ledarskap for livet!
Pernilla Forsberg Tiger

En inspirerande férelasning om hur vi tar oss an utmaningar och motiverar oss
o % o . o

sjalva i stunder nér det tar emot. Som ahdérare far du ta del av allvarsamma och

skojfriska anekdoter men framférallt lardomar som utvecklat ledarskap for livet.

Pernilla Forsberg Tiger ar leg.
psykolog och specialiserad inom
16sningsfokuserad metodik. Till
vardags arbetar hon med att stédja
och utveckla medarbetare, chefer
och organisationer. Pernilla tévlar
dessutom internationellt i
flerdagarslopp p8 mountainbike.




13:00-14:30

Vagen tillbaka efter utbrandhet/utmattning
Johanna Stenling och Stina Nilsson, Feelgood

Alla har vi erfarenhet av sjukskrivning. Antingen har vi sjélva varit
sjukskrivna eller ndra en utmattning eller s& har vi haft ndgon i
var narhet, en familjemedlem, en van, en kollega som varit
sjukskriven pa grund av utmattning. Denna workshop vénder sig
till er som funderar pd hur vi kan agera och stédja en kollega
tillbaka in p& arbetsplatsen. Endast for personal!

Universitets-
klubben

14:00-15.00

GOr det ratta oftare!
José Nunez

Hur ska vi med rérelser och traning fa den biologiska manniskan
att passa in battre i den passiva och digitala framtiden? Med
tankar, insikter och praktiska exempel far du som deltagare med
dig redskap som du direkt kan anvanda dig av i din tréning eller i
din dvriga tid som student, pd jobbet, hemma eller p& resande
fot.

Corona

14:20-15:30

Andningstridning & aterhamtning
Sanna Mendes

Hur vore det att hamta igen dig fran vardagens m8sten och finna
ett inre lugn for en stund? Har far du maéjlighet att kanna pa
Andningsévningar som sanker spanningsnivan och hojer narvaron
i kroppen.

Workshopen passar alla som vill andas i en lattare och lugnare
takt genom livet. Innehdllet ar tydligt, lattsamt och presenteras
med teori och praktiska dvningar. Tag gérna med egen yogamatta
eller liknande att ligga p8 samt ev. filt.

Rotundan

10:00-15:30

Testa din rorlighet
Fysioterapeutstudenter ger tips pa individuell tréning

Brashornan

10:00-15:30

Teknikcoachning
Studenter fr&n Trénarprogrammet ger tekniktips i bl.a. benboj
och marklyft.

Brashoérnan

15:00-17:00

Livskompass - en kreativ workshop med collageteknik
Studenthilsan

Studenthélsan erbjuder workshop i att arbeta med Livskompass
och collageteknik, verktyg som anvénds inom ACT (Acceptans and
commitment therapy). Det &r en utforskande, kreativ workshop
dar du for en stund &dgnar dig &t dina livsvérderingar och vad du
tycker ar meningsfullt i livet. Endast for studenter! Max. 15
personer, forst till kvarn.

Universitets-
klubben

Nord
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NOVATION CENTER Rorelseutrymme pd campus

Startskott 13/2 - Malgéng 12/9
Intresserad? Besok NordInCs monter




Runt om i Universum visar Ume&s rika

Qf a“g féreningsliv upp sig och erbjuder prova-

10:00-15:30

pa-aktiviteter.

<oy
‘ ! En méssa déar ni far mojlighet att testa

allt mellan himmel och (under) jord!

Helav. 7 Fri entré for anstallda USM Utopia, Navet,
Gym/grupptraning* Marieberg
09:00-14:30 Fri entré for studenter och anstillda IKSU Sport & Plus

Gym/grupptraning*

11:00-15:00 Bli masserad av fysioterapeutstudenter Norrskenet,
Anmélan p& www.ih.umu.se/halsa-pa-campus Studenthélsan

12:00-13:00 Loparskola utomhus Samling utanfér
IFK Umea Universum

Nybdrjare till proffs, alla ar valkomna!

12:00-12:30 CXWORX® Rotundan
Med gummiband

12:35-13:05 Yoga Rotundan
Om mdjligt, tag med egen yogamatta

13:10-13:40 Zumba® Rotundan

13:45-14:15 Total Training Rotundan
Utan redskap

Hela v. 7 Tipspromenad med priser i potten Start/stopp Infocenter

* i mén av plats

Mot uppvisande av anstdlld-/studentkort alternativt antagningsbevis galler fri
tréning vid féljande anlaggningar den 13 februari:

Luled - Mitt Livs Stil Sundsvall - EGO
Lycksele - Step In (kl. 10-14) Sollefted - Aquaarena
Skellefted - 360 Traningscenter Ostersund - Fristilen

Ornskéldsvik - 1Life

Arrangérer: Idrottshogskolan, Umeéd studentk&r, Ume& Medicinska studentkar, Ume& Naturvetar- och teknologkdr, Ume8 Sport &
Motion, IKSU, Studentcentrum/Studenthélsan, Personalenheten, Feelgood, Idrottslabbet, En Svensk klassiker, SJ, Try it Out, Hello
Nature, KRAFT, NordInC-projektet, Idrottsvetenskapliga programmet, Tréanarprogrammet, IVF-féreningen, Fysioterapeutprogrammet,
FYSS, Lokalférsorjningsenheten, Kommunikationsenheten


http://www.ih.umu.se/halsa-pa-campus

