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PERSONLIGT TRANINGSPROGRAM. Vad vill du med din traning? Bli starkare, snyggare, rorligare, smidigare och friskare. Vara instruktorer hjalper dig garna

Clrkelgym — intro, ung, senior

Cirkel/spinn 90 min WyvET

tr;’,,'i':,';s- Hitta ritt och runt

ko rt Tre vaningar trdning

Friskis & Svettis Boras soker nya funktionarer — anmail dig nu! >



Ordforanden har ordet

Kallarjympa

Friskis&Svettis ar en idrottsforening med ett for
idrottsvérlden ovanligt mal. Hér finns inget malsno-
re att springa, inget nét att séitta bollen i och ingen
motstandare att knécka. Hdr dr malet ett leende.

I Boras ér vi drygt 7300 medlemmar med 6ver
200 aktiva funktiondrer som alla strivar att du skall

f det dir speciella leendet. W

Om det dr kul att trdna, da vill du gora det igen.
Da kan du ldngta till ndsta gang. Det kan gé sa langt
att du star dér och ler medan du dr mitt uppe i nagot
helt annat i vardagen.

For att du dr nojd med dig sjélv. For att du kén-
ner din kropp och gillar den.

Att le det dir speciella leendet dr minst lika héf-
tigt som att fa ett mindre midjematt, ett ldgre koles-
terolvirde, ldnga slanka muskler eller ett nytt per-
sonbista pa Goteborgsvarvet.

W Friskis&Svettis ir en idrottsférening med all den
kompetens du kan 6nska dig. Om ditt mal 4r att bor-
ja triina kan vi stotta dig. Ar det att prestera biittre si
har vi alternativ. Om du vill hitta avspdnning och
lugn sa finns det ocksa.

Sjalv horjade jag att trina med Friskis&Svettis
hemma i killaren. Nir jag sag hur fantastiskt myck-
et energi min fru Anna fick nir hon kom fran tré-
ning, ville jag ocksa testa. Med smébarn hemma och
en viss blyghet blev 16sningen en triningsvideo fran
Friskis&Svettis. Jag stod i killaren och forsokte fa
till rorelserna.

Numera haller jag till i var fina trdningsanldgg-
ning i tre plan, och da oftast pa spin-
ning, cirkelgym eller stationsjympa.
Energin fér jag redan i entrén och likt
Pavlos hundar ridcker det att jag nér-
mar mig for att leendet skall komma.

For ett tag sedan var det en kompis
som fragade mig hur jag hinner trina.
Sanningen dr att om jag inte trinade
skull jag inte hinna allt annat.Av
trénig far jag energi, ork och en stor
nojdhet.

Om du inte trdnar hos oss hoppas
jag att du kommer och testar for att fa
kéanslan. Tranar du redan hos oss, tag
med ndgon som inte gor det.

Leende hilsningar!

Peter Lilja W

ordférande i Friskis&Svettis Boras
peter@ni.se

PS. Mejla mig och beritta vad som far dig att le.
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sig du ar nybdrjare eller traningsfralst hittar
du nagot som passar hos oss.Du har 62 jympapass
i veckan att vilja mellan.Testa nagot du inte
tranat forut — dans, core, skivstang eller brada.

ill en ny traningssdsong!

TITTA IN. Patrik Aslund 4r gymansvarig och du hittar honom oftast hogst upp i Friskishuset, i Boras finaste gym
Sari Lorentzon jobbar som verksamhetssamordnare och utbildningsansvarig. Hon svarar pa dina fragor och ser

Kédnner du igen
platserna och foremalen
pa bhilderna?

Mingla pa vara
tre traningsvaningar och hitta
runt och ritt.

Du kan vinna ett maxikort som
gdller pa alla traningar och
gymmet hela varen.
Hamta ett tavlingsformular i

receptionen och var med
och tavla!

IF Friskis&Svettis Boras

Adress: Ashoholmsgatan 12,504 51 Boras.
Telefon: 033-10 08 75

E-post: reception.friskissvettis@telia.com
Hemsida: friskissvettis.se/boras

Text & foto: Inga-Lis Grape och Gosta EImquist

Grafisk form & illustration: Caroline Kauffmann




Vi erbjuder 21
spinningpass och
13 cirkelgympass.
Nytt foriarar
cirkel Spin, Intro,
Ung och Senior.
Dessutom har vi
ett stort gym som
ar oppet varje dag
fran morgon till

kvall.

