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Ordforanden

ATT, 7

LAGGA TI L
TILLSAMNANS _

”Det handlar inte om att byta livsstil, utan om att lagga till
en hra vana”

Var idrottsférening hade ett fantastiskt 2008. Vi blev 6ver 7000
som fick uppleva den rérelsegladje vi tillsammans skapar.

Ved tillsammans menar jag medlemmar, funktionarer och
anstallda. For vad vore val ett jympapass utan glada motionarer
och vad vore vél ett spincykelpass utan spincykelledare. Tank dig

att i receptionen motas av ett talsvar; - Tryck 1 om du vill gymma.

- Vénta om du vill tala med en receptionist.
- Du &r nummer arrtooon i kon.

Att fa jobba ideellt kdnns s& bra inne i magen. Kann efter du
ocksa. I den allt markligare varld vi lever i, kanns det sa lyxigt
att fa jobba med nagot dar det ar lust, inte tvang, som styr mitt
engagemang. Vi ar 150 stycken lustfyllda funktionarer som

far ha den héarliga kanslan i magen varje gang vi drar pa oss
Friskis&Svettistréjan. Vara anstallda servar oss till den milda
grad, haller reda pa ekonomi, betalar hyror, stadar, smorjer,
meckar och héjer mysfaktorn sa att var lust hela tiden halls vid
liv.

Vi kallade 2008 fér Uppféljningens ar. Vi landade i var
verksamhet och néstan alla blev LUF/VUFade. Nu star vi starka
att lagga till.

Nar jag berdttar att jag tranar pa Friskis&Svettis sa méts jag
ofta av nagon sorts motsagelser och férklaringar nar det galler
traning.

- Nae du vet, jag joggar i stallet, det ar riktig traning det.

- Rejala morgonpromenader med hunden, ar det allra basta.

- Plocka svamp och lingon, det &r meningsfull fysisk aktivitet.

- 100 armhé&vningar och 1000 situps varje kvall, klart dverlagset,
det g6r Annika S6renstam.

- Motionscykel framfér TV:n i kallaren, da behovs inget
Friskis&Svettis.

Listan kan gdras lang och vi redan fralsta jamfér och rackar ner
vi ocksa.

- Jympa ar battre an Gym och Spincykling ar roligare an
Stavgang och Step ar skénare dn Vattenjympa.

Men, halla! Sluta jamféra. Gor det som kanns béast fér dig.
Sluta lyssna pa alla sa kallade experter och borja lyssna pa dig
sjalv istéllet. Fortsatt att plocka svamp, jympa, yoga, jogga och
motionscykla
framfor din TV,
men mar du
inte bra av det
eller kanner att
det &r trakigt,
har kommer ett
experttips:

- Lagg till nat.
Kolla in det
nya schemat.
Det finns bara
madjligheter.

Lasse Molin
Medlem nr 09601

Friskis&Svettis i Gavle
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Att svettas ithop med drygt
1500 Friskis&Svettisledare...

Text och Bild: Hanna Wind

Lérdagen den 22 november 2008 var det dags for den arliga upplagan av Svettisdagarna.
En utbildningshelg dar Friskis&Svettisledare fran hela Sverige samlas och tranar tillsammans
for att inspireras till nya traningsformer,
dvningar och passupplagg.

En suverdn helg for nytankande

helt enkelt!

Drygt 50 ledare fran Friskis&Svettis
Gavle var det som fick uppleva alla
mdjliga tankbara traningsformer och
férelasningar, fran biomekanik med

Rolf Wirhed (en av “de kunniga’ fran
0S-studion) till functional moves med
sjukgymnasten och férfattaren Magnus
Ringberg eller stavgang och [6pning pa
snotackta stigar. Massor med traning,
kilovis med frukt, milslanga toalettkder
och framférallt glada miner ar ord som
sammanfattar férra arets Svettisdagar.
Valkommen till en ny termin med glada,
inspirerande och utvilade ledare.

