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Motionsaktiviteter
for vuxna och seniorer

i Alvkarleby kommun

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

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

Foldern ar framtagen i samverkan mellan RF-SISU Uppland och Alvkarleby 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 elaméassa on aloite, jolla pyritaan varmistamaan,

etta yhdistykset tai jarjestot jarjestavat toimintaa sellaisten kohderyhmien

kanssa, jotka ovat usein tavanomaisen toiminnan ulkopuolella. Toiminnan

tulisi olla fyysistd, henkista ja sosiaalista vahvistamista. llo ja sosiaalinen vuorovaikutus
ovat avainsanoja, ja osallistuminen tulee olla ilmainen.



Judo — den mjuka vagen

Alvkarleby Judoklubb

Ett viktigt mal for oss i Alvkarleby judoklubb
ar att ha kul tillsammans och samtidigt

léra oss judo. Judo &r en modern japansk
kampsport som gar ut pa att kasta och halla
fast sin motstandare. Judo innehéller inga
slag eller sparkar forutom om det tranas i
forutbestamd form. Judo &r en individuell
sport men vi behéver vara manga som
hjalper varandra for att vi sjalva ska kunna
utvecklas inom judon. Du &r valkommen att
komma och titta pa eller prova pa judo i var
lokal som ligger i Folkets hus i Skutskar. De
forsta lektionerna kan du tréna i langarmad
tréja och langa mjukisbyxor. Vill du sedan
fortsatta med judo kan du képa en judodrékt
pa klubben. Vi trénar barfota pa judomattan.

Judotréning

Alla kan trana judo lang, kort, ung, gammal,
tung eller latt. Du tranar utifran din egen
kapacitet och forutsattningar. Judo trénas
normalt i blandade grupper, bade killar och
tiejer eller bade man och kvinnor av en
licensierad judoinstruktér. Ofta ar grupperna
uppdelade i olika aldersgrupper och i olika
fardighetsnivaer — som visas genom den
farg pa baltet som utdvaren bar.

Tabata

Mycket rolig och bra traning for hela
kroppen dar du sjalv valjer vilka vikter du vill
jobba med. Vi tranar till musik och avslutar
med stretching.

Fallteknik

Har ligger fokus mer pa fallteknik och
allman frisktraning snarare an pa judokast
och kamp. Syftet med denna tréningsform
ar att hjalpa manniskor att halla sig friska
och undvika skador som kan uppsta

av fall i det vardagliga livet. Vi har
nyutbildade ledare inom fallkompetens och
trygghetsinstruktorer som ar redo att starta
en grupp om efterfragan finns.

Alvkarleby Judoklubb

Information: Carina Englund,

070-458 41 17, carinaenglund@hotmail.com
eller Daniel Hallgren 070-396 59 84.
Anmalan: alvkarlebyjudo@gmail.com
Hemsida: www.ajudo.se

Facebook: Alvkarleby Judoklubb
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http://www.ajudo.se/

Grupptraning

Korpen Skutskar

Vi erbjuder ett stort utbud av grupptranings-
aktiviteter att trana kondition och styrka for
vuxna och seniorer. Vara lokaler ligger mitt
i centrala Skutskar med gratis parkerings-
platser samt nara till busshallplats.

Cirkelfys
Traning i hogt tempo som ger kondition och
styrka.

Gympa Kom igang

For dig som vill komma igang och soker en
allsidig traning i ett lite lugnare tempo. Har
tranas bade styrka, kondition samt balans.

Medelgympa

For dig som vill trana hela kroppen till
harligt medryckande musik. Har tranas
bade styrka och kondition.

Spinning
Konditionstraning pa spinningcykel.

Tabata

For dig som gillar att fa upp pulsen och
trana bade kondition och styrka i form av
Tabata som innebar 20 sekunder jobb/10
sekunder vila detta upprepas 8 omgangar
och sedan byter man 6vning.

Step
For dig som gillar att fa upp pulsen och géra
det genom att anvénda en stepbrada.