700 kvadratmeter stort med bra maskiner och hérlig utsikt.

till att receptionen och allt annat praktiskt fungerar.

"GI’MB‘BI.S’ 6

I var fyller hon 60 ar. Och hennes behis 25.

Y

Befruktningen skedde en kall februari for 25 ar sedan i vannernas kok.

Nio manader senare var forlossningen. Tre medeljympapass i hyrd hall ovanpa
Imanuelskyrkan. Friskis&Svettis Boras var fodd!

Det var dkta kiirlek och EVA ANDERSSON,
som var ryggjympaledare i Goteborg nér
hon triffade sin blivande man i Borés, be-
stamde sig for att flytta. Men inte utan att
ta med F&S. Sjukgymnastkollegorna och
véannerna bildade tillsammans med Eva
F&S Borés forsta styrelse och bérjade leta
efter lokal. Aret var 1984.

—Det var svért, misstinksamheten mot
F&S var stor, minns Eva.

Tills slut lyckades de fa tre timmar i
Sturehallen.
Ordnade mara-
tonjympa och
fick Boras tid-
ning att bjuda pa
stor annonsplats.
Succé direkt.

—Vi sélde kort
i sportaffiren
Harry Snells.
Kon ringlade
runt kvarteret.
Naégra kom di-
rekt fran krogen
pa fredag natt,
andra satt i bilen
med termos och

GRUNDAREN. I 25 ar har turades om att

Eva Andersson lett jympa.
oa.

Eva levde med F&S dygnet runt. Man-
nen var positiv och som kind idrottsprofil
kinde han manga och hjilpte till med kon-
takter. Telefonen hemma i radhuset ringde
stup i ett. Ménga var kompisar som ville
ha jympakort.

—Men vi var absolut stenharda. Ingen
kunde fixa sig forbi kon.

En bandspelare och skivspelare med
pitch och lurar koptes in. Ledarna som nu
blivit flera kom for att spela in sina jympa-
band och snart var det fullt i huset.

—Efter fem ars sparsamhet och samlan-
de kunde vi hyra en liten lokal. Vart forsta
kansli. Tack vare SUNE JOHANSSON som holl
ordning. Vi var parhidstar och komplettera-
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de varandra. Han var foreningsvan och
kunde stadgar, jag var pratsam och kunde

jympa.

Fortfarande leder Eva jympa ett par
ganger i veckan. Det har hon gjort i Gver
25 ar. Rygg, medel, litt, kom i gdng och nu
bas. Ofta finns hoftgung och salsasteg
med.

—Jag dlskar sydamerikansk musik, och
nir jag fyllde fyrtio sd ordnade mina vin-
ner ett kort pass pa festen med bara latin-
ska rytmer. Fa se hur det blir nu nir jag
fyller 60 ar?

Evas hatrorelse finns inte med ldngre.
Det var att ga pa fotens insida och utsida.

—Dumt och helt onaturligt. I uppvirm-
ningen dessutom. Jag ifragasatte steget i
egenskap av sjukgymnast och forsokte fa
bort den.

I dag innehaller jympan bland annat
Bjorn Skifs, i passet for 25 ér var det
YMCA, Hair och One night in Bangkok.

—Nir musiken och rorelserna sitter och
motiondrerna njuter, det dr 6gonblick som
g0r att jag aldrig trottnar pa F&S, sidger
Eva och gar med spinstiga steg in i mitten
for att dra igang sitt baspass. B

VAD: Basjympa

VAR: Stora hallen
NAR:Tisdagar ki 17.00
LEDARE: Eva Andersson

F&S horss
2.5-8rsjubileutin
Festligheter och firande.

Kolla pa anslagstavlan och pa hemsidan,
sa du inte missar nagot hyss.



Cirkelgym

SPORTIG
UPP-
VARMNING.
Forst enkla
rorelser

pa stallet.
Darefter
borjar
gymtra-
ningen i
maskinerna.