Det kommer garanterat att bli en fartfull
‘_-";y, : E var med massor av spannande pass och
nya rorelser.

Karin Anderd, Anders Bergstrom och Eva-Lena
Jonsson vantar pa att fa varma sig med glégg och
pepparkakor innan det ar dags fér hemresa.

Utvecklingens ar

Text: Lasse Molin
Att bli uppféljd och félja upp &r ett av Friskis&Svettis

verktyg for att kvalitetssakra och utveckla var verksamhet.
Styrelsen satte fokus pa uppféljningarna 2008 och kallade
aret for Uppfoljningens ar. Malet var att alla skulle bli

uppféljda. Nu nadde vi nastan fram och i stort sett alla

funktionarer fick chansen att syna sin insats i féreningen.

Du har saker sett LUFarna med sina videokameror och anteckningsblock pa jympagolven och
i spincykelsalen. Pa gymmet f6ljs instruktoren som en skugga av sin LUFare och for vardarna
ar samtalet det viktigaste verktyget i deras VUFning. Fér uteverksamheten far LUFaren helt
enkelt jogga/stava med for att fa koll pa sina adepter.

Alla LUFare och VUFare &r utbildade av Friskis&Svettis fér sitt uppdrag. LUF star for
LedarUppféljare och VUF for VardUppféljare. Aven styrelsen blev uppfoljda for att se att vi
ar uppdaterade for att kunna féra foreningen framat pa basta satt.

Nu star vi starka infor detta ar 2009 dar vi satter fokus pa utveckling.

Sa véalkommen till ”Utvecklingens ar”” 2009.

GRATTIS fifhmer

Text: Annika Hed Ekman

Friskis&Svettis Gavle valkomnar och gratulerar Helene Jamtgard som kvéllen
den 4 november blev medlem nummer 7000 i var idrottsférening. Som present fick
hon ett arskort Jympa.
— Jag provar just nu olika sorters pass. Skivstang ar jattekul och jattebra, svarar
Helene pa fragan vad det var som gjorde att hon kopte kort pa Friskis&Svettis.
— Jag valjer att trana har for att det ar roliga pass. Det finns nagot fér alla, inte
enbart Jympa. Lokalerna ar fina och det ger en kick. Jag kopte ett manadskort

nar det borjade bli dags att tréana

mer inomhus, annars springer jag

en hel del. Med manadskortet kan
jag prova pa olika traningsformer

innan jag bestammer vilken typ av
sasongskort jag vill ha.

www.friskissvettis.se/gavle



Friskispressen testar

Pulsen dr redan uppe i 100 nér jag anlander till passet forsedd med en
pulsklocka och anteckningsblock. Malet: att uppleva ett Spin/startpass.

Text: Annika Hed Ekman Bild: Annica Hallquist och Annika Hed Ekman

Vi far instruktion om hur cyklarna ska stallas in: Sadeln i héjd med héftkammen, en armlangd
mellan sadelspets och styre. Nar alla skruvar ar atdragna satter jag mig pa en perfekt installd cykel.
Fétterna stoppas in i “korgar”. De ska sitta fast for att vi ska
kunna bade trycka och dra med benen.  ——
Runt mig borjar folk att trampa lugnt. Under tiden far vi
instruktioner om vad vi ska tanka pa under passet och hur de
olika positionerna fungerar.

- Stark, starkare, starkast! Ettan, tvaan och trean!

I ettan sitter vi, tvaan star vi pa pedalerna. Och i trean haller
vi langt fram pa styret med baken strax over sitsen. Nu aker vi!

Vi mjukar upp axlar och brostkorg medan vi cyklar.
Belysningen sanks och musiken lockar till taktfast
trampande. Pulsen stiger och alla ryggar omkring mig ger
ett malmedvetet intryck. Tempot 6kar och vi ar snart ““uppe i tvaan”, star och trampar, omvaxlande med
sittande. Motstandet styrs via en steglos ratt. Bara jag vet vilket motstand jag valt.