Korpen Skutskar

Information: Monica Hakansson,

070-792 21 21, korpenskutskar@gmail.com
Hemsida: www.korpenskutskar.se
Facebook: Korpen Skutskar
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Korpbandy

Skutskars IF Bandy

Vi kommer under vintern att erbjuda korp-
bandy fér vuxna och seniorer. Matcherna
spelas 7 mot 7 pa sjumannaplaner.

Foreningen lanar ut bollar, klubbor och
diverse skydd till de som behdver. Bade
foretag och kompisgéang ar varmt valkomna
attanmala lag.

Tennis

Skutskars Tennisklubb

Skutskars Tennisklubb &r en ideell forening
som drivs av vara medlemmar.
Medlemmarna i var verksamhet &r i olika
aldrar ochtrivs tillsammans med tennis som
intresse. Tennis &r en sport som man kan
bdrja medi stort sett nar som helst i livet
och utdva paden nivad man sjalv dnskar. Vi
valkomnar hjartligt nya intresserade i alla
aldrar. Vi hanvisar vara vuxna medlemmar
att, i forstahand, spela pa kommunens
utebanor som finns i anslutning till
sporthallen pa Rotskér.

Skutskars IF Bandy

Information: Johannes Siirtola,
070-650 93 03, Siirtola1@hotmail.com
Anmaélan av lag:
Skutskar.bandy@telia.com

Skutskars Tennisklubb

Information och anmélan: Eva Fréhler,
eva@frohler.com

Hemsida: www.skutskarstk.se
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Bangolf

Skutskars Bangolfklubb
BGK-ELIT

Vélkommen att komma med och tréna och
spela i var klubb. Var anlaggning vid
Holmarna i Skutskéar har 18 fina banor samt
ett klubbhus med kiosk. Anlaggningen har
Oppet pa helger i maj och under juni, juli,
augusti varje dag klockan 13.00-20.00,
stangt vid daligt véader.

Skutskérs Bangolfklubb
Information: Tomas Géransson
070-245 09 96, tgesson@gmail.com
Hemsida:
http://skutskarsbangolf.wordpress.com

Badminton

Skutskars Gymnastikforening

Vi erbjuder badmintontréning for vuxna
och seniorer. For att komma med kravs
ingen direkt badmintonvana. Vi deltar inte
i nagra externa tavlingar utan har enbart
traningsverksamhet i motionsform. Man
far halla med egen racket, men féreningen
haller med bollar. Vi kan utnyttja 4 banor.
Kom gérna och prova pa.

Skutskars Gymnastikforening
Information och anmaélan: Lennart Wik,
070-584 00 18, lennart.wik@gmail.com


mailto:tgesson@gmail.com
http://skutskarsbangolf.wordpress.com/
mailto:lennart.wik@gmail.com

Motorcykel

Skutskars Motorsallskap

Valkommen till Skutskars Motorséllskap!
Var motorklubb bildades redan 1958 och
bedriver idag motorsport pa bade 2, 3 och 4
hjul. Pa var anlaggning, Vastanabanan,
hittar du aktiviteter som rér motorcykelsport.
Vi ar en forening med aktiviteter och
tavlingar under hela aret. | januari brukar vi
arrangeraendurotavling, i februari
Rallytavling, i mars Isbana for motorcyklar
och i juni Backtavlingoch Endurotavling for
motorcyklar. Vill du inte kdra sjalv ar du
anda mycket valkommen att delta i dessa
aktiviteter som en del av
tavlingsorganisationen. Vare sig du vill tavla
aktivt, kéra motorcykel for motions skull
eller bara dricka kaffe tillsammans med
likasinnade inom motorsporten ar du
valkommen till 0ss.

Grupptraning

l'-'\lvkarlehx o
Gymnastikforening
Valkommen att vara med i Alvkarleby
Gymnastikférenings grupptraning for vuxna
och seniorer.

Core och styrka. Vi trénar utifran den egna
formagan, ung som senior. Minimialder &r
13 ar men ingen maxalder.

