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GHAMPION SEAMLESS SPORTTOP
Sporttop med invandig frontpanel
som separerar och stabiliserar bysten.
T-ryggs design ger stabil passform.
Fér liten till medelstor byst.
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AUTHENTIC ATHLETIC APPAREL

EIGEN BROST ROR SIG Inte bara upp och ner som man trodde férr, utan ocks&

inifrdn och ut, frdn ena sidan till den andra. | genomsnitt hoppar dina

N zu us brést 8,38 centimeter for varje steg du tar. Det blir 83,8 meter per kilo- I — /\. I s P 0 RT I A
meter och 419 meter under ett lopp som Varruset. Tranar du s& vet du

vad det innebdr. Det blir svarare att koncentrera dig pé& det du ska gora. Fokus flyttar fran elljus- - .

sparet eller step up-bradan till brésten. Som tur &r finns sport-bh:n. Den haller brosten pé plats VI Vet Vad som kl"aVS.

och minskar roérelsen med narmare 80 %. P4 Team Sportia hjélper vi dig att hitta en sport-bh som

passar din tréaning och kropp.

Team Sportia, Jonkdping Tel. 036-16 05 06

2 Oxygen * Friskis&Svettis Jonkoping ¢ friskissvettis.se/jonkoping




v

Hur tranar du den

v

Vilken ar din favoritmuskel

[Hasse Sjolund. 7

- Definitivt mina larmuskler.
- Hardkérning pa benpressen
mar dom bra av.

Josanha sLt'd

- Hela ryggmuskeln, uppifran
och ner.

- Genom att stalla in maskiner
med |6sa vikter ger jag ryggen
vad den tal.

- Hela kroppen ar min favorit-
muskel.

- Helst simmar jag men sen blir
det en massa |6ptraning.

- Nedre ryggmuskeln gillar jag
skarpt.

- Gor duktigt tunga marklyft,
det gor gott.

text&foto URBAN RABERG

En guldkantad bransch

Jag nimnde det i forra numret och jag
kanske har varit inne pa det innan dess
ocksd. Men jag tycker bara att det dr

sd bra. Det hir med att trining ger sa
ménga andra positiva effekter. Man blir
piggare. Kinner sig gladare. Orkar mer.
Ja, ni vet. Sahir:

Det finns ett citat om Friskis&Svettis
som jag gillar extra mycket. "Vi dr inte

i hilsobranschen. Vi ir i fa-ut-det-bista-
av-livet-branschen.” Det ir precis det jag
menar. F&S gOr inga ansprak pa att vara
allt i ditt liv, men vi kan vara en stor del
i att du far ett sd innehallsrikt liv som
mojligt. Jag menar, det vore ritt synd
om allt i livet handlade om trining.

Sa kul ir det inte. Men trining tillater
oss att sitta den dir omtalade guldkan-
ten pa tillvaron.

Daremot inte sagt att traning i sig inte
har ett egenvirde. Det har den visst.

innehall

Inte minst for att det oftast dr vansinnigt
kul. En kolumnist i Metro skrev i borjan
av aret att traningshysterin ir var tids
storsta bluff och att manga tvangsmassigt
motiverar sig med att det dr sada skont
efterat. Jag protesterar. Trining dr bra
skit och kan va roligt under tiden, inte
bara kinnas skont efterat. Herre gud, att
trining ska va roligt dr ju det F&S strivar
efter hela tiden!

I det har numret har Oxygen fatt ett lite
nytt utseende. Inget revolutionerande,
men nagra detaljer som forhoppningsvis
gor tidningen lite roli-
gare. Ungefir som tra-
ning gor vardagen lite
mer guldkantad.

Trevlig lisning! %
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Den som kommer till Friskis&Svettis i Jonkdping en onsdag klockan halv

elva moéts av en nagot annorlunda syn. Barnvagnar star parkerade langs
hela receptionsdisken sa att man far tranga sig fram for att komma forbi.

Det ar under dessa 45 minuter som...

John & mammi
tar over Friski

Att trina efter en graviditet dr nagot

som blivit allt mer populirt de senaste
aren. Efter att mammapasset flyttade fran
Huskvarna till Jonkoping i borjan aret har
intresset i det nirmaste exploderat. John
Ottosson har lett passet sedan hosten
2008. Han beskriver passet som ett nigot
kortare Baspass, utan storre hopp och
tunga utfall.

- Nir jag borjade var det ungefir 20
mammor per ging som trinade, nu har
det nistan dubblerats. Att mammapasset
har blivit sa populirt tror jag har att gora
med att mammorna kan ta med sig sina
barn under passet. De brukar annars ha
svart att komma ivig och trina eftersom
de helt enkelt har fullt upp med att vara
mammor.

Bara for att det heter "Mamma” bety-
der det inte att pappor inte dr vilkomna.
John hade girna sett lite manliga foraldrar
pa passet.

- Det ir inte en enda pappa som
kommit si linge jag har lett, men nyligen
var det faktiskt en som frigade om han
ocksa fick ga.

Att trdna mitt ibland barnen ir inte nagot
problem for John, men han far halla koll
pa kroppen sa att det inte hinder nagon
olycka. An si linge har det gitt bra.
Barnen ir mellan 6-8 veckor upp till ett
ar, men nagon giang da och da hinder det
att barnen dr lite dldre.

- Nir jag hade passet i Huskvarna var
det tva av barnen som kunde ga och de
kunde helt plotsligt vara framme vid mig.
Sa da gillde det att ta det extra forsiktigt.

Sofia Sj66 och Carin Landberg ir tva
av mammorna som gir pd passet. Sofia
har dven gatt tva ganger da passet var i
Huskvarna.

- Jag tycker det dr jittebra med
mammapasset, for did kommer jag verk-

ligen ivdg och trinar. Det ir inte alltid jag
kommer ivig pa andra pass som nybliven
mamma, siger Sofia.