NYHER

Ensam inte alltid stark

—gymmai grupp i stallet!

Tva och tva i maskiner bredvid varandra. En ledare
som peppar och hejar pa. 16 stationer och tva varv.

PLANKAN PAVINGLIG BOSUBOLL.
Instruktéren peppar och hejar pa.

KNAPPARNA bestammer motstan-
det. Ju fler intryckta desto tyngre.

4

Cirkelgym ar traning i grupp och fullt és i en timma.

Rummet &r litet, som ett vardagsrum, med
lagt i tak och lysror. Lingst viggarna star
gymmaskiner tvd och tva. De ser annorlunda
ut, enkla och avskalade i konstruktionen.
LI -, I mitten en 6ppen yta
med négra bridor, hant-
lar, bollar, mattor och tva
cyklar.

Passet borjar med en
uppvirmning pa stillet —
knélyft, vridningar, crawl.
Det dr enkla rorelser och
inga armar och ben samti-
digt. Det ir trangt och del-
tagarna star dir det finns
plats i mitten eller bredvid
maskinerna.

Sen borjar cirkeltré-
ningen. Tva deltagare vid
varje station. Det &dr 16
stationer sa passet tar max
36 personer. Nir alla dr pa
plats sétter musiken i gang
—hogt, hir finns inget elek-
troniskt ora. I 45 sekunder
dr det fullt 6s. Sa tystnar

FAVORIT. Patrik har en ny lat pa varje station och mixar Madonna med Rammstein.

musiken och det blir en kort vila nér alla flyt-
tar sig snabbt till nésta station.

Maskinerna ér litta att stilla in, bara att
trycka pa ett antal knappar — ju fler intryckta
desto tyngre belastning. Instédllningarna maste
ga fort eftersom du bara har 5-6 sekunder pa
dig vid varje byte.

Forsta stationen ér framsida lér, pa andra
stationen fér triceps en omgéang. Sen ér det
upp och ner pa stepbradan med tyngder.
Jobbar du snabbt blir det kondition och med
tyngre belastning mer styrka.

— Alla deltagare har sin favoritstation som
de vill borja med. Ibland busar jag och byter
varv, det blir mentalt jobbigare, berittar Pat-
rik Aslund, som dr gymansvarig och leder tva
cirkelgympass i veckan.

Pa forsta varvet dr det 1ampligt att borja
med att ha knapparna 4-5 intryckta, pa andra
varvet kan du trycka pa mera. Cyklingen ger
en rejil pulshdjning eftersom du star hela
tiden, dé det inte hinns med att stéilla om sa-
deln.

Efter tva varv dr fuktigheten hdg i rummet
dr fonsterrutorna rejilt immiga. Cirkeldelen
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ar 9ver och man hjdlps at att torka av maski-
nerna och himta andan. Passet avslutas med
néagra minuters nedvarvning och stretch.

Nytt fran i ar dr cirkelgym for ungdomar
12-15 ar och seniorer. Musiken har samma
tempo men &r annorlunda och har ldgre vo-
lym. Pa ungpassen hors till exempel Linking
Park och pa senior ofta Mamma Mia. Man
jobbar med ldttare belastning och instruktio-
nerna dr extra tydliga.

—Lidgger ungarna pa for tungt, drar jag ur
viktknapparna, siger Patrik.

Han ser ménga fordelar med ungpasset.
—De lér sig hur styrketrdning ska ga till,
att virma upp och ha ritt belastning. Ofta kan
ungdomarna inget alls om gym sa cirkelgym-
met blir en bra ldrdom tills de fyllt 16 ar och

gdr upp i stora gymmet pa egen hand.

Pa senior dr det ocksa ldngre pauser vid
bytena av stationer.

En nyhet dr att vissa pass har en kvarts
introduktion for dig som aldrig gétt pa cir-
kelgym, da man gér igenom maskinerna och
rorelserna. Intro borjar 15 minuter innan det
ordinarie passet. Kolla i schemat.




Bli funktionar

Vill du ocksa ha
en egen namnskylt?

F&S Boras vaxer sa det knakar och
behdver flera funktionarer.

Som funktionar far du utbildning, nya
vanner och traningskort som galler pa alla
Friskis&Svettis i hela varlden.