Enduro och Motocross

Pa vara dppettider valkomnar vi utvare i
alla aldrar, fran minsta barn till aldsta
pensionar till var motocross och
endurobana.

Skutskars Motorséllskap

Information: Mer om vara aktiviteter eller
for att se tider nar vi ar pa plats.
Hemsida: https://idrottonline.se/
SkutskarsMS-MotorcykelochSnoskoter
Facebook: Skutskéars MS

Alvkarleby Gymnastikforening
Information:

Madeleine Avermo, 076-171 27 02,
madeleine.avermo@alvkarlebygf.se
Information och anmélan: Se var hemsida
Hemsida: www.alvkarlebygf.se
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Ishockey

Alvkarleby IK

Ishockeytraning 30-70 ar

Vi erbjuder traningar for seniorer och icke
aktiva ishockeyspelare i aldersspannet
30-70 ar. Viriktar oss till alla som har spelat
hockey tidigare. Matcher spelar vi mot
andra féreningar i var narhet. Vi har infort
en tradition med en match till forman for
barncancerfonden, dar motstandare har
varit vara mest kanda fd. elitspelare/ledare.
(vilket har givit ca.100 000 kr./match)

Alvkarleby IK

Information och anmalan:

Orjan Lindroth, 026-720 30, 070-231 17 88,
ojielin@telia.com

Skutskars SK

Veteranhockey

Pa sondagskvallar under hela skridsko-
sasongen erbjuder vi veteranhockey. Det
ar en social aktivitet som riktar sig till dig
som kan aka skridskor och vill gora det
tillsammans med andra for motion och skoj.
Ett flertal av vara ledare &r sjalv med pa
isen.

Skutskérs SK

Information och anmilan:

Lotta Ahlén, 070-772 07 05,
lotta.ahlen@skutskars-sk.com

Hemsida: http://www.laget.se/SkutskarsSK

Friskvardsaktiviteter

IOGT-NTO Skutskar

Hundpromenader och hundcafé

Vi promenerar tillsammans och efter
hundpromenaden stannar vi till vid var altan
for en gemensam fika.

Bangolfskola
for aldre tillsammans med
BGK-Elit pa férmiddagar.

Dansa Zumba med instruktor
Qigong med instruktor.
Tangokurs med instruktor.

IOGT-NTO Skutskéar

Information & anmalan: Gun Johansson,
070-130 33 10, johansson.gunn@telia.com
Facebook: Ordenshuset Skutskar.
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Golf for alla

Alvkarleby Golfklubb

Valkommen till Alvkarleby Golfklubb pa
Vastanavagen 5 i Alvkarleby. Vi erbjuder
golf som for alla, oavsett tidigare erfarenhet
och handicap. Banan ar en kombination av
hed och parkbana med stora ondulerade
greener och par 70. Klubben har en
vélsorterad shop, stora 6vningsomraden,
PGA trénare och uthyrning av golfklubbor
samt en restaurang.

Nybarjarkurser. Vi arrangerar under hela
sasongen, med start i slutet av april,
nyborjarkurser for alla som ar intresserad
att laragrunderna i golf och med malet att
fa gron kort och kunna borja spela pa egen
hand.

Damkurser for alla damer som redan
spelar men vill lara sig mer om golf.

Temakurser for alla som redan spelar men
som vill [ara sig mer om golf generellt eller
inom nagot speciellt omrade.

Tavlingar arrangeras genom hela
sasongen for spelare med gront kort eller
handikapp, singel eller i lagspel.

Damkvallar. Sociala kvallar for alla damer
som dnskar spela tillsammans antingen
socialt eller tavla, man véljer sjalv.

Golfvecka. Vecka 26 har vi en vecka full
med golftavlingar mandag till [6rdag. Det
arrangeras bade singel och partavlingar
under denna vecka.

Seniorgolf. En tavlingsdag for dig som ar
+55 och som dnskar tavla under lattsamma
former. Vanligtvis arrangeras tavlingen
onsdagar genom hela sommaren.