Carin tycker att passet ir vildigt
socialt dd man triffar flera andra i samma
situation.

- Det ir roligt att triffa folk, att
komma ut och jympa tillsammans med
barnen. Och att fika efterat, siger hon
och nickar leende it Sofia.

De sista mammorna brukar ha fikat
klart runt ett-tiden.

- Det innebir att de fikar lingre dn
vad de jympar, siger John och skrattar. %

text MIKAEL LODOEN
foto URBAN RABERG &
THERESE OSCARSSON

faktaMamma

Passet kan jamforas med ett
Baspass och leds onsdagar 10.30-
11.15 pa F&S i Jonkdping. Det
finns plats fér 50 vuxna och 50
babisar. Efter passet serveras eko-
logisk fika till en kostnad av 20 kr.
Trots namnet &r aven pappor val-
komna pa passet.

faktaJohn Ottosson

Alder: 24 ar

Bor: Jonkdping

GOr: Receptionsansvarig pa F&S
Jonkdéping

Leder: Mamma, Puls/medel,
Aerobics 2 och Dans

Favoritlat pA Mammapasset: Crazy
loop med Dan Balan

John &r en av féreningens flitigaste
ledare med fyra pass i veckan. Minst.
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Carin Landberg, med sonen Ville, tycker att
mammapasset kunde vara fler ganger i veckan.
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I o\ kollen
Hur far man magrutor?

Av nagon anledning anses det snyggt att ha
magrutor och manga har detta pa 6nske-
listan. Framfor allt ska ju triningen ge oss
styrka och vilmaende, men om det ocksa
resulterar i lite magrutor sa ar vil inte det
fel. Sa hir ligger det till:

Rutorna pa magen ar den segmenterade
raka bukmuskeln. Antalet rutor man har,
hur de ser ut eller ir placerade i forhal-
lande till varandra dr helt genetiskt. Det
gar alltsa inte att forindra grundforutsitt-
ningarna med trining. Nistan alla méinnis-
kor kan fi synliga rutor, men vissa maste
alltsa jobba klart mer fér dem, medan
andra nistan fir de berdmda rutorna gra-
tis. Hur synliga de dr beror mest pd mang-
den underhudsfett.

Det ar viktigt att ha tillrackligt med

fett i kroppen. Som kvinna ar det dnnu
viktigare att ha en tillricklig fettprocent
eftersom kvinnans hormonsystem, mens-
cykler, och benstomme, ir mer beroende
av kroppsfettet.Generellt kan man siga

att det dr béttre att trina och ha en hog
fettprocent dn att inte trina och ha en
lag. Hog fettprocent pa en inaktiv person
gOr mer “skada” dn samma procent pa en
aktiv person. For lag fettprocent ir inte

"det ar battre att trana och
ha en hog fettprocent an att
inte trana och ha en lag”

hilsosam. Immunforsvaret blir forsvagat.
Sjalvklart dr det inte heller nyttigt med en
for hog fettprocent. Det pratas ofta om
BMI-virde (Body Mass Index), men det

ir inte ndgot som bor appliceras pa en
individ, utan pa en grupp minniskor. Med
mycket muskler blir BMI for hogt. Ta BMI-
vardet med en nypa salt.

Hur trdnar man sig till rutor? Mag-
musklerna funkar som vilken annan

muskel i kroppen som helst. Vill man
Oka deras volym ska man trina dem hart

KO

kbping |
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med variation, och ge dem tillricklig
vila mellan passen. For att 6ka mag-
musklernas volym ir ett tips att anvinda
magmusklerna med s k crunch-rorelse.
Detta for att kunna belasta magmusklerna
som mest, men dven for att "koppla ur”
andra hjilpande muskler. Tink inte ovre
och nedre del av magen, da det inte gar
att separera dem. Det dr samma muskel.
Andra viktiga faktorer for att lyckas fa
fram rutorna ir bra kost, bra motionstri-
ning och tillricklig somn.

Men tank pa, som tidigare sagt, att forut-
sattningarna for att fa magrutor varierar
kraftigt. En del kan ha hur starka och
viltrinade magmuskler som helst utan att
ha en enda ruta, medan andra far rutorna
enkelt. Att fa rutor kan
alltsa inte vara ett mal
for triningen, men kan-
ske lite kul kuriosa. %

HAKAN SJOQVIST
Gyminstruktor

WKER JAHNKE:

paminl T ILL

ALUAERISKIS

MEDLEMMAR!

www.jah
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— Halv
har jag

Han har varit verksam i 45 ter-
miner och haft éver 1000 pass,
bestigit Mount Kenya i Afrika

och besokt en av varldens stors-

ta halsomassor i Las Vegas.
Alexander Bjerkland, som har sett
och upplevt mycket tillsammans
med Friskis&Svettis, is still going
strong.

Det siger sig sjilvt att det krivs ganska
mycket energi och engagemang att halla
pa att jympa i 23 ar men ir det nagot som
Alexander har sa ir det just det, energi.
Det fullkomligt stralar om honom nir han

berittar om vad han har upplevt under
de hir aren och hur trevligt han har nir

Alexander pa en plats Pér han spenderat mangattimmar — F&S jympagolv.

han varje dag far vistas pa Sverige triv- - Det ska inte handla om att vara ego vare, enligt Alexander, Johar{ men sjilv-
sammaste gym i Jonkoping. och std i mitten, utan att dela pa upple- klart ocksa alla andra som hjilpt till.
velser och ha kul tillsammans. Men vad har foérandrats under de hir
Alexander &r en go’ géteborgare som _ aren som Alexander har varit med i for-
efter en tripp upp till Umea och Ytterligare ett uppdrag som Alexander eningeni En foreteelse till at"t borja rr}ed
sjukgymnastutbildningen hamnade i har ar att han ir en av ir redskapen, framfor allt bridan,
tre som sitter i valbered- berittar Alexander, som skapade

