AKTIVITETER MED FORANMALAN

UNIVERSITETSGOLFEN
08:30-15:00
Spelas pa Bjurholms GK, greenfeeavgift tillkommer.

MINDFULL KERAMIK - KANN IN LERA UTAN KRAV
09:00-11:00
Fritt skapande. Lokal Berghem Lera.

FYSTESTER
08:30-12:00
I Idrottshogskolans prestationsutvecklingslabb.

FUNKTIONELL STYRKA
09:30-11:00
Friidrottshallen, Nolia.

DUATHLON/TRIATHLON
10:00-11:00
Samling vid I16pbanan vid campusfotbollsplanen.

SNABBHET OCH SNABBSTYRKA
10:00-11:00
Friidrottshallen, Nolia.

KLATTRING UTOMHUS MED UKHK
10:00-14:00
Starrberget, Vannas. Samordning i bil ordnas.

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

SWIMRUN I NYDALASJON MED TTGU
11:00-12:00

KAMPSPORT MED IKSU KAMPSPORT
11:00-12:00
Olika former for nybdrjare. Lokal: Moskva, IKSU sport.

KAJAKPADDLING I NYDALASION MED TTGU
11:00-12:00

ELDA MAT!
11:00-13:00
Matlagningsworkshop utomhus p& campuséngarna.

NYBORJARVANDRING MED IKSU FRILUFTS
11:00-17:00
Vandring i Tavelsjo, buss fran Universum erbjuds.

WORKSHOP KLIMAKTERIESTARK MED IKSU
12:00-14:00
Foreldsning och praktik i gymmet, IKSU sport.

FISKE I NYDALASIJON MED UMEA KOMMUN
12:00-14:30
Samling vid Nydalasjon.

MINIGOLF MED UMEA BANGOLFKLUBB INOMHUS
12:00-14:00, 15:00-17:00 (sve) & 18-20 (eng)
Inomhus i Umed Bangolfs lokal, Sparv. 20, Vasterslatt.

HYROX UTOMHUS MED IKSU
12:30-13:30
IKSU sport. Ges enbart pa svenska.

WORKSHOP CALISTHENICS MED IKSU
12:30-13:30
IKSU sport, Rom.

DANS: NO SHAME SESSIONS
13:00-14:30
IKSU sport, Aten.

BADMINTON MED IKSU
13:00-14:30
IKSU sport, Paris och Berlin.

MOUNTAINBIKE CLINIC
13:00-15:00

SCA arena i Obbola. Instruktérer frén
Obbola Outdoor.

BOULE MED INSTRUKTOR

13:00-15:00

Umeads nya boulehall, Spinnvagen 22. Instruktorer fran
Nordboulen.

DISCGOLF
13:00-15:30
Samlingsplats vid campusfotbollsplanen.

GRON TRASLOID
13:15-16:15
Samling utanfér SLUs vastra entré, intill granarna.

GUIDAD VISNING AV ARBORETUM NORR
13:30-16:00 (sve & eng - parallella visningar)
Transport med buss till Baggbdle erbjuds vid anmaélan.

WORKSHOP - DIN KOMPIS KETTLEBELLEN
13:45-14:45
IKSU sport, Rom.

KONSTUPPLEVELSE PA BILDMUSEET
14:00-15:00
Visning “AI and the Paradox of Agency”.

IMPROVISATIONSTEATER MED GROTTEATERN
14:30-16:00 & 16:30-18:00
Lokal NAT.D.200 i Naturhuset.

BARMARKSDRAG MED UMEA DRAGHUNDSKLUBB
15:00-16:00
P& campusdngarna. Med eller utan egen hund.

AIKIDO MED ISSHINKAI AIKIDOKLUBB
15:00-16:00
Umed Budoklubbs dojo, Bankgatan 10.

LUFTGEVARSSKYTTE
15:00-17:00
Ume3d Energi Arena, hall D.

SKIDGANG MED IKSU LANGDSKIDOR
15:30-16:30
Samling vid foten av Bréntberget.

BEACHVOLLEY FOR NYBORJARE MED IKSU BEACH
16:00-17:00
Beachhallen Las Palmas, IKSU sport.

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

Prestationsutvecklingslabbet, Idrottshdgskolans kansli.

Anmalan via webbplatsen mellan 2/9-14/9.
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LIVE | AULA NORDICA

TRANA HJARNA!