Paragolf. Alvkarleby Golfklubb har under
flera ar jobbat mot att anpassa
anlaggningen fér personer med
funktionsvariationer. Vierbjuder idag
golftraning eller instruktion férmalgruppen.
Vi har ocksa en golfbil specialanpassad for
personer med funktionsnedsattning i
framfor allt benen.

Vi har till 2019 investerat i tva sjélvpeg-
gande ramper som gor att personer i var
paragolfbil eller i rullstol kan tréna pa egen
hand helt utan assistans. Har du rygg-
problem eller svarighet att boja dig kan
dessa vara en hjélp om du 6nskar tréna.
Ramperna finns for hoger och vanster
spelare.

Alvkarleby Golfklubb

Information och anmalan:
026-725 10, info@alvkarlebygk.com
Hemsida: www.alvkarlebygk.com
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Vandringar, Fotboll och gym

Gardskars GoIF

Pa Slattervallen har vi klubblokal, folkpark,
fotbollsplan, hockeyplan och ett gym.

Motionsspar och elljusspar.
Pa Slattervallen finns elljusspar pa 2,3 km
samt ett motionsspar pa 8 km som sparas
vintertid nar snodjupet tillater.

Belyst hockeyrink

Utomhusrinken pa Slattervallen spolas
ideellt. Rinken ar 6ppen och tillganglig for
allmanheten sa lange vadret tillater.

Bastubad

Varje lérdag under host, vinter och var ar
bastun pa Slattervallen éppen for alla som
ar fullvaccinerade mot Covid-19. Under
hdstsasongen bastar damer kl. 14-16 och
herrar kl 16-18. Darefter bastar herrar k| 14-
16 och damer ki 16-18. Valkommen!

Promenader och cykelturer fér kvinnor
Pa onsdagar tréffas kvinnor i byn for
gemensam promenad och fika. Langden
pa promenaderna varierar, och platsen
bestams gemensamt néar vi traffas. Ibland
cyklar vi for att ta oss langre strackor. Vi
utgar fran kiosken och samlas kl 09.30. Ta
med eget fika och nagot varmt att sitta pa.
Information:

Marie-Louise Engstrom, 070-723 83 22

Vandringar for aldre killar

Vi har en motionsgrupp som vandrar till mer
eller mindre historiska platser i Gardskar. Vi
samlas pa Berget och gar i lagom takt ca
6-7 km. Du &r valkommen att komma med
och vandra med oss. Om du inte varit med
tidigare och vill delta &r det bast att sl en
signal fére for eventuella forandringar kan
forekommal!

Information:

Kjell-Ake Ederyd, 070-637 30 44

Fotboll

Vi har ett seniorlag i seriespel. Kontakta oss
garna ifall du vill vara med och trana och
spela matcher med oss.

Information:

Tranare David Ederyd, 073-916 60 54

Trana i vart gym

Vi har ett gym déar alla som kanner for att
réra pa sig ar valkomna att trana. For att fa
tillgang till traningslokalen/gym méste du
vara medlem i Gardskars GolF samt betala
en billig arsavgift. Man far 6sa ut en nyckel
sa man kan trana nar man kénner for det.

Gardskars GolF

Information och anmélan:
gardskarsgif@gmail.com
Hemsida: www.gardskarsgif.nu
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Ga - jogga - stavgdng

Marma Sportklubb

Vi erbjuder aktiviteter som passar alla. Vi
har ett utegym i anslutning till motionssparet
som ar dppet for alla och

som anvands flitigt. Vi har ocksa en bastu.

Folkdans

Alvkarleby folkdansgille

Gillar du kulturella aktiviteter som dans,
sang och musik sa kanske var dans ar
nagot for dig. Var verksamhet riktar sig till
vuxna och seniorer. Att ha folkdrakt och
vara med pa uppvisningar ar inget krav for
att delta i vara aktiviteter.

Ar du intresserad och har fragor s& hér av
dig till kontaktpersonerna.