Jonkoping, en stad han sjilv beskriver
som Goteborgs vackraste forort. Idag
driver han tillsammans med sin fru Anna-
Maria foretaget Hilsobyrin, som ligger
vigg i vigg med samarbetspartnern
Friskis&Svettis.

ramaskri nir den kom i mitten
pa 90-talet. F&S filosofi hade
fram till dess just varit en jympa
fri fran redskap och bestimda
regler. Men jympan och bridan
forenades och direfter foljde
gymmet, som idag faktiskt ir
den mest besokta triningsfor-
men.

ningen. De har som upp-
gift att leta fram limpliga
personer till F&S styrelse.
En uppgift som inte ir
helt litt men dock mycket
utmanande och intressant.

- I styrelsen giller det
att ha en skon blandning
av minniskor med olika
egenskaper och kompe-
tens.

For nérvarande leder han Yoga pa freda-
gar i Jonkoping men han utbildar ocksi
nya ledare i landet och har haft dryga
hundratalet kurser de senaste 20 aren. I
borjan av 2000-talet fick Alexander pri-
vilegiet att tillsammans med Luisa Bicho
Steenie och F&S utvecklingsansvarige
Annika Girderud ta fram en jympa med

Alexander dr en man med fot-
terna pa jorden. Aven om F&S
ar viktigt dr det dnda sjdlvklart
att familjen kommer forst. I

Sommaren 1999 var
Alexander pa Kreta med

mycket kampsport. Ki jympan presen- familjen och av en slump Alexander L_Ilzriskis- dagsliget 6vningskor han med
terades och fick ett hirligt mottagande i var Jli)han Ehor (Fisszf ve?llf- ?i::ler?isrfgsl Jg u8 zlg /e%ﬂzr dEttern. Ahn:; sitter i hlillf;)qbollst—1
Sverige. Aret dirpa foljde Ki box och Ki sam etsstcvet) med familj efter att F&S startade. se' retariatet Qr sonen c in oc
Yoga (numera bara Yoga, reds. anm.) dar samtidigt. D& var han Medel- skjutsar Axel till en av méanga fot-
som bada ir mycket uppskattade tri- - Vi triffades och dis- ledare och standigt paA  bollsmatcher.

kuterade F&S nutid och jakt efter musiken med - Friskis&Svettis ir inte allt

ningsformer. det lilla extra. Liksom

idag var den fysiska
formen pa topp, men

framtid under en stjirnklar
himmel. En sak ledde till

i livet, men det ar mycket liv i

Alexander sjilv bérjade som vird i mitten Friskis&Svettis! %

pi 80-talet och tycker att det ir viktigt att en annan och simsalabim si  haret och shortsen var
man vixer in i F&S virderingar. star vi hiir 2009 med 16 000 som ni ser béttre forr... text EMMA ROSENBLOM
medlemmar, mycket tack foto CLAES LOFGREN foto HANNA JOHANSSON
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Cirkelfys. Far du blodsmak i munnen av blotta namnet? Glom det. Friskis&Svettis variant

ar rolig och tuff traning utan att man stupar.

Cirkelfys @r varens nyhet pa F&S
Jonkoping. Passets idé dr funktionell tri-
ning med enkla och effektiva men rejilt
tuffa Ovningar, om man vill. Deltagarna
“hirmar” inte som pa jympan utan leda-
ren fungerar som en peppande, drivande
coach som gar runt och ser till att dvning-
arna gors med ritt teknik.

Passet startar med en enkel uppviarmning
utan koordination. Direfter kor ledaren
en snabbgenomgang, med kort info om
tekniken och vad man ska tinka pa.
Sedan direkt pa stationerna som Ar atta
eller nio till antalet. Tre varv dr det som
giller, med en liten vattenpaus emel-
lan. Musiken idr bara en bakgrund for att
skapa ritt stimning. Du maste alltsa inte
jobba i takt till den, varken i uppvirm-
ningen eller under 6vningarna. Cirkelfys

ir med andra ord helt “jympabefriat”,
vilket passar dig som inte har nigon jym-
pavana och inte heller ir intresserad av
att skaffa dig det. For gymmaren ir passet
suverint. Rotationer och balans som kan
vara svart att fa till i gymmet, far du pa
Cirkelfys. Hir blir det verkligen funktio-
nell trining, vilket det kanske inte alltid
blir i styrketriningsmaskiner.

Heléna Josefsson och Nicolas Leiva
Martinez leder passet i Jonkoping respek-
tive Huskvarna. Niar Oxygen testar pre-
midrpasset visar Nicolas att han tar sig an
rollen som coach pa allvar, men samtidigt
med glimten i 6gat forstas.

- Nu krigar vi, det dr inte mesfys, det
ir Cirkelfys! Ikvill kan ni titta pa Let’s
dance och ita chips, kom igeeen!

Och visst funkar det.
Nir ledaren driver

pa gor man djupare
benboj, gir snabbare
pa stepbridan och gor
fler sit-ups. Pepptalket
ar en viktig del av
passet och gor att

det hela tiden kidnns
roligt. Om man har
sysslat med lagidrott
kinner man igen sig.
Det blir en kinsla av
sammanhallning med
de andra deltagarna.
Skillanden ir att den
enda du tivlar mot hir
ar dig sjdlv.

