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OKTOBER – fokus på ditt välmående, Fysisk & Psykisk hälsa

HR tillsammans med Vattenfalls idrottsföreningar (VIF) samarbetar under oktober med att erbjuda flera aktiviteter som vi hoppas ska bidra till ett bättre välmående. 

De aktiviteter som erbjuds under månaden kan nyttjas av alla, både VIF medlemmar och icke medlemmar.

Ni har väl alla anmält er till Challengize utmatningen som ni kan läsa mer om här

Hela HR’s program hittar du här

VIF Umeå kommer att erbjuda (för alla):

▪ Prova-på Discgolf söndag 6/10 kl 13.00

• Instruktion av UDGC ca 30 min

• Valfri runda 18 eller 9 hål (support finns)

• Egenavgift 100 kr/person 

• Kläder efter väder

• Discar finns att låna, men ta med egna om du har

• Anmälan & betalningsinfo via denna länk
Är det fullbokat, maila ditt namn och tfn till 
vif_umea@vattenfall.com så finns du på vår reservlista.

• Mötesplats: Mariehemsängarna
Kontaktperson:

Jonathan Lönnbäck Tjärnberg

▪ Lunchpass i gruppträningsrummet 
(Kungsgatan) 

• 17/10 Rörlighet (30 min)
Övningar från yin yoga - Anmälan

• 24/10 Zumba (45 min)
Dans i olika latinska stilar. Ta sköna kläder, blir 
svettigt - Anmälan

• 30/10 Pump (50 min) Anmälan
Träning med vikter, i grupp till musik, blir svettigt

▪ Vecka 41 – öppnar vi upp gymmet för alla

▪ Hälsobingo – se bifogat dokument samt VIF 
Umeås hemsida 

▪ I Själevad – Fredagsturneringar
ta kontakt med Linnea Nordöst vid frågor

* Kom ihåg att icke VIF-medlemmar inte är försäkrade 
via VIF’s försäkring. 

https://intranet.vattenfall.com/sv/news/2024/09/oktober-manad-med-fokus-pa-fysisk-och-psykisk-halsa/
https://vattenfall.sharepoint.com/sites/MentalHealthMonth/SitePages/Events-2024.aspx?csf=1&web=1&e=onOsdl
https://www.bokat.se/reserve.jsp?resourceId=96414092486558&itemId=47727166843635&weekNumber=40
mailto:vif_umea@vattenfall.com
https://www.bokat.se/reserve.jsp?resourceId=96414092486558&itemId=32727162549861&weekNumber=42
https://www.bokat.se/reserve.jsp?resourceId=96414092486558&itemId=37727162777518&weekNumber=43
https://www.bokat.se/reserve.jsp?resourceId=96414092486558&itemId=80727164059536&weekNumber=44
https://www.korpen.se/vattenfall-if-umea/information/halsobingo-okt-2024/
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