Efter nagra latars uppvarming ar jag uppe pa 148 i puls.

- Om det sipprar svett i 6gonen och pulsen gar upp ar det tecken pa att ni gor ratt, sager Spinledaren. Jag
gor ratt och jag marker att jag ler brett. Nu, langsammare lat, mer motstand:

- Upp i trean! Ni ar starka och snygga!

Efter nagra sadana omgangar ar pulsen uppe

i 164. Nu kommer ett lugnare avsnitt innan
nasta “berg’”’ men snart klattrar vi uppfér igen
till drivande, tuff musik. En rakstracka med
snabbt tempo innan en discordkare far alla att
ge jarnet. Nu rinner det efter ryggen och nar vi
rockar upp for sista kullen, Keep on Rockin’,
ligger jag pa 170.

- 30 sekunder till, ni orkar!, ropar instruktéren.
Och det g6r vi.

B e

Snart kommer nedcyklingen nar vi finaker
till lugn musik medan pulsen sakta sjunker
och vi mjukar upp skulderpartiet igen. Under
stretchingen ser jag droppar under cykeln
och det tar ett tag innan jag fattar att det ar
min egen svett. Jag ar trétt, néjd och lycklig.
Det kanns helt ratt att tvatta av cykeln som
avslutning.

Passar nagot av detta in pa dig kan
du ha gldadje av Spin/start som leds av
specialuthildade ledare:

* Jag vill komma igang.

® Jag vill ha en rejal instruktion i spincykling.
® Jag vill ha effektiv och skonsam konditions-
traning i grupp.

® Jag behdver ett alternativ till Jympa/Gym
efter skada eller operation.

® Jag har blivit ordinerad konditionstraning.

® Jag vill komplettera min gymtraning med ett
konditionspass.

® Jag vill trdna pa lattare niva an Bas.

*Spin/start tisdagar 18.00 pa Torget.

¢ Priser for varterminen 2009:

- Enkelbiljett 40 kronor, icke medlem.

- Spincykling 700 kronor/termin, 1300 kronor/ar.

- Specialkort: Bas/tjejer 400 kronor, Senior/start 500 kronor

och Oppna dérrar/enkeljympa 500 kronor galler alla pa Spin/start.
- Medlemsavgift i idrottsféreningen Friskis&Svettis 100 kronor/ar.

www.friskissvettis.se/gavle
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Fragat pa stan

1. vad tinker du pa ndr du hor
Friskis&Svettis?

2. Varsagod, en prova-pa-
kupong. Kommer du att anvanda
den? Text: Hanna Wind Bild: Annica Hallquist

Jonas Olofsson,
20 ar, pluggar,
Alfta

1.Traning av hela
kroppen och styrke-

traning.

2. Vet inte...
Lina Wetterqvist,
19 ar, arbets-
sokande, Alfta
1.Traning, motion
och halsa.

2.Ja, och da tar
jag med mig Jonas.

Caroline Karlsson,
18 ar, jobbar pa
Church Street
Saloon, Gavle

1. Motion och kon-
ditionstraning.
2.Ja, om Jonas och
Lina hanger pa.

Renate Kovacic,
40 ar, jobbar inom
aldreomsorgen,
Gavle

1. Gymnastik och
att réra pa sig. Vem
som helst kan ga dit,
gammal som ung.

2. Ja, absolut.

Erik Ottosson, 28 ar,
musiker, Géteborg

1. Blandad form
av motion.
2. Ja.

Tony Sjoberg, 52 ar,
RSMH Gavlehory,
Sandviken

1. Motsatsen till
bakis och skakis.
2. Nej.
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Den Makalosa

Medeljympan

Text: Lasse Molin Bild: Annica Hallquist

Alskade medeljympa, sa jidkla bra och rolig trining. Styrka,
balans, koordination, kondition och rorlighet.

puls

Kondition

Uppvarmning Rorlighet

Styrka Styrka

INTENSITETKURVAN

uthallig och smidig av
ett medeljympapass.
Vi hoppar pa medel
Kondition till skillnad mot bas.
Styrkedvningarna
gors med langre
havstanger. Tempot ar
ocksa hogre men anda
inte sa dar tokjobbigt
som det kan bli pa
intensivjympan.