Cirkelfys passar alltsa
bade for den inbitne
gymmaren och for
jymparen som vill styr-
ketrina. Under loppet
av en timma hinner
du trina styrka, balans,
stabilitet, rorlighet, kon-
dition och gi igenom alla
stora muskelgrupper. Eller
med andra ord, under ett
Cirkelfyspass far kroppen allt den beho-
ver for att fungera i vardagen. %

De leder varens nyhet pa F&S Jonkoping.
Men inte bara det. Nicolas ar ocksa gym-
instruktor och Heléna kanner ni igen fran
Skivstang och Ki box.

text THERESE OSCARSSON
foto HANNA JOHANSSON

faktaCirkelfys

Hur?

Namnet Cirkelfys kommer av att sta-
tionerna, 8-9 stycken, ar placerade i
en cirkel i jympasalen. Bland statio-
nerna finns djupa knabdj pa bosuboll,
sit-ups med skivstang, rygglyft med
vikter, rodd med hantlar och bencurl
med hjalp av pilatesboll.

Vad trédnas?

Traningen ar funktionell, vilket inne-
bar att den far dig att klara vardagens
rérelser och pafrestningar battre.
Styrka, kondition, balans, stabilitet,
rorlighet och uthallighet tranas under
passet. Cirkelfys innehaller évningar
som tranar alla stora muskelgrupper
och darmed ocksa balstabilitet och
hallning.

8 Oxygen ¢ Friskis&Svettis Jonkoping * friskissvettis.se/jonkoping

For vem?

Alla med viss traningsvana och extra
for den som vill kéra hart utan takt
och koordination. Perfekt for gymma-
re som ar sugna pa en ny utmaning.
Passet ar tufft, men gar att anpassa.

Nar?
Fredagar 17.00 i Huskvarna
Séndagar 18.00 i Jonkdping

Killa: Friskispressen




I | friskningar

Fredagsfeeling mitt i veckan

Det blev det pa F&S JonkOping nir man i
februari satte in Danspasset pd en tisdag.
Extra festligt blev det ocksa av att passet
leddes av Inga-Lis Grape, Chefredaktor
pa Friskispressen och jympaledare i F&S
Stockholm.

Som vanligt p4 Danspasset var salen
full av motionirer som ville go wild for
en stund.

- Det ir jittekul! Jag tar alla tillfillen
i akt att ga, sa Isabella Windolf, en flitig
Danspassbesokare.

Huskvarna vaxer
Nu bygger F&S ut i
Huskvarna! Under varen
startar spinning i Huskvarna
och fran augusti blir det
ocksa tva salar for grupp-
traning plus ett stérre gym.
F&S mal ar att fa s manga
som mdjigt att rora pa sig
och nu kan annu fler géra
det. Huskvarna ager.

Shemon
David
tranar i
Huskvarna
och ser
fram emot
ett storre

gym.

foto
THERESE
OSCARSSON

ntExtra pa F&S

Har skvallrar vi om vad som hander och sker i
féreningen framover.

27/3 DJ-kvall i gymmet i Jénkoping

28/3 Spinn of Hope — spinningevent till for-
man for barncancerfonden.

28-2 9/3 Installda pass i Jkpg pga

utbildning. Hall utkik fér mer info.

9—14/4 Giad Pask! Oppettider och sche-
man enligt kommande paskschema.

27/4 DJ-kvall i gymmet i Jonkoping
30/4—1/5 Andrade dppettider.

2—3/5 Installda pass i Jkpg pga utbild-
ning. Hall utkik fér mer info.

15-1 7/5 Installda pass i Jkpg pga utbild-
ning. Hall utkik fér mer info.

2 1/5 Kristi himmelfards dag. Andrade
Oppettider.

29/5 Jénképings marknad. Andrade dppet-
tider i Jkpg.

Senaste info hittar du alltid pa hemsidan,
friskissvettis.se/jonkoping

Somrigt

SKOGRANSERNA...

...pa F&S ar knivskarpa. Ytter-
skor ska stallas pa skohyllorna.
Om du vill lasa in dina skor far du
garna lagga dem i en plastpase
forst, sa att det inte blir smutsigt
i skapen.

Spinskor, med eller utan clips,

far du ta pa i spinsalen eftersom
de lamnar sa trakiga marken i
parkettgolven.

Tack for att du hjdlper till
att halla Friskis frascht!

Stang av duschen nér du
tvalar in dig. Och ta schampo
och tval samtidigt, sa slipper
du skélja av dig tva ganger.

Sparar bade vatten och tid!

foto JOHN OTTOSSON

F&S utomhusjympa kan man lita pa. I juni drar den igang igen pa Vitterstranden och
Mjolkafallan. Mer info om dagar och tider kommer nir det nirmar sig.
Som vanligt kan du dven trina inomhus under sommarmanaderna. Den 1 juni startar

sommarschemat.

text THERESE OSCARSSON
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hon star i receptionen.

Pa Step 2 eller Dans kan du se hur snygg Hanna P ar egentligen.

Den har grimasen gjorde Leif helt spontant.

Jonas nuna far ni sta ut med resten av termi-
nen pa F&S traningsguide.

Dom har gjort det

Har du ocksa undrat vilka de ar?

Har far du svaret pa vem som doljer
sig bakom de grimaserande bilder
som synts runtom pa stan. Det ar inga
mindre an Friskis&Svettis Jénkdpings

egna snygga ledare och instruktorer.

Nicolas Leiva Martinez

Cirkelfys dr en av varens nyheter och i
Huskvarna hittar ni Nicolas som ledare.
For ett ar sedan borjade han som gym-
vird och i januari 2008 blev han gym-
instruktor. Nicolas tycker att F&S reklam-
kampanj dr rolig och frick och han gillar
att folk tvingas se hans grimas pa stan
och i tidningar. FOr att gora sin grimas
tinkte han dels pa att gora sig sa ful som
mojligt, men ocksa "Hola, wazup”. Nir
han inte trinar sjilv arbetar han pa en
hogstadieskola eller kollar pa La Liga.

