AKTIVITETER MED FORANMALAN

MINDFULL KERAMIK - KANN IN LERA UTAN KRAV
PA PRESTATION

09:00-11:00

Fritt skapande. Lokal Berghem Lera. Instruktor ar

Ewa Lantz.

TURSKIDOR
09:00-15:00
I Tavasten med IKSU Frilufts. Transport erbjuds.

PADEL
Olika tider mellan 10:00-15:00
Teg Padelcenter. Instruktérer finns p8 plats.

GOLFSIMULATOR OCH RANGEMATTA
Olika tider mellan 10:00-15:00
Teg Padelcenter. Instruktérer finns pa plats.

DRAGHUND NORDISK STIL MED UMEA DHK
10:00-11:30 Med egen hund, Mariehemsangarna
14:00-15:30 Intro utan hund, Campus skidspar
nedanfér SLU. Ledare fr&n Umed Dragshundsklubb.

KLASSISK LANGDSKIDAKNING
10:00-11:00
Campuséngarna. Ledare Elbert Karlsson & Andreas Domeji.

SPRINTLOPNING MED INTERVALLER
10:00-11:00
Friidrottshallen, Nolia. Instruktér ar Anneli Johansson.

BADMINTON
10.00-11.00, 13.00-14.00 & 14.00-15.00
Badmintonstadion, Ersboda. Instruktorer fran IFK Ume3.

BOX N’ KICK
10:00-11:00
Lokal Moskva, IKSU sport. Instruktorer &r IKSU Kamsport.

FUNKTIONELL STYRKA
10:00-11:30
Friidrottshallen, Nolia. Instruktér ér Jan Back.

WORKSHOP: INRE UTVECKLING GENOM RORELSE
10:15-11:45
Kamphallen, IKSU sport. Instruktorer fran Change the Game.

KUNDALINIYOGA - HOLISTISK FRISKVARD
11:00-12:00
Norrlands Kundaliniyoga. Instruktor ar Jessica Cronvald.

STORT - EN KOSMISK RESA GENOM TID OCH RUM
11:00-11:40 & 13:00-13:40 (pa svenska)
15:00-15:40 (pd engelska)

Filmvisning i Wisdome Umea&. Curiosum.

ELDA MAT!

11:00-13:00

Matlagningsworkshop utomhus p& Campuséngarna.
Ledare frén Inst. for kost- och maltidsvetenskap.

LANGDSKIDAKNING SKATE
12:00-13:00
Campusangarna. Ledare Elbert Karlsson & Andreas Domeji.

PIMPELFISKE
12:00-14:30
Nydalasjon. Instruktérer fran Umed Kommun.

FLIRT MED CALISTHENICS
12:15-13:15

Provsmak p& grunderna: pull-ups, handstand & core.
Lokal Rom, IKSU sport. Instruktér ar Elvira Ek.

NO SHAME SESSIONS

13:00-14:00 & 14:30-15:30

Lokal Athen, IKSU sport. Guidad klass med fokus pa
kroppskannedom och kreativt uttryck. Instruktor ar
Felicia Bergstrom Martinez.

BAGSKYTTE

13:00-15:00 & 15:00-17:00

Umead Energi Arena. Instruktorer frdn Umed Bag-
skytteklubb.

BOULE

13:00-15:00

Umeads nya boulehall, Spinnvagen 22. Instruktorer fran
Nordboulen.

TYNGDLYFTNING WORKSHOP
13:30-14:30

Lokal Bratislava, IKSU sport. Instruktor Elvira Ek, IKSU.

KONSTUPPLEVELSE PA BILDMUSEET
14:00-14:30 Slow looking-visning.
15:00-15:30 Art and truth-telling

KONSTVISNING I AURORA
14:00-15:00
Guidad tur med Micael Norberg och Brita Taljedal.

KLIMAKTERIESTARK MED IKSU

14:00-16:00

Workshop med férelasning och praktik i gymmet, IKSU
sport. Det gar att anmaéla sig till enbart férelasningen.

IMPROVISATIONSTEATER

14:30-16:00 & 16:30-18:00

Lokal Sirius, Galaxen i Universumhuset. Instruktorer
fran Grotteatern.

BEACHVOLLEY FOR NYBORJARE
15:00-16:00
Beachhallen, IKSU sport. Instruktér frén IKSU Beach.

SKIDINTERVALLER

15:30-16:30

Kvarnen, Gamlia skidspar. Instruktérer fran IKSU
langdskidor.

BACKA! SJALVFORSVAR FOR DIG SOM
IDENTIFIERAR DIG SOM TJEJ OCH KVINNA
17:00-18:00

Prestationsutvecklingslabbet. Instruktérer frén Backa!

PROVA PA BISKI

18:00-21:00

Brantbergsbacken. Instruktorer frén Friluftsframjandet.
For deltagare med alla former av funktionsvariationer.

HYROX
18:50-19:35

IKSU sport. Instruktor fran IKSU.