Varden valkomnar och guidar runt. Ledaren
erbjuder traning med personlig kvalitet.
Gyminstruktoren instruerar och peppar.
Receptionisten informerar och saljer.

Vad passar dig bast?

Vill du bli en av oss, sa kontakta receptionen
eller sari.friskissvettis@telia.com eller
karin.friskissvettis@telia.com

SPINSERVICE. Sa kallar sig gdanget som ser
till att cyklarna funkar till ditt spinningpass.
Varje onsdag mots de med trasor, oljekannor
och verktyg i hogsta hugg.

Putsar och meckar sa att alla cyklar rullar
latt och friktionsfritt.

Sen blir det fika och en stunds samvaro innan
deras egen seniorspinning horjar.

Valberedningen kallar

SOKES - tranande, ung eller gammal, kille eller tjej med framatanda som har en
uppfattning om vad Friskis&Svettis mest av allt hehdver framover.
Men det gor inget om du rakar vara en ung kvinna eller tjej ...”

Valberedningen ar ute pa headhunting for att finna lampliga kandidater till styrelsen.
—Jag gér mer nytta i valberedningen an jag nagonsin gjort i styrelsen.
Det sdger BENGT-ARNE ANDERSSON, valberedningens sammankallande. Han och kollegorna i

valberedningen ANETTE OLVEBRINK och BIRGITTA RYLANDER har alla suttit i F&S Boras styrelse och
vet vad uppdraget handlar om. Nu letar de bland medlemmarna efter nya friska krafter som gillar

att jobba ideellt och vill vara med och utveckla Friskis&Svettis.
Arsmaotet dr 19 mars. Innan dess ska valberedningen hitta, intervjua och féresla kandidater.

Ar du intresserad?
Eller har du nagon person att foresla.
Kontakta:

Anette - anette.olvebrink@gmail.com
Birgitta - rylander.hirgitta@gmail.com

eller Bengt-Arne tel 070-5103479.

Styrelsen i F&S Boras:

PETER ordférande

JAN ALKMARK vice ordforande

LARS LEVIN kassor, HANS CLAESON sekr
BENGT DAVIDSSON, BIRGITTA SODERBERG,
NERMANA SELIMOVIC ledamoter
ANNA-KARIN GABRIELSSON,

CECILIA P-WAHLBERG suppleanter

NAR 500 viltranade
horasare rockade loss
blev kvallen vild.
F&S bjod in alla
medlemmar pa
en partykvall.

BANDET Smalare an Thord
spelade, svetten sputade, dansstilarna var
skiftande och romanserna manga.

I AR fyller F&S Boras
25 ar och det kom-
mer vi fira pa olika
satt.

Sa missade du den
hadr festen kommer
det flera.

HALL UTKIK pa
hemsidan.
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Utbud

Allt det hédr kan du trana i var.Vad viljer du?

Jympa och grupptraning
Start. Ett jympapass som &r “lattare &n bas”. Perfekt
for dig som ar nyborjare.

Bas. Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha en skon-
sam jympa, som bygger upp styrka, kondition och
rorlighet fran grunden. Traningen ar lagom tuff och
enkel for att passa de flesta.

Puls/has. Ett baspass med tonvikt pa konditionstra-
ning. Vi arbetar med langre konditionsavsnitt &n under
vanlig basjympa.

Medel. Hogre tempo och en del hopp. Passar dig som ar
van att réra padig och vill ha lite mer kravande styrke-
och konditionsévningar. Effektivt och varierat.

Styrka/medel. Ett medelpass med inriktning pa
styrka.

Puls/medel. Ett medelpass med tonvikt pa konditions-
traning. Vi arbetar med ett langre konditionsavsnitt an
under vanlig medeljympa.

Intensiv. Svettig och tuff genomkérare — mycket
effektiv om du har bra kondition och starka muskler.
Valj Intensiv om du klarar hog belastning under lang tid.

Core. Styrka och stabilitet fér balen. Fér dig som ar
traningsvan. Funktionell traning med rygg, mage och
balstabilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du tranar
effektivt och sakert, men ocksa utmanar dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rérlighet. Funktionellt
helt enkelt!