Hanna Paulds
Hanna har lett pass pa F&S Jonkoping i
ett r och kor just nu Dans och Step 2

nir hon inte tillbringar tiden pa sitt vanli-
ga arbete som socionom. Det var Hannas
barn som tyckte att hon skulle gora just
den hir grimasen pa bilden. Forsta gang-
en hon hamnade bakom en buss med sig
sjilv pa kindes det ganska konstigt, men
nu tycker hon bara att det ir skoj.

Jonas Rosander

Nagon maste ju spela apa, tinkte Jonas
och forsokte vrida till ansiktet s mycket
som mojligt nir han fick kameran upp-
tryckt i ansiktet. Han bjuder girna pa sig
sjilv och tycker att det kidnns helt okej
att se sig sjilv pa reklamaffischerna, iven
om han fran borjan inte insag att han
ocksa skulle synas pa F&S Jonkopings
triningsguide resten av terminen. Matte/
NO-ldrare dr vad Jonas arbetar med till
vardags, nir han inte spelar golf. Han har
dessutom varit gyminstruktor i tre och ett
halvt ar.

Hanna Hillerstrom-Rundh
Hanna har varit aktiv inom F&S sedan
2003 och forutom i receptionen stoter du

ocksa pa henne som Medeljympaledare
frin och med den hir terminen. Hennes
grimas foll sig bara naturligt och hon
tycker det kinns "himla trevligt” att se
sig sjilv pa stan hir och dir. Till vardags
pluggar hon till socionom, nir hon inte
hinger i receptionen vill siga.

Leif Wettegard

Nir Leifs dotter sag sin pappas grimas pa
en buss ringde hon honom pa jobbet
som fastighetschef och fnissade. Till slut
forstod Leif vad det var hon pratade om,
det var forsta dagen som reklambilderna
visades. "Det har enbart varit positiva
kommentarer fran olika personer och det
ir kul”, sidger Leif som sedan 2001 lett
Styrka/medel pa F&S. Just den hir ter-
minen har han ett uppehill pa grund av
en kniskada, men han lovar att komma
tillbaka. Nir han skulle gora grimasen
tinkte han inte alls utan gjorde den helt
spontant. %

text NINA GUSTAFSSON
foto THOMAS ALVRETEN
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M . I
I féorra numret av Oxygen
kunde vi lasa om F&S mil-
j6arbete och att féreningen
som fdrsta traningsanlagg-
ning i Jonkdping har blivit

miljodiplomerad. Men vad
betyder det i praktiken?

[ Jonkdpings kommun kan foretag, orga-
nisationer och foreningar fi kommunens
miljodiplom. Diplomet ir ett bevis pd att
foretaget arbetar aktivt med miljofragor
pa ett strukturerat sitt. Miljodiplomering
ges for ett ar i taget och for att bli
omdiplomerad krivs ett fortsatt aktivt
miljoarbete. Ett miljodiplomerat foretag
ska uppfylla ett flertal kriterier som
presenteras i form av checklistor, bl a
vad giller lokaler, kemikalier, kontor,
inkop, killsortering, forpackningar och
transporter.

Totalt slapper F&S ut 3 kg CO,/medlem
och ar och malet for 2009 ir att minska
utslippen till 2,6 kg CO/medlem och
ar. Emilia Thor dr Verksamhetschef och
Miljbansvarig pa F&S Jonkoping:

- Med virt miljoarbete och var diplo-
mering hoppas vi ocksd kunna inspirera
andra Friskis&Svettis och gym, vira
medlemmar och funktionirer att gora
bra miljoval. Alla insatser riknas och ir
av betydelse. %

text CHRISTINA CAIBERTH
foto ALEXANDER RUAS
Du kan hjalpa till!

e Slang dina tomma schampo- och
tvalflaskor i var plastinsamling i

omkladningsrummen och din retur-

flaska i behallaren i loungen.

jon i

fokus

F&S Miljopolicy

F&S Jonkopings verksamhet ska kidnne-
tecknas av hidnsyn till miljon och striva
mot ett langsiktigt hallbart samhille. F&S
Jonkoping ska vara en forebild for sina
medlemmar samt andra triningsanligg-
ningar i miljofragor och aktivt frimja en
héllbar utveckling.

Med ovanstaende som bakgrund ska F&S
Jonkoping

* striva efter att forebygga eller minska
sin' samlade miljobelastning genom ett
systematiskt miljoarbete

* fortlopande forbittra sitt miljoarbete
och lata detta utvirderas arligen genom
en miljodiplomering

* priglas av miljomedvetenhet i all sin
verksamhet. Det innebir att i alla beslut
ska miljohidnsyn vigas in.

* striva efter att paverka sin omvirld i
riktning mot 6kad miljéanpassning

* folja tillimplig miljolagstiftning och
foreskrifter liksom 6vriga miljokrav som
anliggningen berors av

* ha en inkopspolicy som beaktar miljo-
hinsyn

e tillvarata medarbetarnas och medlem-
marnas engagemang och medvetenhet i
miljofragor

Svett ar inte farligt avfall. Sommarjympan ute i det grona kan rekommenderas av bade-

halso- och miljoskal.

¢ Kom ihag var du lagger ditt
schema sa att du inte behover ta
flera, eller anvand var hemsida.

e Ladda med en kravbanan och en

kopp kravodlat kaffe.
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» Njut av en kort dusch.

e Nar du last klart, stall tillbaka
Friskispressen/Oxygen i tidnings-
stallet eller ta med den hem.




Gymtraning ar numer Friskis&Svettis Jonkodpings stérsta traningsform.

Den klassiska bilden av att tréana i gym med en musklig bodybuilder i tights

haller pa att suddas ut och gymmet har blivit en motesplats for alla typer

av manniskor. Fast den musklige mannen finns kvar han ocksa. Han ar

hjartligt valkommen. Men vad ar det da som gor gymmet sa attraktivt?