Och vi slipper de
komplexa och ostabila

Nedvarvning
Rérlighet
Avslappning

Exempel pa upplagg av ett Friskis&Svettis pass.

Medeljympan har funnits med enda fran starten néar
Friskis&Svettis borjade. Och medeljympan kommer att vara
med oss i all framtid. Medeljympan ar ett av vara starkaste
fundament i verksamheten. I Friskis&Svettis Gavle har vi 22
medelpass varje vecka foérdelade pa 14 ledare.

Alla medelpass ar lika men anda sa olika. Vi utgar fran den ram
och den mall som finns fér hur ett medelpass ska vara uppbyggt
(se pa intensitetskurvan). Utifran det sa valjer varje individ

sin egen musik och sina egna dvningar fran var rorelsebank.
Ledaren jobbar ocksa med olika stamningar i sitt pass, hégt och
lagt, brett och smalt.

Att gora ett medelympapass tar ungefar 40 timmar och
verksamheten ar febril i vara musikstudios infor varje
terminsstart. Nytt for den har terminen ar att alla ledare byter
pass den 2 februari.

Nar vi jobbar med musik har vi gatt fran vinyl och kassettband
till CD och MD. T ar trader vi in i var nya Digistudio for att
satta ihop musiken till vara pass med hjalp av datorer och
mixerprogram.

Medeljympa ar riktigt bra allsidig traning. Man blir glad, stark,

Friskis&Svettis i Gavle

Friskispressen 1-09.indd

www.friskissvettis.se/gavle

. styrkedvningarna
t|d som intensivarna
haller pa med.
Typiska medeljympa-
dvningar syns pa
bilderna har intill dar rutinerade jympaledaren Lena Sdderlund
demonstrerar nagra rdrelser fran sitt traningspass. s———yp~

Den som har lite traningsvana kan komma pa ett medelpass
och vi & manga som

kommer. Under en

termin har vi cirka O
20.000 besok pa

medeljympan!

Gammal och ung, bred
och smal, kille och tjej
alla kan verkligen vara
med. Ett par stabila
jympaskor med mjuk
och dampad sula och
skona traningsklader
rekommenderas. Sen ar

det bara att aka med. . ) . .
Till varje pass ritas dvningarna

som streckgubbar. Bra att ha
vid uppfdljningen.




Jympaledaren Lena Soderlund visar exempel pa

typiska medeljympadvningar...

Lena in action, mitt i en medelarmhavning.
Tips du bér tanka pa: Tryck upp dig i
axlarna, hang inte, blicken en bit fram i
golvet sa blir ryggen spikrak, spann magen.
Brost och triceps far jobba hart.

rorelsen galler det att pressa ner svanken i golvet och att trycka fotter
framat, undvik gung.

Har visar Lena prov pa en riktig magmaordare. For att fa ut maximalt av

Lena Soderlund borjade varda ar

2000 och hostterminen 2003 lamnade
hon vardskapet bakom sig och blev
jympaledare.

- Det ar sa kul och jag blir sa glad nar
musiken satter igang. Och efterat kan-
ner jag mig ndjd. Det ar harligt for att
motiondrerna ger mig sa mycket gladje.
Jag tror det ar inspiration at bada hall.

Chefen
lleSaga nat...

Nytt ar, vardag igen och dags att fortsatta. Fortsatta jobba, plugga
och trana. Forra aret blev vi 6ver 7200 medlemmar. Tank, 7,8% av
Gavleborna tranar med Friskis&Svettis. Visst later det mycket?
7000 kanns som en magisk grans.