Marma Sportklubb

Information: Ann-Cathrin Andersson,

070- 910 49 63, anncathrin.a@outlook.com
Facebook: Marma Sportklubb

Alvkarleby Folkdansgille
Information och anmélan:
Anne-Li, 070-343 61 33,
anne-li.ostiund@hotmail.com

eller Anna, 072-227 26 64
Facebook: Alvkarleby Folkdansgille
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Friskvardsaktiviteter for seniorer

PRO Skutskar

Vi erbjuder olika aktiviteter for aldre. Kom
med oss du ocksa och bli en gladare
pensionar.

Boule

Kom och spela boule pa idrottsplan. Vi

har med oss fika, pratar och har det trevligt.
Du behdver inte komma varje gang.

Prova nagra ganger och om du vill fortsatta
far du l6sa medlemsavgift.

Information och anmélan: Borje Lindberg,
073-054 79 43

Bordtennis

Kom med och spela bordtennis i Korpens
lokaler, 40 kr per gang.

Information och anmélan: Bo Olsson,
070-322 54 71

Cykelturer

Vi gor cykelturer tillsammans, grillar korv, &ter
matsack och har trevligt. Du behdver inte
vara elitcyklist for att delta, vi tar det lugnt.
Information och anmalan:

Yvonne Forsman, 070-660 12 14,
skutskar@pro.se

Promenader

Promenader i lugn takt med eller utan
stavar, aven rullator. Avslutas med fika.
Information & anmalan: Yvonne
Forsman,070-660 12 14,
skutskar@pro.se

PRO Skutskar
Hemsida: www.pro.se/Skutskar

PRO Alvkarleby
Vi erbjuder aktiviteter for aldre. Kom med
oss du ocksa och bli en gladare pensionar.

Boule

Kom och spela boule, vi spelar i Marma och
pa Laxdn i Alvkarleby sommartid. Vintertid
spelar vi inomhus i Karlholm. Vi deltar i
seriespel med andra PRO féreningar i norra
Uppland. Kom och prova nagra ganger och
om du vill fortsatta far du I16sa medlems-
avgift i féreningen.

Information och anmalan:

Bjorn Bengtsson 070-626 63 56

Lattgympa

Vi traffas och har lattgympa.
Information och anmélan:
Kerstin Eriksson 070-297 24 01

PRO Alvkarleby
Hemsida: www.pro.se/alvkarleby
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SPF Seniorerna Laxen
SPF seniorerna &r en ideell,
partipolitisktoch religiést obunden
organisation for

pensionarer. Savél alderspensionarer
som nagot yngre avtalspensionarer ar
valkomna.Boule Kom med och spela
boule med oss. Vintertid spelar vi
inomhus i Géavle Boulehallvid Estraden.
Ovriga arstider spelar vi pa Laxén vid
Café Furiren. Vi spelar 3 spel/ gang och
fikar tillsammans.

Styrketréning Senior Power

Vi trénar tillsammans for att fa starkare
muskler och darmed béttre halsa. En
gangper vecka under host och var.

Promenader

Pa onsdagar ojamna veckor under
hosten-vintern-varen promenerar vi och
atersoppa tillsammans.

Under var-sommar-hdst har vi rullstols-

pro menader for Tallmons sarskilda boende.

SPF Seniorerna Laxen
Information och anmélan:

Birgitta Ekedahl, 026-763 58,
birgitta.ekedahl@outlook.com
Hemsida:
www.spfseniorerna.se/distrikt/
uppsaladistriktet/foreningslista/laxen-
alvkarleby

Matit ja Maijat

Alvkarlebyn kunnan suomenkielen
hallintoalueen elakelaisket Matit ja Maijat
kokoontuu kerran viikossa Fyrklévernin
ruokasalissa. Yhdessaolo yll&pitaa ja vah-
vistaa aidinkielta ja on sosiaalisesti tarkeaa.
Erilaiset aivojumpat ja voimistelut piristavat ja
auttavat jaksamaan jokapéivasessa elamassa.

Vi tréffas en gang i veckan i Fyrkléverns
matsal. Samvaron &r viktig ur social
synpunkt och for att bibehalla och stérka
modersmalet. Olika hjarnaktiviteter och
gymnastik piggar upp och hjalper till att orka
i det dagliga livet. Bingo, memory,
ordtavlingar och allsng ar nagra av vara
aktiviteter.