Gy

Till att borja med sa
ar det littillgiangligt.
Du kan komma nar

du vill och behover
inte passa nagon tid,
forutom att det maste
vara oppet, men det

ir det nistan alltid.
Gymmet ir ocksa en
vildigt lugn och skon-
sam trining for den
otrinade, eller for den
som behover rehabili-
tera nagon skada. Man
kan borja pa en rejilt
lugn niva. Knappt gora
nat alls faktiskt, bara
vara i miljon. Gymmet
ir ocksa lattillgingligt
for den viltrinade,
man kan verkligen kora
skiten ur sig om man vill det.

Sen dr det nog ocksa sa att gymmet ér
den perfekta motesplatsen. Man kan
snacka med folk eller bara hinga vid ett
stabord mellan triningsseten. For den
som vill mingla, eller bara titta pa folk
finns alla mojligheter till det.

Under 2009 satsas det extra mycket pa
gymmet och utbudet av instruktioner. En
nyhet ir gymintroduktion, en instruktion
dir man i grupp lir sig om grundprinci-
perna i styrketraning. David Wallmo ar
Gymansvarig pa F&S Jonkoping och han
uppmuntrar motionirerna att dra nytta av
instruktorerna och deras kunskap.

- Att boka tid med instruktOr dr bra
av flera anledningar. For det forsta far
du ett personligt program anpassat efter
just dina mal. Manga tittar pa hur andra
trinar och jamfor sig med andra, och det
ir inte sa bra. De personerna har kanske
helt andra mal med sin trining, dessutom

mma

— hett just nu

Manga gillar gym.
Kanske for att det
ar den mest lattill-
gangliga traningen

)

kanske de inte trinar
pa ett helt skonsamt
satt. For det andra kan
v instruktioner ge inspi-
ration. Det ar viktigt
‘ att variera sin trining
och sitt program for
f att fa resultat, och da
kan en instruktion
hjilpa den som trinar
att utvecklas. Variation
ir a och o, bade pa
/ motionirs- och elit-

niva.

Till den som inte tra-
nat pa gym tidigare
och vill komma igang
A ir Davids tips att inte
gd ut for hart i borjan.
- Borja med tva
traningstillfillen i veckan och 6ka succes-
sivt. Se langsiktigt pa din trining. Det ir
bittre med tva bra gympass i veckan dn
sex halvbra, som dessutom kanske gor att
man trottnar snabbt.
For den som, i motsats till den ivrige,
har lite svart att komma till skott giller
samma sak.

- Ga ut lugnt med ett eller tva pass i
veckan. En ging ir bittre dn ingen gang.
Och borja i liten skala med 6-8 6vningar,
ett triningspass tar da ca 45-60 minuter
inklusive uppviarmning, nedvarvning och
stretch.

Aterigen, var inte radd att be instruktd-
rerna om hjilp eller friga om du undrar
nagot. De finns dir for din skull. Har intill
ser du utbudet i gymmet. Boka instruk-
tion gor du i receptionen. Till sist, lycka
till med din gymtrining! %

text THERESE OSCARSSON
foto THOMAS ALVRETEN

Grundinstruktion

Vander sig till dig som ar ny i gym-
met eller till dig som bara vill frascha
upp de grundlaggande principerna i
styrketraning. Du far ett program med
maskiner och ca 6-8 6vningar, som
passar dig och dina forutsattningar.

Fortsattning

For dig som har viss vana av styrke-
traning. Du har t ex kort ett grundpro-
gram i minst 6-8 veckor och vill trana
1-3 ggr/vecka. Du far ett traningsupp-
lagg som passar dig och det kan inne-
halla bade maskiner och fria vikter.

Avancerad
Riktar sig till dig som har relativt stor
traningsvana. Om du vill trana med

fria vikter, ha ett splittat program eller
andra specifika 6nskemal ska du boka
in dig pa en avancerad.

Introduktion

Vander sig till dig som har liten eller
ingen erfarenhet av styrketraning. Ni
ar 2-8 personer som under en timme
gar igenom grundprinciperna i styr-
ketraning. Du far ett forslag pa ett
grundprogram som gas igenom och ni
far prova nagon évning var.

Instruktor pa plats

Vissa timmar finns instruktorer pa
plats for att hjalpa dig i din traning
och svara pa fragor. Dessa instruktérer
ar ej bokningsbara.

Juniorgym

Innebéar att du som fyller minst 13 ar
under aret kan styrketrana med férald-
er enligt ett anpassat program. Galler
alla dagar och tider, férutsatt att ni
genomgatt en instruktion tillsammans.

Seniorgym

Mandagar och onsdagar 09.30-11.30.
Alla motionarer ar valkomna, men
musiken ar lagre och nagot anpassad
efter malgruppen. Mandagar 09.30-
10.30 i JonkOping och onsdagar
09.30-10.30 i Huskvarna finns en
instruktor pa plats.

Oppna dorrar

En motesplats for funktionshindrade.
Tisdagar 14.00-16.00 i Jonkdping med
tillganglig instruktor 14.00-15.00.
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recept

Kvillen verkar vara tillfillet da de fles-
ta tycker att det dr svart att laga snabb,
smidig och nyttig mat. Manga klagar
over brist pa tid och trenden pekar
pa att fler hushall ligger mindre och
mindre tid pa matlagning. Men ir det
da nodvindigt att stilla sig vid spisen
efter en tuff dag pa jobbet eller finns
det andra alternativ att sitta samman
en bra maltid att dta pa kvillen? Hir
far ni mina tips. W

Kesomiddag
For den som vill lagga noll minuter
vid spisen.