Vilken ar var typiske medlem? Tjej, kille, gammal, ung? Tjejerna
regerar som vantat med 73 % av hela medlemsganget. Den stérsta
andelen killar finns i aldergruppen 31-40 ar, 31 %. Andelen killar i
gruppen 61-70 ar ar 26 %, inte daligt. Flest medlemmar, 29%, finns i
aldersgruppen 21-30 ar, ovantat roligt.

Vad tranar var typiske medlem? Det finns inget snabbt svar i
statistiken, men lat oss kolla pa en vanlig torsdag:

Friskispressen 1-09.1
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Seniorgym och Seniorjympa pa formiddagen. Medel, Junior for killar
och tjejer 7-11 ar. Skivstang, Spin/bas, Bas, Oppna dérrar- jympa

fér funktionshindrade med eller utan rullstol. Rygg, Vattenjympa,
Spin/medel 75 min, Puls/medel, Spin/bas, Aerobics, Station/medel-
jympa med styrketraning i stationer. Ki box och Ki yoga... och férstas
styrketraning i gymmet hela dagen.

Det behdvs 17 grupptraningspass och gymmet 6ppet 07.30-21.00 en
vanlig torsdag.

Det behdvs 92 pass i veckan av 31 olika varianter for att passa vara
typiska medlemmar.

Jag tror att vi lyckats passera den magiska gransen, 7000, just for att
vi ar sa olika och for att vi vill trana sa olika men har ett gemensamt
krav. Det ska vara kul nar man tranar! Typiskt!

Lycka till med varsasongen 2009 dnskar:

Pialena Wihlborg
Verksamhetschef

Friskis&Svettis i Gavle 5
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Valj bland vara pass 1 Gavle!

Schema Jympa 7 januari — 31 maj

FJARRAN HOJDER

TORGET

20.00 Station/medel
75 min .
FJARRAN HOJDER

bokad plats. Se under Kortpriser.

www.friskissvettis.se/gavle

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 Bas 11.30 Brida 10.30 Bas 10.30 Senior %‘%Eaf ;‘/';J ;TI‘"‘” 09.30 Familjelek
ROYAL TORGET TORGET TORGET Frikost serveras! pris 30 kr | ROYAL
11.30 Medel 16.30 Senior 11.30 Medel 11.30 Medel 45 min 10.30 Start 10.00 Puls/has
ROYAL TORGET TORGET TORGET TORGET FJARRAN HOJDER
16.30 Core 16.30 Ung/dans 16.30 Medel 16.30 Skivstang 11.30 Medel 10.30 Medel 15.00 Enkeljympa
TORGET ROYAL Start 3/2 ROYAL TORGET TORGET ROYAL TORGET
17.00 Puls/has 17.00 Medel 17.00 Brida 16.30 Junior 16.30 Bas 11.00 Skivstang 18-%5“"9"1“"“’
ROYAL FJARRAN HOJDER | TORGET ROYAL ROYAL TORGET TORGET
17.00 Medel 17.30 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Aerohics 1 11.00 Intensiv 16.00 Medel
FJARRAN HOJDER | TORGET FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | TORGET FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
17.30 Ki box 90 min | 17.30 Bas 17.30 Puls/bas 17.30 Oppna dorrar 17.00 Medel 11.30 Medel 17.00 Bas/tjejer
TORGET ROYAL ROYAL TORGET FJARRAN HOJDER | ROYAL ROYAL
18.00 Medel 18.00 Danspasset 18.00 Intensiv 17.30 Bas 15.00 Medel 17.00 Medel
ROYAL FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER | ROYAL TORGET FJARRAN HOJDER
18.00 Bas 18.30 Skivstang 18.30 Core 18.00 Rygg %g-%?taﬁ“"mas
FJARRAN HOJDER | TORGET ROYAL FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.15 Vatten 18.30 Rygg %z.(zgigtation/bas 18.15 Vatten 18.30 Step 1
FJARRAN HOJDER | ROYAL FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER TORGET
19.00 Skivstang %‘_Z)-Orgi?tatm"/me"e' 19.30 Medel 18.30 Aerohics 1 18.30 Ki balans
TORGET FJARRAN HOJDER ROYAL TORGET ROYAL
19.00 Medel 19.30 Vatten/hdg niva 18.30 Medel
ROYAL FJARRAN HOJDER ROYAL
19.00 Intensiv 19.30 Aerobics 1 19.00 Puls/medel a
FJARRAN HOJDER | TORGET FIARRAN HOUDER  ELLE] pass via Internet
20.00 Ki yoga 19.45 Ki halans 19.30 Ki yoga Som njedlem l!(an du bol.<a pass via.vér hen1§ida pa Da.nspasset,
ROYAL ROYAL ROYAL Skivstang, Brada, Aerobics, Step, Ki yoga, Ki balans, Ki box,