Matit ja Maijat

Information: Eila Vaisinen, finsktalande
samordnare, 026-831 59,
eila.vaisinen@alvkarleby.se
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Friluftsliv & naturupplevelser
Friluftsfraimjandet Skutskir-Alvkarleby

Hang med oss ut pa harliga naturupplevelser
och en mangd sma och stora friluftséventyr!
Vara aktiviteter leds av utbildade ledare som
gor turerna sakra, njutbara, spannande och
utvecklande. Alla aktiviteter som vi har vander
sig till vuxna och seniorer.

Vandring: Att vandra ar ett fantastiskt sétt att
uppleva naturen, fa motion och koppla av i
vardagen. Upplevelsen forstarks tillsammans
med andra och under véra aktiviteter ar det Iatt
att Iara kanna likasinnade. Vara vandrings-
ledare har god erfarenhet av att planera
vandringama,vet hur man hittar till speciella
platser och delar mer &n gérna med sig av
kunskap om den natur och kultur vi passerar
under vandringama.

Paddling: Upplev tjusningen av att uppleva
naturen fran en kajak och kénslan att klyva en
spegelblank yta eller att smyga fram pa grunda
vatten i en skargard. Kanske glida in mot en
6de strand, somnattill ljudet av vagors brus och
vaknatill en ny dag med paddling och liv i det
fria. Vi har alltfran enkla turer i hemmavatten il
vaderutsatta aventyr pa Gppet hav.

Prova pa paddling: Perfekt for dig som &r
nybdrjare och vill prova pa kajakpaddling under
sékra former.
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Torsdagspaddling: Vi paddlar tillsammans
i hemmavatten, &, alv och hav. Turlangd

och svarighetsgrad anpassas efter gruppen.
Paddlingar dar fika och det sociala gar fore
hardkéming och aventyriiga strapatser.

Temapaddlingar: Vi arrangerar paddelturer
med olika tema.

Langfardsskridsko: | var narhet har vi
verkligen perfekta forutsattningar for langfards-
skridsko. Har finns sma sjoar som fryser innan
snon kommer, och ibland snéfattiga men kalla
vintrar som ger underbara isar &ven pa havet.
Sa hang med oss ut och &k tryggt pa varldens
bésta skridskoisar.

MTB - stigcykling: Vi ordnar bade korta
och lite langre turer dar vi anpassar takten efter
deltagama. MTB-leder finns, leden Alven &r 14
km och leden An ar 9 km.

Friluftsfraimjandet Skutskar-Alvkarleby
Information och anmélan: Ingrid Stolt,
070-277 1557 eller 026-728 01,
ingrid.stolt@friluftsframjandet.se

Hemsida:

www friluftsframjandet.se/skutskar-alvkarleby
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Har kan du motionera pa egen hand

Promenadvagar

Skutskar: Langs Bodaan. Fran Willys forbi
Skutskarsbadet kan du ga utefter Bodaan.
Grillplats finns.

Alvkarleby: Vid Dalalven fran Carl XIll bro
och runt i fallenomradet finns hardgjorda
promenadstigar. Backar férekommer.
Grillplats finns.

Historiska promenader

Kartor till promenaderna kan hamtas pa
biblioteket i Skutskar. Information om
samtliga promenader finns samlade i
broschyren Vandringsleder.

Kungarnas promenad, Alvkarleby
Fallen-omradet: En historisk vandring i
kungars fotspar. Flera alternativ till vagval.
Den kortaste véagen &r ca 2,5 km. Nagra
trappor och ett par relativt hdga backar
finns utefter promenaden.

Sagarnas promenad, Skutskar:

En historisk vandring genom gamla
sagverkssamhallet. Promenadens langd ca
3 km. Framkomligheten ar god med asfalt
och grusvagar.

Smedernas promenad, Skutskdr: En
historisk vandring genom gamla Harnas
bruk. Promenadens langd ar ca 2 km.
Framkomligheten &r mestadels god.