250 g keso
250 g frukt eller bar
1 agg

Hacka ett stort apple eller ta ett
litet paket hallon. Blanda med keso
och at ett kokt agg till.

Omelettmiddag
For den som kan tanka sig att
lagga tio minuter vid spisen.

2 agg

1/2 dl riven ost 10 %
1 dI mjolk

1 skiva hart brod

1/2 avokado

1 tomat

Blanda agg, ost och mjélk i en
bunke och ror om. Tillsatt ev lite
salt & peppar. Stek pa lag varme i
lite olivolja. At mackan med mosad
avokado och tomat till.

Fiskmiddag

For den hangivne matlagaren.

125 g lax

125 g torsk, alaska pollock, sej
70 g morot (1 liten)

50 g potatis (1liten)

100 g I6k (1 medelstor)

litet fisk- eller gronsaksfond

en nypa persilja

1-2 pressade vitloksklyftor
basilika, torkad

Dela moroten, potatisen och 18k i
jamstora bitar. Koka dem sedan i vat-
ten med en skvatt fond tills potatisen
bérjar mjukna. Tillsatt hackad persilja
och fisken skuren i bitar. Smaka av
med vitldk, basilika

och ev lite extra fond. .

SUSANNE DALSATT
susanne@hudoteket.se

Lic. kostradgivare & lic. personlig tranare pa Hudoteket Dagspa
Gyminstruktor pa Friskis&Svettis Jonképing
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Hudoteket Dagspa

colourmebeautiful
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Hitta fargerna som lyfter fram
Ditt basta jag!

Ratt farg lyfter dig och far dig att
synas! - Vi hj@lper dig hitta det
som &r individuellt for just dig!

e e 000000000000 0000000

Boka tid for konsultation i var
reception eller pd tel. 036- 12 06 66 «

@0 00 0000000000000 00000000o0
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10% rabatt

Som medlem i F&S har du alltid
10% rabatt pd& produkter samt p&
behandlingar mdn-tors kl. 10-14.
Galler ord. pris mot uppvisande av giltigt medlemskort.

DEN KOMPLETTA SKONHETSSALONGEN

HUDOTEKET 4

Ostra Storgatan 6, Jénkdping » 036-12 06 66




I thortankar

En motesplats av rang

Herre, vilken motesplats F&S ar! Det kryl-
lar av minniskor av olika slag overallt.
Folk vill vara dir folk 4r och vi dr s himla
glada att det ir pa F&S. Det kinns som
om sammanslagningen och forenklingen
av kortsystemet och prissinkningen pa
"allkortet” bidrar dnnu mer till detta. Ni
medlemmar provar hej vilt trining ni

inte provat tidigare. Kanon! Bade kul och
nyttigt. Och roligt for ledare och instruk-
torer. Malet ir ett leende. Och si fir man
lite het trining pa kopet ocksa.

"Ni medlemmar provar
hej vilt trdning ni inte
provat tidigare. Kanon!”

Nu ar det ocksa klart att vi ska bygga ut i
Huskvarna. Mer yta att motas och trina.
Anlaggningen dir kommer att bli helt

komplett med spinning, tva jympasalar,
storre gym och en perfekt yta for funk-
tionell gymtrining. Mer om det i nista

Oxygen.

I skrivande stund har jag haft ett grymt
Ki box-pass for ett par timmar sen.
Jadrars vad det glodde av energi i salen!
Endorfinerna sitter i och jag kinner mig
stark och glad. En hirlig effekt. Kinslan
sitter i in i vardagen. Man har liksom svart
att dolja att man varit dir. Och i vardagen
har jag en tre manader lang hirlig pap-
paledighet pa heltid framfor mig. Kinns
helt kanon. Att vara nirvarande i stunden
ar en konst och helt magiskt ibland. Jag
gOr mitt bista. Vi har annars en formaga
att ha sinnet ndgon annanstans in dir vi
befinner oss. Kommunikationen ér snabb
och vi forvintas vara tillgidngliga och
svara snabbt via diverse kommunikations-
sitt. Fast vi kanske overdriver det lite och

triggar oss mer in nodvindigt ibland. Att
hitta en skon balans mellan arbete, fritid,
familj och vinner och trining ir viktigt.
Dir tror jag att F&S hjilper. Hjilper till
ett glatt sinne, till att hitta en kul fritid
och att ma bra rent fysiskt. Det idr for
hirligt. *

JOHAN THOR
Pappaledig
verksamhetschef

Vi haller koll pa

hela varlden

at dig!

Var affarsidé bygger
pa personlig kontakt.

Vi har gjort det

enkelt for dig och sam-
lat alla resor pa ett
stalle.

Kontakta oss!

Smedjegatan 6, Jonkdping
Privatresor 036-34 49 40

Affdrsresor, Grupp & Konferensresor 036-34 49 49

www.resia.se/jonkoping

> Affarsresor

> Privatresor

¥

(* Grupp & Konferensresor

> Annelie

> Susanne
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JONKOPING

GRUPPTRANING « JONKOPING

T T e = e e

12.00 Bas 45%
Mia K
12.00 Aerobics 1*
Jenny L
15.00 Medel
Emelie S
15.30 Aerobics 2
John
16.00 Puls/medel®
Annika
16.30 Ki jympa
Johan
16.30 Spin/medel
Linda
17.00 Styrka/medel
Susanne B
17.30 Ki balans
Annette
17.30 Spin/intensiv 85
Cinna
18.00 Intensiv
Dan
18.30 Step 1
Karolina
19.00 Core
Stina
19.00 Spin/bas
Susanne L
19.30 Station 70/medel
Maria Lu
20.00 Bas
Ann-Christine
20.00 Spin/medel
Emanuel