Vatten, Rygg och Spincykling. Bokningen ger dig fortur till

20.00 Medel 19.30 Ki box 90 min passet. For Vattenjympa finns dven méjlighet att képa for-

Med reservation for andringar. Lokaler TORGE T= vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. ROYAL= Hattmakargatan 5. FJARRAN HOJDER= Lantmaterigatan 5.
Ingen Vattenjympa pa sportlovet v 9. Reducerat schema under varens helgdagar samt 27 april-31 maj, meddelas i vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 1 juni.

Schema Spincykling 7 januari — 31 maj

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Spin/bas 11.30 Spin/medel 11.30 Spin/bas 11.30 Spin/medel 11.00 Spin/medel
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET
17.00 Spin/has 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/bas 16.00 Spin/bas 15.00 Spin/bhas 17.00 Spin/bas
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET
18.00 Spin/medel 18.00 Spin/start 18.00 Spin/has %z)-%oinSpin/skivstény
TORGET TORGET TORGET TORGET
19.00 Spin/intensiv | 19.00 Spin/has 18.30 Spin/skivstang | 19.00 Spin/medel
TORGET TORGET TORGET TORGET

Med reservation fér andringar. Reducerat schema under varens helgdagar samt 27 april-31 maj, meddelas i vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 1 juni.

Oppettider Torget

(vid stortorget) 7/1 - 31/5
Mandagar 07.30-21.00
Tisdagar 06.45-21.00
Onsdagar 07.30-21.00
Torsdagar 07.30-21.00
Fredagar 06.45-19.00
Lordagar 09.00-16.30
Sondagar 14.00-20.00

Friskis&Svettis i Gavle

Sommaroppet

1/6 - 30/8
07.30-20.00
07.30-20.00
07.30-20.00
07.30-20.00
06.45-19.00
09.00-13.00
16.00-20.00

www.friskissvettis.se/gavle




Friskis&Svettis idé

Friskis&Svettis dr en idrottsforening med ett for idrotts-
varlden ovanligt mal. Har finns inget malsnére att spranga,
inget nét att satta bollen i och ingen motstandare att knacka.

Har ar malet ett leende.

Jympa

Friskis&Svettis jympa har grundintensiteterna Start, Bas,
Medel och Intensiv. Uppvarmning, rérlighet, styrka, kondition,
nedvarvning och vila ingar alltid.

Start Enkel och skonsam jympa for dig som vill komma igang.
Bas Effektiv och enkel jympa utan hopp. Traningen &r lagom
tuff for att passa de flesta. Finns ocksa som

Bas/tjejer, bara for tjejer i alla aldrar.

Medel Fér dig som &r van att trana, ganska hogt tempo, med
hopp.

Intensiv Jympa med traning av kondition och styrka med hég
belastning under lang tid.

Puls Jympa med mer konditionstréaning. Fér dig som gillar
tempo, flyt och en del rérelseutmaningar. Finns som Puls/has
och Puls/medel.