Anmadlan via webbplatsen mellan 4/2-16/2.

Gratis friskvard
for studenter och
medarbetare vid
UMU och SLU.

Foto: Exploring Human, Elvira Lundgren
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LIVE | AULA NORDICA

LEV STARKT! - FRAMGANGSFAKTORER FOR EN
HALLBAR LIVSSTIL

JOHANNA FORSBERG
11:30-12:05

En helt vanlig Vasterbottning som
gjort ovanliga saker - fran ett
mangarigt “jag bérjar mitt nya liv

pa mandag”-beteende till att
genomféra En Svensk Klassiker

pa rekordtid och ta plats i militara
|6plandslaget. Forelasningen blandar
personliga erfarenheter och evidens
om hur man lyckas med en hallbar livsstilsférandring mitt
i livet. Johanna Forsberg, fysioterapeut inom Forsvars-
makten och héalsokronikor, lyfter ocksd den hégaktuella
frégan om civilférsvar: hur rustade &r vara kroppar for
kris och krig? Hon berattar hur vi bygger en fysik som
h&ller nar kraven ar som storst.

PRISUTDELNING - ARETS ELITIDROTTSSTUDENT
12:05-12:15

Utmarkelsen hyllar en student som framgangsrikt
kombinerar elitidrott med akademiska studier vid Umed
universitet. Priset lyfter fram forebilder som visar vagen
for en hallbar dubbel karriar.

SOMNENS ROLL FOR FYSISK AKTIVITET,
PRESTATION OCH HALSA
JOHN AXELSSON
12:15-13:00

Hur pdverkar somn din fysiska
prestation, utveckling och risken
for skador? John Axelsson ger
svaren och forklarar varfér god
sémn &r en nyckel till framgéng
— oavsett om du ar elitidrottare,
tranare eller vill bli mer aktiv i vardagen.

John ar somnforskare och professor vid Psykologiska
institutionen, Stockholms universitet.

ST

LIVE PA SLU -

SKOG OCH HALSA - ATT SE MER AN BARA TRADEN
VIKTOR GORANSSON
12:30-13:00

Doktoranden Victor Géransson

vid SLU héller en férelasning om
skogens positiva paverkan pa
manniskan och var halsa. Han
belyser béde halsoaspekter och hur
skogen formats genom brukande i
Sverige - en moétespunkt mellan
natur, kultur och védlm8ende. Férelasningen ges pa
engelska i PO-Backstréms sal, Sveriges lantbruks-
universitet (SLU), plan 6.

LIVE ONLINE

STARK DITT VALMAENDE -

PSYKISK HALSA FOR ETT HALLBART
STUDENTLIV

MALIN JONSSON & JOAKIM ABRAHAMSSON
10:00-11:00

Hur kan du m& bra och hitta mening i en tid praglad av
stress, krav och jamférelser? Foreldsningen ger praktiska
verktyg for att starka sjalvkanslan, bygga goda relationer
och skapa utrymme for terhamtning. Forelasare &r
Malin Jonsson och Joakim Abrahamson, psykologer vid
Studenthalsan. Férelasningen ges pa svenska och riktar
sig till studenter.

SA STARKER DU DIN HALSA I VARDAGEN

LOUISE KARLSSON

10:00-11:00

Louise Karlsson delar insikter fr&n sin forskning och klin-
iska erfarenhet, med fokus p& praktiska verktyg for att
starka halsan i vardagen - b8de pa jobbet och hemma.
Hon lyfter flexibilitet, meningsfullhet, balans och ater-
hamtning. Louise Karlsson &r specialistarbetsterapeut och
forskare inom halsa och livsstil vid Hégskolan i Halmstad.

FRAN STRESS TILL STYRKA: RORELSE SOM
FORANDRAR DITT VALMAENDE

LINDA HERMANSSON

15:00-16:00

Arbetsplatsen ar en miljé dar vi tillbringar mycket tid

- och den pdverkar var hélsa i hég grad. Linda Hermans-
son, fysioterapeut och ergonom hos Falck Féretag-
shéalsovard, ger kunskap och praktiska rad om hur vi
skapar arbetsplatser som kan framja fysiskt, psykiskt och
socialt valmaende.

FORINSPELAT ONLINE

SA ATER DU BILLIGT OCH NYTTIGT

DAVID JONSSON

Hur kan man &ta halsosamt och mattande utan att mat-
kostnaderna skenar? Foreldsningen ger strategier for att
vélja prisvarda och néringsrika rdvaror, laga mattande
mat och undvika fallor som gér vardagsmaten dyr.
Forelasningen hélls av David Jonsson, universitetsadjunkt
vid Institutionen for kost- och maltidsvetenskap, Umed
universitet.