Dans. Fritt, kul, dansigt och mycket uttryck. Lat dig
inspireras fullt ut av musik, steg och dansstilar. Inga
avancerade koreografier, bara harma, hanga pa och
sldpa loss. Steg och rorelser ar enkla, men med mycket
kansla, attityd och karaktar. Det ar lekfullt, fritt och
inga krav pa exakthet. Gillar du att showa sa gillar du
garanterat danspasset!

Aerobics 1. Haftiga stegkombinationer.
Os och fiyt i full fart.

Aerobhics 2. Fortsattning pa Aerobics 1.

Ki-jympa. En spannande och annorlunda jympa pa
medelniva inspirerad av 6sterldndska traningsformer
som gigong och kampsportstekniker.

Ki-box. Ett lite tuffare medelpass med mycket kraft
och fokus. Vi jobbar i par och anvander handskar och
mittsar (handkuddar) i olika tekniker/kombinationer.
Inga forkunskaper kravs. 90 min.

Ki-box 2. Niva 2 &r f6r motionarer med vana fran
Ki-box. Fler tekniker och mer sammansatta sekvenser.

Station. Ett 75 min pass med ett mittenparti med
styrkestationer. Langre och tuffare. Passar dig som vill
Oka uthalligheten.

Step. Stegkombinationer pa brada.

Skivstang. Ett pass med inriktning pa styrka. Med
hjalp av skivstang tranar du i grupp, du valjer sjalv
belastning. Tag med extra handduk.

Skivstang/puls. Har kombineras ett traditionellt skiv-
stangspass med en konditionstraningsdel i intervallform
dar vi tranar snabbhet, spanst och explosivitet och

tar brador till hjalp for att stegra pulsen. Enkelt utan

krangliga rorelser och kombinationer. Sportigt och fart-
fyllt! 90 min langt.

X-pass. Se info pa hemsidan/ledare.

Brdda. Effektivt och roligt med hjalp av en step up-
brada. Rejal kondition och smarta och effektiva
6vningar for styrka och rérlighet.

Mamma. Jympa for dig som vill komma igang efter
graviditeten.

Familje. Jympa tillsammans med barnen. Lamplig
alder cirka 3-6 ar.

Senior. Lugnare tempo och musik. Effektiv och skén
traning for hela kroppen med extra mycket rérlighet.
Utan hopp.

Ryggjympa. Skonsam traning fér dig som behéver

ta extra hansyn till ryggen. Du bygger upp styrka,
stabilitet och rorlighet med sakra évningar. Utan hopp.
Jympan ar framtagen av sjukgymnaster och leds av
specialutbildade ledare.

Oppna dorrar. Oppna dérrar ar ett fartfyllt och
inspirerande jympapass, speciellt anpassat for dig med
funktionshinder. Jympan bygger pa lust och
rorelsegladje. Har a&r man med for att njuta av traning
till medryckande musik och for att uppleva rytm, energi
och gemenskap. En jympa som "6éppnar dorrar", inte
minst mentala.

Spincykling

Konditionstraning pa cykel for dig 6ver 150 cm.

Spin bhas. Spincykling i ett lugnt tempo dé&r belastning-
en ligger pa en skén och konditionsframjande niva.
Ett pass som passar de flesta.

Spin medel. Ett spincyklingpass fér dig som ar ganska
valtranad och kan grunderna for spincykling.

Medel 75. Ett langre medelpass (75 minuter) som ger
den rutinerade spinnaren nagot att bita i.

Intensiv. Ett pass som riktar sig till vana spinning-
motionarer. Passet innehaller langre intervaller bade
avseende tempo, motstand och tid jamfért med bas-

och medelspinning. ﬂﬁ“

Cirkel/Spinn. Vibérjar med ett cirkelpass med fokus
pastyrka for hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss
till spinningsalen och avslutar med ett rejalt konditions-
pass. Passet ar totalt 90 minuter langt. For dig som ar
traningsvan.

Senior. Spinning fér dig som &r lite &ldre. Vi kondi-
tionstranar i ett behagligt tempo till skon musik.
Passen ar dagtid.

