Rapport fra
Helsedirektoratet
2024

Helsegevinsten av

fysisk aktivitet er

storre enn tidligere
antatt

Helsegevinst ved & ga fra fysisk inaktiv til
fysisk aktiv for 70 aringer — hvor en forblir
fysisk aktiv resten av livet:

Fysisk aktiv: 150-300 min. litt anstrengende

fysisk aktivitet pr. uke / halvert antall
minutter med anstrengende aktivitet.
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AKTIVITETER:
oppstart sep/okt 2025

GAFOTBALL 57+/70+
Jessheim Is- og flerbrukshall
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

tirsdager kl. 11.00

SVOMMEAKTIVITET

Lavterskel aktivitet i basseng 10 ganger pr. kurs.
Jessheimbadet torsdager kl. 13.00
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

BALANSETRENING
Ovelser du bor gjore hjiemme, men er letterer a gjore
sammen med andre.

Jessheim Is- og flerbrukshall onsdager kl. 11.00
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

STYRKETRENING

Egentrening sammen med andre, PT kommer innom for
instruksjon og oppsett av program hvis gnskelig.
Jessheim Is- og flerbrukshall tirsdager kl. 13.00
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

TEPPECURLING

Borgen, Alfhallen. (ansker oppstart)
Kontaktperson:

David Short tIf: 922 20 903

Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

SYKKELGRUPPE

Mai - sep. Lavterskel sykkelgruppe vi sykler pa fortau rundt
Jessheim ca. 20 km. Ekspertgruppa noe lengere.
Jessheim Is- og flerbrukshall torsdager kl. 16.00
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

ISHOCKEYTRENING

Jessheim Is- og flerbrukshall torsdager kl. 15.00
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

Disse aktiviteter forutsetter medlemskontingent
pa kr. 300,- pr. ar til Borgen IL.
Du kan vaere med pa sa mange aktiviteter du vil.
Unntatt Svemmeaktivitet som koster
kr. 300,- pr. kurs.

ALL AKTIVITET ER LAVTERSKEL

Problemer med & komme til/fra
AKTIVITETEN?
Vi gnsker a sette opp en kjoregruppe.

INFO, SPORSMAL, PAMELDING:
Asgeir Sand tlf.: 90 99 31 90
E-post: asgeirsand@icloud.com

DAMETRIMMEN BORGEN
Alfhallen

Kontaktperson:

Turid Wethal TIf: 404 04 374
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Borgen IL

onsdager kl. 18.30

GAFOTBALL 57+/70+
Klgftahallen, (ansker oppstart)
Kontaktperson:

Steffen Nystrgm tlf: 404 51 755
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Klgfta IL

TRIMGRUPPE KLOFTA
Areppen skole
Kontaktperson:
Svein-Henning Hjertaker tlf: 951 45 512
Arr: Ullensaker Idrettsrad/ Klgfta IL

tirsdager kl. 18.30

STERK OG STODIG

Klgfta v/Felleskjopet mandager kl. 10.30

Lykkebo tirsdager kl. 11.00, 12.30, 14.00
Gystad Vel onsdager kl. 10.30
Nore Vel torsdager kI.10.00
Klofta IL torsdager kl.10.00
Lykkebo torsdager kl.13.00
Kontaktperson:

Linda Muller tIf: 900 33 245
Frivilligsentral tIf: 902 96 332

Arr: Ullensaker kommune

AKTIV 1100

Ullensaker Turlag
Ullensaker Frivilligsentral
Kontaktperson:

Oddvar Skrebergene tlf: 900 33 245

Arr: Ullensaker Turlag/Ullensaker Frivilligsentral

onsdager kl. 11.00

JESSHEIM TAEKWON-DO

Jessheim Is- og flerbrukshall, (ensker oppstart)
Kontaktperson:

Unn Heidi Nilsen tlf. 954 01 476

Arr: Ullensaker Idrettsrad/Jessheim Taekwon-do

BOCCIA

Jessheim Is- og flerbrukshall/Romsaasparken
tirsdager kl. 10.00

Kontaktperson:

Guri Thorvaldsen TIf: 957 32 742

Arr: Ullensaker Frivilligsentral