NAR TUNGA LYFT BLIR MEDICIN

LARS BERGLUND

Styrketraning paverkar bade kropp och hjarna - inte bara
for prestation utan ocks8 som rehabilitering. Denna
foreldsning tar upp vad som hander i kroppen, varfor
styrketraning ar effektivt och att tunga lyft inte behdver
vara farliga. Lars Berglund &r docent och lektor i
fysioterapi vid Institutionen fér Samhallsmedicin och
Rehabilitering. Han har 18ng erfarenhet av styrketréning
inom forskning, undervisning och kliniskt arbete, liksom
en bakgrund som styrkelyftare.

Lankar till forelasningarna finns pa
Halsa pa campus webbplats.

AKTIVITETER UTAN FORANMALAN

SKIDSPAR OCH SKRIDSKOR PA CAMPUS
Skidspar fran kl. 13:00 p8 campusdngarna nedanfér SLU.
Skridsko p& Campusdammen hela dagen.

OPPET HUS PA IKSU

IKSU sport 06:00-13:00

IKSU plus Obacka 05:00-24:00

Grupptréningspass i man av plats. Bokning sker pa plats.

MORGONLOPNING MED MEDICINSKA RUN CLUB
08:00-8:45

Social 16prunda, ca 5 km i 6:30-tempo med efterféljande
Celsius. Utgdngspunkt fran Lindellhallen, utanfoér UB.

SIMNING-, BAD & SPA PA NAVET
08:00-20.00 Motionssim, 50m bassangen
13:00-19.00 Upplevelsebad, relax och spa
Visa personal- eller studentkort i entrén.

ISBAD

09:00-11:00

Vaken vid Bélesholmarna. Instruktérer frén Umed
Kallbad. Bastu finns.

PROVA-PA PARASPORT

09:00-11:00

Lokal England, IKSU sport. Samarrangemang mellan
Parasportférbundet och Idrottslararutbildningen.

LAR DIG VALLA SKIDOR MED SKOGIS IF
09:00-09:30, 09:30-10:00, 11:00-11:30, 11:30-12:00
Campusentrén SLU, Campuséngarnas dstra énde.

DROP-IN-MEDLEY I DANS!

ORIENTALISK DANS
10:00-10:55

Ljusgdrden, Lararutbildningshuset
Instruktor frén Balettakademien.

DANSA AFROBEAT

12:00-12:55

Ljusgérden, Lararutbildningshuset.
Instruktor frén Afrobeat Radiance.

DANSA WEST COAST SWING
13:00-13:55

Ljusgdrden i Lararutbildningshuset.
Instruktorer frén WCS Ume3.

DANS FOR HALSA

14:00-14:55

Ljusgdrden, Lararutbildningshuset
Instruktér ar Lina Ahlstrom

DANSA BUGG

15:00-15:55

Ljusgarden, Lararutbildningshuset.
Instruktorer frén Umed Dansimperium.

DANSA SALSA

16:00-16:55

Ljusgdrden, Lararutbildningshuset.
Instruktérer frén Umed Salsa Club.

SKIDORIENTERING [m] 25
10:00-12:00

Samlingsplats: se Halsa pa campus webbplats.
Instruktorer &r Joel Kédrrman och Par Norén.

GOSPEL FOR ALLA!

11:00-11:55

Ljusgarden, Lararutbildningshuset. Arrangor &r
Kyrkan p& Campus och Sensus studieférbund.

LANGFARDSSKRIDSKO
11:30-13:30
Campusdammen. Instruktorer ar IKSU Frilufts.

ARMBRYTNING
12:00-14:00
Lindellhallen. Instruktorer fran Viking Kraftsport.

SCHACK

12:00-14:00

Lindellhallen. Instruktérer fran Akademiska
Schackféreningen.

DART
12:00-14:00
Lindellhallen. Instruktérer fran Master Erik Dart Club.

PINGIS

12:00-14:00

Lindellhallen. Instruktérer ar elitidrottsstudenterna
Hugo Toérngren och Artur Blidberg.

FRITIDSBANKEN
12:00-14:00
Informationsbord i Lindellhallen.

BILJARD MED UMEA BILJARDKLUBB
12.00-15:00 (Nybdrjarinstruktion 12:30-13:00)
Klubblokalen inne i Alidhems Centrum.

BOULDERING - KLATTRING

13.00-15.00

IKSU sport. Utrustning och instruktér frén IKSU finns
pa plats.

AQUA

15:30-16:00 Aqua

16:05-16:35 Aqua Gymstick

17:45-18:30 Aqua Power

Navet, Ume8 Centrum. Anmalan i receptionen.
Vattendjup 130 cm.

MINDFULNESS - UPPTACK KRAFTEN I NARVARO
15:30-17:00

Stilla rum, Samhallsvetarhuset. Instruktér &r Ruben
Timgren i samverkan med Kyrkan pd campus och
Sensus studieférbund.

AUFGUSS BASTUSITTNING MED NAVET
15:30-15:45, 16:30-16:45, 18:00-18:15
Navet Relaxavdelning, Ume& Centrum. Anmalan i
receptionen, begréansat antal platser.

Idrottshégskolan reserverar sig for eventuella andringar i programmet.