Core/Spin. Passet startar med funktionell balstyrka
fokuserat pa mage, rygg och balans. Darefter forflyttar
vi oss till spinningsalen och avslutar med svettig kondi-
tionstraning. Passet ar totalt 90 minuter langt.

For dig som ar traningsvan.

Skivstang/Spin. Vi borjar med skivstangsdelen och
forflyttar oss sedan till spinningsalen dar vi avslutar
med svettig spinning. Passet &r totalt 90 minuter langt.
Har far du rejal traning bade vad det galler kondition
och styrka! For dig som ar traningsvan.
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Cirkelgym

Vi tranar i grupp med gymmaskiner tillsammans med
instruktér. Instruktéren ser till att du far kul och
effektiv traning genom bra teknik och peppar sa att du
tar ut det dar “lilla extra”.

Cirkel Ung. Cirkel ung ar till fér dig mellan 12-15 ar.
Vikter och musiken &r anpassad for malgruppen, en
instruktor &r med och instruerar och peppar sa att tra-
ningen blir skonsam och rolig.

Cirkel Senior. Cirkel f6r dig som &r lite dldre. Ett tra-
ningspass i grupp ihop med en instruktor som ser till att
du far kul och effektiv traning genom bra teknik. Musi-
ken ar lite anpassad fér malgruppen. Passen ar dagtid.

Gym
Vi har en kollektion av styrke- och konditionsmaskiner
som star till ditt férfogande.

N&r du borjar hos oss har du mojlighet att fa ett per-
sonligt traningsprogram av nagon av vara gyminstruk-
torer. Du far ocksa en obligatorisk genomgang av en
gyminstruktor om vilka regler och normer som galler
pa vart gym.

Seniorgym

Gillar du att styrketrana sa ar detta nagot for dig.
Onsdagar kl.10.00-11.00 4r det seniorernas timme
i gymmet, det innebar att musiken ar lite lugnare och
anpassad for malgruppen.

En instruktor lagger upp ett traningsprogram att trana
efter.

Kostnad: Seniorgymkort + 100 kr.

Ute

Friskis&Svettis erbjuder dig mojligheten att motionera
utomhus i ett trevligt gang. Vi tranar ungefar en timme,
inklusive uppvarmning och stretch.

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen
Kom-igang 13/1-16/6

Bas 7/4-16/6

Medel 13/1-16/6

Powerwalk 13/1-16/6 (Vi gar i hégt tempo.)

Fér att delta i joggingen skall du vara medlem i
Friskis&Svettis. Du har da tillgang till dusch och bastu
pa Kransmossen. Ingen foranmalan.

Torsdagar kl. 18.00 Friskishuset
Crosstraining 5/5-11/6

Vill du trana bade kondition och styrka? I ett cross-
trainingspass kombineras jogging och styrketraning i
olika stationer. Redskapen ar de som finns i naturen
i form av till exempel backar, bankar och réacken.
Kul och varierande.

Fler aktiviteter som till exempel vandring ordnas ocksa.
Se hemsidan friskissvettis.se/boras

Kortforsdljning

Kortférsaljning sker under vara normala Gppettider.
Vi tar emot kontant betalning samt betalkort i
receptionen.

Du kan aven betala via postgiro.

Maxiarskortet och arskort gym kan delbetalas
manadsvis via autogiro.

En autogiroavgift pa 25 kr/manad tillkommer.




RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

Jympa Stora salen

Lilla salen

Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
*
10.00-11.00 Senior Senior Familj 10.00-11.00 Mamma Step
*
11.00-12.00 Bas Medel 11.00-12.00 Skivstang
12.00-13.00 12.00-12.45 Medel Medel
*
13.00-14.00 15.30-16.30 Aerobics
14.00-15.00 16.30-17.30 Bas Aerobic 2* Brada *
* * * *
15.00-16.00 Medel Bas 17.30-18.30 Brada Ki Aerobics Step Skivstang Ki
Puls/ Puls/ Styrka/ L a1 © Kombi 90%* Ki-box 2 96
16.00-17.00 Medel Dans medel bas medel 18.30-19.30 Rygg Aerobics Brada SpiSKising ['S‘mgfmm
Styrka/ Oppna  Station 75 X-pass 75 vstang Ki-box 90° g o Ki-box 90"
17.00-18.00 medel Medel dbrrar  (bira 1645, (Smfm =] Bas * 19.30-20.30 Skivstang (J\na%um Skivstang/Puls \,}"m% o
18.00-19.00 r';:('fell Bas Bas Medel Medel ** * Bokningsbara pass.
Station 75  Styrka/ .
19.00-20.00 Medel 2 o1e  medel Ki Medel
20.00-21.00  Intensiv Medel Sandared onsdag 19.30-20.30 Medel mix
* P& detta pass far ungdomar 7-20 ar félja med utan extra kostnad i vuxet sallskap.
** Medel séndag kl. 18.00-19.00 = gratis fér dem mellan 13-20 ar.
Lugna salen Cirkelgym
Tid Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag Tid EULET] Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag
*
08.00-09.00 Yoga looos o
10.00-11.00 Senior
17.30-18.30 Startjympa 10.15-10.30 Intro
10.30-11.30 Cirkel
* . * 11.45-12.00 Intro Intro
18.30-19.30 Core Yoga Spin/Core 12.00-13.00 Cirkel Cirkel
* 15.45-16.00 Intro
19.30-20.30 Yoga 16.00-17.00 Cirkel Ung
Cirkel/
Bokningshara pass. 16.45-17.00 Spinn Intro . Cirkel 75
gshara p 17.00-18.00 Kot a6, Cirkel  Cirkel B
Spinc I(Iin borjar 16.30
17.45-18.00 Intro .
y g 18.00-19.00  Cirkel Cirkel
Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag 18.45-19.00 Intro Cirkel
Seni 19.00-20.00 Cirkel LS
enior
10.15-11.15 Py 6D Medel
11.15-12.15 Bas =
Gym Seniorgym
16.15-17.15 Bas Bas Medel Till var frascha gymlokal kan du komma Onsdagar kl. 10.00-11.00 &r det
Cirkell ndr det passar dig. Gymmet stangs 15 seniorernas timme i gymmet, det
17.15-18.15 Bas Slginen Bas Medel Medel 75 Bas minuter innan ordinarie tid. innebar att musiken &r lite lugnare
och anpassad for malgruppen.
18.15-19.15  Intensiv Medel Medel Bas Medel Oppettider for gymmet: En instruktdr 1agger upp ett tranings-
Skivstang/ Mandag-torsdag 7.00-21.15 program att trana efter.
18.30-19.30 Core/Spinn g~ =1 Fredag 10.00-18.45 )
p Lordag 9.30-16.15 Kostnad: Seniorgymkort + 100 kr.
19.15-20.15  Medel Bas Séndag 15.15-20.45

0BS! Pass kan laggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan.
Alla pass ar bokningsbara.

AktiVitetSko I‘t 2009 0BS! 100 kr/ar i medlemsavgift tillkommer pa alla kort.

Varsasongen -09 Arskort

Aktivitetskort

Varsisongen-09 Arskort

Aktivitetskort Senior (heltidspensionar)

Jympa 900 kr 1550 kr Jympa 550 kr 950 kr
Jympa—Spincykling 2 1200 kr 2050 kr Spincykling 600 kr 1050 kr

Jympa—Gym 2 1550 kr 2400 kr Gym 1150 kr 850 kr 3 1900 kr 1400 kr 3
Gym 2 1350 kr 1000 kr 3 2200 kr 1600 kr 3 Maxikort 1 1250 kr 2100 kr
Spincykling-Gym 2 1550 kr 2400 kr
Spincykling 2 700 kr 1250 kr 400 kr

Rygg 400 kr
Maxikort 1 2 1750 kr 2900 kr Jympa 70 kr 50 kr

Oppna dérrar 400 kr Spincykling 2 70 kr 50 kr

Gym 2 70 kr 50 kr

Jympa 650 kr 1050 kr
Spincykling 2 600 kr 950 kr Gym 2 3 200 kr

eym 2 ook sook 3 dsook ook’ IR
Cirkel Ung 300 kr Klippkort Maxi 10 ggr, géller 1 ar 12 550 kr

Maxikort 1 2 1250 kr 2100 kr Klippkort Maxi 20 ggr, géller 1 ar 1 2 950 kr

Familjejympa ) 100 kr Medlemskort 100 kr
—(ettkrt AN A sommarkort |
Aktivitetskort Student (giltigt CSN/Mecenatkort) Maxikort galler juni, juli, augusti 500 kr

Jympa 800 kr 1250 kr . i . - - o

Spincykling 600 kr 1050 kr 1 = A_vser dig som har annat glltlgt_ trampgskort eller medlem i annan F&S-férening.