CARL-JOHAN BORAXBEKK
11:30-12:10

Kan fysisk traning géra mer &@n att
starka kroppen - kan den ocksa
paverka hjarnan? Under den har
foreldsningen far du ta del av
aktuell forskning om hur fysisk
aktivitet hanger ihop med hjérnans
plasticitet och var férmaga till
larande genom livet. Carl-Johan
Boraxbekk, professor i neurologi vid
Képenhamns Universitet, forskar om hjarnans
forandringsférmaga och hur den paverkas av bland annat
traning. Han ger en introduktion till hur fysisk aktivitet
kan bidra till kognitiv halsa och livsldngt larande.

DU VALJER VAD DU VILL BLI
DANIJELA RUNDQVIST
12:15-13:00

Danijela Rundqvist ar en av Sveriges
mest meriterade ishockeyspelare.
Under denna inspirationsforelasning
delar hon erfarenheter fran sin
karriar - b&de framgangar och
motgéngar. Hon pratar om
malsattning, mental styrka och hur
man presterar under press. Hon lyfter dven vikten av
fysisk aktivitet, somn och &terhamtning for hélsa och
prestation, och ger konkreta tips.

FORINSPELAT ONLINE

HUR ORKAR VI OVER TID? - OM ATERHAMTNING
I STUDIER OCH ARBETSLIV

LINNEA NYBERG

En foreldsning om hur dterhamtning kan férstds som en
del av vardagen, snarare &n nagot som bara sker efter
prestation. Med utg@ngspunkt i hélsa, héllbart

arbetsliv och sjélvkannedom belyser féreldsningen hur
olika typer av belastning paverkar oss - och hur vi kan
hitta mer hjalpsamma satt att dterhamta oss i bade
studier och arbete. Linnea Nyberg &r friskvards-
samordnare inom Region Vasterbotten med en
magisterexamen i idrottsmedicin och en
kandidatexamen i halsopedagogik i bagaget. I sin roll
arbetar Linnea bland annat med att omsatta kunskap om
fysisk aktivitet och dterhamtning till hdllbara arbetsséatt
i vardagen.

SVAMPKUNSKAP - VILKA AR ATBARA OCH VAR v
FINNS DE? s
JON GRANBOM

Ges pd engelska. Denna forelasning ger en introduktion
till svampar. Svampkonsulent Jon Granbom gar igenom
nagra av de vanligaste matsvamparna och ger rad kring
vad man bér tanka pd vid svampplockning. Féreldsningen
tar aven upp grunden i artbestamning samt tipsar om hur
man skiljer atliga arter fran forvéxlingsarter. Slutligen
gar Jon aven igenom hur man bast tar tillvara pd svamp,
frén rensning och forvaring till torkning och tillagning.
Jon Granbom é&r representant for Svampkonsulternas
Riksforbund, region norr.

LIVE

UTOMHUSFORELASNING OM S
SKOGENS PAVERKAN PA VAR HALSA
VICTOR GORANSSON

10:00-10:45

UTOMHUS UTANFOR SLU:S ENTRE

Ges pa englska. F6lj med forskaren Victor Géransson
(SLU Umed) p& en guidad promenad genom “Framtidens
skog” och upptack hur tatortsnara skogar kan bidra till
hélsa, rekreation och véalbefinnande. Promenaden ar cirka
2 km Ié’mg och tar omkring 45 minuter.

INSPIRATIONSFORELASNING MED EN
VARLDSMASTARE I ADVENTURE RACING

ERIK JONSSON

14:00-16:00

LUXEMBURG, IKSU SPORT

Folj med pd en resa dar b&de fysisk och mental styrka
satts pa prov. Forelasningen lyfter strategier for att
hantera press, vikten av laget fére jaget och hur man tar
sig genom extrema utmaningar. Fran djungler i
Sydamerika till méten med vilda djur i Kanada, hetta
i Kroatien och tuff terrédng i Spanien. Erik Jonsson ar
varldsmastare i Adventure Racing.

FORELASNING OCH WORKSHOP OM SVAMP

JON GRANBOM, IDROTTSHOGSKOLANS KANSLI
15:00-16:00, obs, kraver féranmalan!

Valkommen till en inspirerande férelasning och
frdgestund med svampkonsulent Jon Granbom!

Under cirka 45 minuter far du en introduktion till
svamparnas fascinerande varld, med sarskilt fokus pa
hur man artbestdmmer vanliga svampar - bade atliga,
giftiga och forvéxlingsarter. Foreldsningen tar ocks8 upp
grunderna i svampodling och hur svamp kan anvandas i
matlagning. Efterdt finns tid for frgor och samtal.