Klamparnas promenad, Skutskar
Sagverkssambhallet: En historisk vandring

genom det gamla sagverkssamhéllet.
Promenadens l&ngd ca 6 km. Framkomlig-
heten &r god med asfalt och grusvagar.

Sverkil Simonssons promenad, Skutskar
Rotskér och fastlandet: En historisk
vandring pa Rotskar och langs delar av
Bodaan. Promenadens land ca 6 km.
Framkomlighet god, delvis god. En del av
promenaden gar pa stig.

Historisk vandring i gamla Upplands-
bodarna, Skutskar: En historisk vandring
genom gamla Upplandsbodarna som var
ett komplementsamhalle till industriorten
Skutskar. Promenadens land ca 2-3 km
Framkomligheten &r god.

Naturreservat

| Billuddens naturreservat kan du ga pa
stranden av sten eller ta den mer
lattgangna végen ut till Billhamn och
sedanvidare pa stigar ut pa udden.
Hemsida: www.alvkarleby.se

Skridskoakning

Under vinterhalvaret har ishallen i Skutskar
Oppet for allmanhetens akning fran mitten pa
oktober till och med sportlovet vecka

9. Information och 6ppettider: 026-830 00
Hemsida: https://www.alvkarleby.se/upp
leva-och-goralidrott-motion-ochfriluftsliv/
friluftsliv-och-motion/skridskoakning.html


http://www.alvkarleby.se/
http://www.alvkarleby.se/upp

Skidspar och elljusspar

| Alvkarleby kommun finns det gott om
natur med manga fina spar som inbjuder till
harliga promenader och skidturer!

Skutskar: Nasbodasparet belaget i sédra
delen av Skutskar med 3 km elljusspar och
6 km 6vriga spar. Har finns vindskydd och
grillplatser.

Marma: Elljussparet ar 2,2 km.

Gardskar: Slattervallen i Gardskar finns 2,5
km elljusspar och 8 km dvrigt spar.

Pa www.skidspar.se hittar du de senaste
uppgifterna om sparen i kommunen, tex om
och nar det ar sparat.

Simhall

| Alvkarleby kommun finns ingen simhall
men till Tierps simhall, Aspenbadet, kan
duta Upptaget. Fran Skutskar till Tierp
tar det20 minuter. Simhallen ligger pa ca
5 minuters promenadavstand fran
tagstationen. Information och Gppettider:
0293-21 90 90 Hemsida:
https://www.tierp.se/underweb-
bar/badhus-och-utebad/aspenbadet.html

Utegym

Skutskar: Vid Nasbodasparets start finns
ettflertal stationer med enklare redskap.
BakomWillys, mellan badplatsen och
lekplatsen finns fem stationer med olika
redskap.

Gym

Skutskar: Galaxen gym &r et litet gym som
ligger pa Rotskarsvagen 37 i Skutskar och
drivs av Skutskars Kraftsportklubb. Gymmet
har aktivitetstid dppet speciellt for aldre vuxna.
Information och anmélan: 026-761 19
Hemsida: www.idrottonline.se/
SkutskarKK-Tyngdlyftning

Boulebanor

Bokning av bana kan ej ske pa nagon av
platserna. Banorna kan vara upptagna for
spel av grupper.

Alvkarleby: Laxén

Skutskar: Bangolfklubben Elit, Holmarna,
Golfvagen 1.

Gardskar: Foreningshuset

Marma: Marma badplats

Tennisbanor

Skutskar: Vid sporthallen pa Rotskar, finns
tva tennisbanor dar du spelar utan kostnad.
Hos Medborgarservice hamtar du ut en
elektronisk tagg for att lasa upp grinden till
banorna. Taggen kan du ocksa anvanda for
att tdnda belysningen vid banorna.
Tennisbanorna &r dppna fran 1 april till 31
oktober.

Boka en tid:

Medborgarservice Alvkarleby kommun,
026-830 00, kommun@alvkarleby.se
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