Danspasset Ett pass med mycket kénsla och attityd, steg,
musik- och dansstilar. Véltranad eller inte, alla kan harma,
slappa loss och ha kul. Precis som pa dansgolvet!

Specialpass

Rygg Jympa for dig som behéver ta extra hansyn till ryggen.
Utan hopp.

Senior Enkel, skon och effektivt allsidig tréning fér dldre.
Core Funktionell traning fér rygg, mage och balstabilitet.
Ett instruktivt pass dar du tranar effektivt och sakert, men
ocksa utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och ror-
lighet.

Oppna dorrar*Jympa for dig med fysiska funktionshinder.
Passet leds av tva ledare, varav en rullstolsburen.
Enkeljympa* Mycket enkla rorelser, gladje och
kroppsmedvetenhet for personer med férstandshandikapp.
Enkel/junior*ar Enkeljympa for barn i skolaldern. 30 min
*Personlig assistent, anhorig eller kompis &r valkommen att
vara med kostnadsfritt pa Oppna dérrar, Enkeljympa och
Enkel/junior.

Familj, barn junior och ung

Familjelek Rérelselek med spring, hopp och bus till glad
musik fér barn 2-6 ar och vuxna tillsammans.

Junior 7- 11 ar. Fartfyllt jympapass for killar och tjejer. Kul
och bra traning fér hela kroppen och knoppen.

Dans/ung 12-15 ar. Ett pass med mycket kénsla, attityd, steg,
olika musik- och dansstilar. Hip-hop, schlager, disco, funk och
musikal!

Jympa med redskap

Brdda Effektivt och roligt med step up- brada. Rejal kondi-
tion, smarta och effektiva dvningar for styrka och rérlighet.
P& medelniva.

Station Jympa med betoning pa styrketréaning i stationer med
redskap. 75 min. Finns som Station/bas och Station/medel.
Skivstang Effektiv styrketréning med skivstang i grupp. Drivande
musik och tydliga instruktioner. Valj sjélv belastning.

Aerohics och Step

Aerobics Os och flyt med stegkombinationer. Aerobics 1 pa
grundniva.

Step Stegkombinationer pa bréada. Step 1 pa grundniva.

Ki

Ki ar Friskis&Svettis samlingsnamn f6r en grupp av pass
som &r inspirerade av Osterlandsk traning. Ki ar det japanska
uttrycket for livsenergi och kraft.

Ii balans Frigérande och fokuserat barfotapass med traning
av funktionell styrka, rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

Ki yoga Lugn och meditativ yoga fér dig som vill stanna upp i
vardagen, kanna inat och reflektera. Du behéver inte ha tranat
yoga innan.

i box Kampsportinspirerat pass med handskar och mitsar.
90 min. Avslutas med meditativ Qigong.

Vattenjympa

Vattenjympa Effektivt, skonsamt och frigérande. Vattnets
motstand gor traningen av kondition och styrka effektiy,
samtidigt som leder och muskler avlastas och gor traningen
skonsam.

Vatten/hog vattenniva Ett vanligt vattenjympapass med maj-
lighet att vélja tuffare rorelser. Ledaren visar alternativ.

Spincykling

Tuff, effektiv och skonsam konditionstréning pa cykel.
Stamning, suggestiv musik och drivande ledare far dig att
orka. Finns pa olika nivaer. Aldergrans 16 ar.

Bas Tréna effektivt och skonsamt pa en lagintensiv niva.
Start For dig som vill trana pa en niva lattare &n Bas.
Medel Fér dig som bade vill och kan ligga pa en hégre puls-
niva under en langre tid

Intensiv Har &r nagot for dig ar valtranad, van vid Spin-
cykling och vill trana pa en hégintensiv konditionsniva.
Spin/skivstang Kombinerat pass Skivstang ochSpin/
medel. Passet ar totalt 90 min och inleds med Skivstang.