LIVE ONLINE

DIGITAL STUDIE- OCH ARBETSMILJIO -

TIPS FOR EN MER HJARNVANLIG VARDAG

AsA MIEMOIS

09:00-10:00

Kanns din hjarna som en webbldasare med for ménga
oppna flikar? I en digital vardag fylld av stéandiga intryck
okar den mentala belastningen. Férelasningen ger konk-
reta verktyg for att minska stress, 6ka fokus och skapa
en mer héllbar balans. Rsa Miemos &r halsoutvecklare pd
Falck.

STARKARE SJALVKANSLA - SA HANTERAR DU

DIN PRESTATIONSANGEST OCH SJALVKRITIK
MALIN JONSSON & JOAKIM ABRAHAMSSON
10:00-11:00

Hur kan du ma bra och hitta mening i en tid praglad av
stress, krav och jamforelser? Férelasningen ger praktiska
verktyg for att starka sjalvkénslan, bygga goda relationer
och skapa utrymme for aterhdmtning. Féreldsare ar
Malin Jonsson och Joakim Abrahamson, psykologer vid
Studenthalsan. Féreldsningen ges pd svenska och riktar
sig till dig som &ar student.

Lankar till forelasningarna finns pa
Hilsa pa campus webbplats.

AKTIVITETER UTAN FORANMALAN

OPPET HUS PA IKSU
IKSU sport 06:00-23:00
Grupptraningspass i man av plats. Bokning sker p& plats.

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.

STROMBAD OCH BASTU MED UMEA KALLBAD
09:00-12:00

Samling vid lagunen, Bélesholmarna. Instruktérer frén
Umead Kallbad.

TESTA SKOGSBAD

11:00-11.45

Samling utanfér SLUs huvudentré, Skogsmarksgrand 17.
Aktiviteten h&lls pd engelska, ledare &r Elisabeth Bohlin.

KORSANG GOSPEL

11:00-11:55

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

CYKELVERKSTAD

11:00-13:00

Vid cykelgaraget framfér MIT-huset. Reparator ar Lennart
Johansson fran Studybike.net.

DROP-IN-MEDLEY I DANS!

DANSA AFROBEAT

12:00-12:55

Ljusgarden, Lararutbildningshuset.
Instruktér frén Afrobeat Radiance.

FLAMENCO

13:00-13:55

Solodans, Ljusgdrden i Lararutbildningshuset.
Instruktorer frén Sofias Flamenco.

DANSA WEST COAST SWING
14:00-14:55

Ljusgarden, Lararutbildningshuset.
Instruktorer frén WCS Umea.

ARGENTISK TANGO

15:00-15:55

Ljusgarden, Lararutbildningshuset.
Instruktérer fran Tango Nortefio Umea.

DANSA SALSA

16:00-16:55

Ljusgérden, Lararutbildningshuset.
Instruktérer frén Umed Salsa Club.

DANSA BUGG

17:00-17:55

Ljusgérden, Lararutbildningshuset.
Instruktorer frén Umed Dansimperium.

E-SPORT

12:00-14:00

Lindellhallen. Instruktérer frén Vésterbottens E-sport-
féreningar.

ARMBRYTNING
12:00-14:00 o Me.r-information..
Lindellhallen. Instruktérer 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. Instruktorer ar Idrottshégskolans
elitidrottsstudenter.

DROP IN PADDLING PA KAYAKOMAT NYDALA
12:00-16:00
Nydala Kayakomat, 30 minuter per pass.

DROP IN KLATTRING PA ZIP ADVENTURE PARK
12:00-16:00
Instruktérer frn Nydala Zip Adventure Park

BOULDERING - KLATTRING
13.00-15.00
IKSU sport. Klatterskor finns att 1&na.

BILJARD, SNOOKER & CARAMBOLE
13:00-18:00
Umea biljardklubbs lokal pd Ersboda, Formv. 16.

VAR AR KONTROLLEN? ORIENTERING PA CAMPUS
14:00-15:00

Start vid utomhusgymmet, mellan Polisutbildningshuset
och Norra Beteendevetarhuset.

TEKNIKHJALP I UTEGYMMET

14:00-15:00

Mellan Polisutbildningshuset och Norra Beteendevetar-
huset. Instruktérer fran Idrottshogskolan.

HYDROHEX, TRANING I V ATTEN
14:30-15:15 Hydrohex Cardio

15:30-16:15 Hydrohex Move

16:30-17:00 Hydrohex Power

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

MINDFULNESSWORKSHOP

15:30-17:00

Kyrkan pa campus, Naturvetarhuset. Instruktor ar
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, Umed Centrum. Anmélan i
receptionen, begrénsat antal platser.

Idrottshogskolan reserverar sig for eventuella andringar i programmet.