07.00 Medel 45%
Sofia/Asa W
10.00 Spin/medel
Madde
12.00 Medel 45%
rullande
14.00 Senior
Britt-Marie
14.30 Brada/medel
Asa H
15.00 Medel
Minaz
16.00 Medel*
Victoria W
16.30 Start
Anita
17.00 Core
Inger
17.00 Spin/medel
Maria E
17.30 SkivstangSpin 85
Klas
18.00 Yoga
Inger
18.00 Cross
Jan
18.15 Station 70/medel
Mia P-G
19.00 Bas
Marie K
19.00 Spin/medel 70
Lesley
19.30 Step 2
Hanna P
20.00 Ki box 85
Helena N
20.30 Skivstang 70
Heléna J

10.30 Mamma 45
John
12.00 Medel*
Emilia
12.00 Spin/medel 45%
Caroline B/Linda
15.00 Medel
Mia S
16.00 Bas*
Caroline N
16.00 Aerobics 1
Josefine
16.30 Spin/medel
Camilla
17.00 Puls/medel*
Asa W
17.00 Station 70/medel
Annika/Marie M
17.30 Spin/intensiv 70
Séren
18.00 Rygg
Anna M
18.15 Ki jympa
Niclas
19.00 Core bosu
Ann-Louise
19.00 Spin/start
Maria E/Jon
19.15 Skivstang
Charlott
20.00 Intensiv
Sara
20.15 Medel
Victoria W

GRUPPTRANING « HUSKVARNA

10.00 Senior
Britt-Marie
16.00 Medel
Mia S
17.00 Skivstang
Charlott
17.30 Spin/medel**
rullande
18.00 Station 70/medel
Maria S
19.00 Spin/bas**
Jon

19.15 Step 1
Victoria I

16.00 Medel *
Hanna H-R
17.00 Bas

Ann-Christine

18.00 Intensiv

Kajsa
19.00 Ki balans
Kajsa
19.00 Spin/medel**
rullande

20.00 Styrka/medel
Cissi

10.00 Senior
Kerstin
16.00 Bas *
Cissi
17.00 Medel
Maria S

18.00 SkivstangSpin 85%*
Per
18.45 Skivstang kondition 70
Johanna
19.30 Spin/medel**
Cinna

20.00 Styrka/medel
Susanne B

Schemat galler 7/1 - 31/5. 0hs! Schemaandringar, se Tréningsguiden.

* Efter passet kan du kopa god eko-frukost./Innan passet kan du bestdlla en macka eller en sallad. **Startar i april. Mer info inom kort.

07.00 Medel 45%
Marie M/Ingela
10.00 Senior
Britt-Marie

12.00 Station 55/medel*

Annika/Marie M
15.00 Medel
Maria Lu
16.00 Medel*
Emilia
16.15 Step 1
Victoria I
16.45 Spin/medel 70
Monica
17.00 Bas
Mia K
17.15 Skivstang
Jenny M
18.00 Medel
Jenny A
18.00 Spin/medel
Emma
18.15 SkivstangSpin 85
Caroline B
19.00 Ki box 85
Heléna J/Johan
19.00 Aerobics 2
Anki
20.00 Station 70/medel
Mia P-G
20.30 Medel
Sofia

16.45 Station 70/medel
Emelie S
18.00 Dans
Hanna P
18.30 Spinmedel**
Allan/rullande
19.00 Core
Stina/rullande

20.00 Medel
Hanna H-R

12.00 Ki jympa*
Petra
12.00 Spin/medel 45%
Maria E
13.00 Brada/medel
Asa H
15.00 Yoga
Alexander
16.00 Puls/medel
John
16.00 Station 70/medel
Sara
16.00 Spin/medel
rullande
17.00 Dans
Annika & John
17.00 Spin/medel
Jenny M
17.15 Skivstang kondition70
Johanna
18.00 Medel
Therése/rullande

SCHEMA VT 09

10.00 Familj
Frida/Maria S
10.00 Spin/medel
Susanne L
11.00 Medel
Maria S/Stina
11.00 Junior 6-9
Lena/Krisse
11.00 Spin/medel 70
Lesley
12.00 Bas
rullande
12.00 Skivstang
rullande
13.00 Station 70/medel
rullande
14.00 Medel
rullande
15.30 Aerobics
rullande
16.30 Puls/medel
Bella

ONDAG

11.00 Puls/medel %
Bella
15.00 Step
rullande
15.30 Medel
Minaz
16.00 Ki balans
Kajsa
16.30 Ki box 85
Helena N
17.00 Core
Ann-Louise
17.00 Spin/medel
Linda
18.00 Puls/medel
Marie M
18.00 Cirkelfys
Heléna J
18.15 Spin/intensiv 70
Allan
19.00 Medel
Jenny A
19.00 Station 70/intensiv
Anders

OPPETTIDER JONKOPING

06.30-22.30
06.30-20.00
09.30-18.00
10.30-20.30

man-tors
fredag
|6rdag
sondag

OPPETTIDER HUSKVARNA

06.30-21.30
09.30-21.30
06.30-19.00
09.30-14.00
14.00-20.30

man, ons
tisd, tors
fredag
l6rdag
sdndag

07.00 Bas 45%
Caroline N

16.00 Medel
Johan

17.00 Cirkelfys
Nicolas

11.00 Medel *
rullande

* Barntillatet pass fran 6 ar tillsammans med féralder. Ar du 10 ar eller dldre far du ga sjalv pa dessa stjarnpass. Passen ar dock ej anpassade speciellt for barn.

Nasta nummer ute 26 maj

friskissvettis.se/jonkoping ¢ info@jonkoping.friskissvettis.se

14.30 Medel
rullande
15.30 Familjejympa 45
Cissi/rullande
16.30 Bas %
Caroline N/Mia K
17.00 CoreSpin 70%*
Jessica
18.00 Medel
Sofia

19.00 Yoga
Dan