Gym

Styrketraning i gym ar effektiv och saker traning. Du kan trana
for att rehabilitera skador, komplettera annan traning, bygga
styrka och héllfasthet eller helt enkelt fér att komma i form.
Till din hjalp fér att komma igéng eller komma vidare med din
styrketraning finns Friskis&Svettis valutbildade gyminstrukto-
rer. Aldersgrans 16 ar.

Grundinstruktion™ Till alla nya gymmedlemmar erbjuds en
grundinstruktion.

Fortsattningsinstruktion* Erbjuds fér dig som tranat grund-
program nagra manader.

Tillgangliga instruktdrer Finns i Friskis&Svettis Gym vissa
tider for att hjalpa dig med traning och svara pa fragor. Se tider
pa anslagstavlan.

Seniorgym Torsdagar kl 08.30-10.30. Start 22 januari.

*Galler for medlemmar med Sasongskort eller Arskort.

KORTPRISER TERMIN AR MANAD Boka instruktion via hemsidan,
Vuxen 1/1-30/6  *datum-datum datum-datum Friskis&Svettis Ute
Jympa* ) 700 kr 1300 kr - Stavgang, Stavgang/cross, Jogging och Crosstraining i
Spincykling 700 kr 1300 kr - grupp sasongsvis. Se sarskild info.
f}yr:]npa* + Spincykling 1288 :z: ;Zgg :z: - Las mer om vart traningsutbud pa friskissvettis.se/gavle
Jympa* + Gym 1400 kr 2600 kr -
Spincykling + Gym 1500 kr 2800 kr -
Jympa* + Spincykling + Gym 1800 kr 3100 kr 350 kr
Forbokning av Vattenjy 1 pass/vecka 300 kr/termin G - as S
. ENGANGSPRISER i man av plats

Heltidsstuderande : 4
Jympa* 500 kr Ej medlem Medlem***
Spincykling (min 16 ar) 500 kr med annat traningskort
Gym (min 16 ar) 800 kr  Jympa 70 kr 40 kr
Jympa* + Spincykling 900 kr  Spincykling 70 kr 40 kr
Jympa* + Gym 1000 kr Gym 70 kr 40 kr
Spincykling + Gym 1100 kr gi”fﬂympa jg :“ -

% . . artjympa kr -
J"ympa. + Splnc?/klmg + Gym . 1500 kr Junioriympa 40 kr )
Forbokning av Vattenjympapass 1 pass/vecka 300 kr/termin Eamiljejympa 40 kr/ffam  gratis
Specialkort Oppna dorrar 40 kr -
Junior/Ung (galler pa Junior och Ung/dans) 150 kr Enk/e;l.Jy.mpa 28 I;r -
Bas/tjejer (galler pa Bas/tiejer, Start och Spin/start) 300 kr asfLjeler r B

Oppna dorrar/Enkeljympa (géller pa Oppna dorrar,

Enkeljympa, Start, Spin/Start och Gym vissa tider) 400 kr
Senior/Start (galler pa Senior, Start, Oppna dorrar, *® Fran 1/1 2009 separeras medlems-
Spin/start och Seniorgym) 500 kr  avgiften fran traningsavgiften.
Dagkort** Jympa + Spincykling + Gym 800 kr  Medlemsavgiften &r 100 kr/kalenderar.

Medlemsférmaner:

* Friskispressen 5 nr/ar

* Olycksfallsférsékring

* Medlemskvall varje termin pa Intersport
Gavle, Flanor. Valkommen 28/1 ki 19-21!

* I alla jympakort utom specialkort ingar dven
Vattenjympa. ** Galler for paborjad tréaning
senast kl 15.00 och pa Senior, och Spin/start.
**% For medlem med annat traningskort eller
medlem i annan Friskis&Svettisforening.

Vem har varit har?

Friskis&Svettis i Gavle

www.friskissvettis.se/gavle
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