Gym 1150 kr 850 kr 3 1900 kr 1400 kr 3 > f;‘:;gang till jympa, gym och spincykling

Maxikort 1 1550 [¢ 2500 [ = Aldersgréans 16 ar for gym, spincykling for dig dver 150 cm.

3 = Galler for instampling fram till 14.30, vardagar och hela l6rdagen.

friskissvettis.se/boras ® Friskis&Svettis Boras
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FOLKETS ROST

Vem ar du utan traningsklader?

Anders Dahl,
storst i gymmet.
| —Blivande gymna-

Anna-Karin Schon,
trénar spinning och
16pning.

— Hurtig och i mina sielarare i svenska If.ina och Hanna, &r kompisar sen
bésta &r. Ska springa och samhillskunskap ~ forsta klass.

Goteborgsvarvet for som gillar att inte se — En héndig tjej som gar i mammas fotspar.
tredje gangen. Under ut som alla andra. Hon kopte alltid gamla hus och renoverade.
tva timmar! Nar jag Husse till Jojjo, en Sé nu river jag och min kille véggar, kdk och
inte trénar jobbar jag ettarig schafer. fixar tak pa funkishuset vi kopte i somras.

Ett totalt renoveringsprojekt!

— En student som gillar sura godisar och alltid
ar glad. Trots att jag ofta far ta med egen mat
nér jag gar pa fest eftersom jag ar glutenallergi-
ker. Ar klar personalutvecklare till sommaren.

r

med kompost och
avfallsdeponering.

Petter Andersson,
gymmar ofta.

—En snall kille som
har svért att sdga nej.
Harom helgen hjalpte
jag en kompis att flytta
fastén jag var bakis.

Fredrik Persson,

flitig gymmare.

—Jag jobbar med telefoni
och bredband, klattrar upp

i 12 meter hoga stolpar. Det
ar ett kul jobb dar jag méter
mycket folk. Annars ar jag
bra pé att laga mat. Och att

|
|

vécka Ivan.

Ivan Spasovski, med \

rotter i Makedonien. Maria Amundsen, kor spinning

—En lat, populdr DJ som for att det ar effektivast pa kort tid. Leevi, tycker stretchen efter gymmet
sover mest hela dagarna. —Hundagare pa halvtid till Keiron, en Ar trakig.

Tills Fredrik vécker mig fér liten hund, och Molle, en stor. Jag och — En friluftskille som gillar fjéllvandring. Har
att vi ska g& och tréna. Jag mitt ex har delad vardnad. Gar oftast Vovven, som ofta slapat med ungarna sa mycket att de till slut
ar en datornérd som spelar, i jeans och T-shirt, jobbar pa ett lager ligger utanfor dorren. bad mig branna rycksackarna pa bal.

pratar — och ibland pluggar — och far min styrketraning genom att —En trogen kompis ... Forstar inte att de inte gillar att télta flera
hela kvallar och natter. bara mycket. dygn i strack i skitvader.

Kungsleden

U@D

MANDAG-TORSDAG 07.00-21.30 Oom IZI"'“D‘ o
FREDAG 10.00-19.00

LORDAG 09.30-16.30
SONDAG 15.15-21.00

VALKOMMEN TLL TRANINGEN! Prova valfri jympa, spinning eller gym kostnadsfritt hos Friskis&Svettis Boras. ‘-

Namn: "3

Adress:

Telefon:

e-post: Alder:

Jagprovar: [ jympa O spinning O gym
Erbjudandet géller vid ett tillfalle, i man av plats, till och med sista februari 2009.

Friskis&Svettis Boras, Ashoholmsgatan 12, Boras. Tel 033-10 08 75.
All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/horas
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