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MEDLEMS-
ERBJUDANDE!
Sondagsmiddag med

spa pa Rusthallar-
garden!

ANNA OCH GABBY

Letsdance Fuego Mot nya mal ;oo

F&S Hdéganas.

Upplev latinsk glod, Monica hjélper
gladje och passion dig framat

Dans fuego ar har! Det Behover du hjdlp att hitta ratt 1
ar eldigt och svettigt men din traning? Boka en tid med
framfor allt valdigt roligt. Var Tréiningssupgorter som ger
Snora pa favoritskorna och stod for bade nyborjaren oc
kdnn rytmen! SID 2-3 dig som vill hoja ribban. SID 4

IF FRISKIS&SVETTIS HOGANAS Adress Smaltaregatan 7 Telefon 042-33 09 09 E-post reception@hgs friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/hoganas
Medarbetare Cia Zettersten, Jan Norgren, UIf Dahlstrom , Tia Lindstrdm Foto J6rgen Schwartzkopf Layout Ulla Albertsson



friskissvettis.se/hoganas

VALKOMMEN

Ett 6ga framat,
det andra bakat!

i har gatt in i ett nytt ar. Kalendern har fortfa-

rande mestadels tomma blad och min nyfikenhet

dr som storst. Vad kommer 2011 att innebdra?

Kommer aret att styra mig eller styr jag de kom-
mande drygt 300 dagarna? Jag tror att mitt 2011 till stor del
blir som jag vill. Jag kan inte rada 6ver naturkatastrofer,
diktatorer eller vdrldens ordttvisor. Men jag kan paverka!
Jag kan paverka miljon i hur jag véljer att handla, hur jag
hanterar mitt ansvar infér miljon, mot vérlden. Jag kan inte
péverka universellt men alla férdndringar borjar i det lilla
formatet. Jag gbr mina val och ansvarar for dem. Vi kan
alla gora skillnad, det ar jag 6vertygad om.

FRISKIS&SVETTIS AR VARLDSBAST pé att gora skillnad
for andra ménniskor! Ideell kraft, frivillighet, att ge av sig
sjilv och sin tid for att gora det lite battre for ndgon annan
—det dr det finaste som finns. Hér i Hoganés &r 6ver 100
personer engagerade i Friskis&Svettis for att gora ditt 2011
lite roligare. Traning kan gora stor skillnad i ditt liv. Vi tror
helt klart pa att livet blir roligare, att du blir piggare, gladare
och starkare genom vér tréning! Lét oss pa Friskis&Svettis
gora skillnad for dig, for ditt 2011!

UTVECKLINGEN GAR ALLT FORTARE runt omkring oss.
Det &r da det géller att ha ett 6ga framét och det andra i
backspegeln. Sjilvklart ska vi utveckla och utvecklas,
hela tiden. Samtidigt ar erfarenheten av vad och hur vi
gjort saker och ting viktig att ha med da vi beslutar om
vidare utveckling. Hur utvecklar du din traning, din kropp,
din person? P& F&S Hogands vill vi utveckla trdningen,
lokalen, medlemmarna och funktiondrerna hela tiden. Vi
har ocksé lang och viktig erfarenhet av trdning i gymmet,
pa passen, for okad styrka, rorlighet och kondition som

vi alltid tar med oss. Lds om vara traningsformer Jympa
och 6vrig grupptraning, Spinning och Gym, kolla in vad
F&S Tréaningssupporter innebér och testa ocksa ett hérligt
Jympa/medel - troligen Sveriges storsta traningspass: 1517
Jympa/medel-pass varje vecka i F&S-Sverige!

Vilkommen till F&S Hoganis! @

CIA ZETTERSTEN, verksamhetsledare
cia@hgs.friskissvettis.se
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CAMILLA visar framfétterna pa aerobicpasset.

ans och koreografi ligger helt

rétt i tiden. Det har aldrig

varit enklare att fa till kdnslan

av dans, uttryck och attityd.
Friskis&Svettis ger dig flera mojlig-
heter att fa kdnna dig som Travolta,
Shakira, rockstjdrna eller som dansare
pa Broadway.

DANS FUEGO — vérens stora nyhet!
Det ér 0sigt, det dr dansigt, det &r
hett! Dans fuego dr inspirerat av

latinska rytmer, musik och dansut-
tryck. Inriktningen dr mot stilar som
salsa, mambo, flamenco, cumbia och
samba. Passet ar lekfullt och har inga
avancerade koreografier, det &r bara att
hénga pa och sldppa fram kénslan och
attityden! Gillar du heta steg sa gillar
du garanterat Dans fuego!

Fuego betyder eld pa spanska och
det stér for det eldiga, for hettan och
passionen i dansuttrycket som genom-
syrar denna variant av danspasset.
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Dans fuego bygger i stort sett enbart
pa musik och steg med latinoinfluerad
koppling.

Upplevelsen ér att man genom de
dansiga uttrycken néstan “’glommer”
att man trénar! Dans fuego ger dig en
chans att dyka sa djupt in i upplevelsen
och rorelserna att du far kinslan av att
vara pa en sambaklubb i Rio. Hett och
eldigt, men ocksa mjukt, kraftfullt,
utmanande och macho! Slépp loss — det
ar Dans fuego! Vara nyutbildade ledare
Anna, Gabby och Lerma, har eld bade i
baken och i blicken!

DANS AFRO —med ursprung i Hoganés.
Under 2007 boérjade Anna Staaf utveck-
la F&S Dans afro. Anna testade pé olika
afro-inspirerade dansformer och arbe-
tade fram ett pass for Friskis&Svettis.
F&S Riks tdnde till och Anna blev
utbildare for F&S Dans afro! Dérefter
har allt fler F&S-foreningar tagit Dans
afro till sitt utbud och det ar succé pa
alla hall.

Rorelserna pa Dans afro dr enkla och
lattillgdngliga. Trummusikens starka,
tunga rytmer driver och ger energi
och kinsla till dansstegen. Allt smélter
samman till en skon helhetsupplevelse,
som ar bade uttrycksfull och meditativ
pa en och samma gang. Trampa in,
kénn den varma vinden och slépp
armarna fria!

DANS, DANS OCH ANNU MERA
DANS!

Friskis&Svettis Danspass utgar fran
jympans karaktér — det ska bara vara
att hdrma och hinga pa! Ett steg i taget,
en 1t i taget, en dansstil i taget! Rorel-

NAR, VAR, HUR?

Aerohics mandagar kl 17.30 med
Camilla
- Dans tisdagar kl 19.15 med Gabby
- Dans afro onsdagar kl 18.30 med
Anna
- Dans fuego I6rdagar kl 11.00 med
Anna, Gabby eller Lerma
- Step 1 s6ndagar ki 16.00 med Madde
- Step 2 mandagar kI 18.30 med Ulrik,
torsdagar kl 18.15 med Moni och
fredagar kl 17.00 med Madde
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serna dr enkla och till brddden fyllda
av kénsla, attityd och show, glitter och
glamor!

I F&S Danspass bejakas danskénslan
och den rorelseglddje som kopplas
dartill. Koreografin ér enkel. Passet
handlar om att ta plats, ta ut svingarna
och hitta dansens kénsla och uttryck.
Musiken dr central och rérelserna/kor-
eografin &r tétt kopplad till musikens
karaktér. Danspasset vinder sig till alla
som gillar att dansa, showa och glénsa.
Inga krav finns — férutom att man ska
véga sldppa loss! Gabby menar att
Danspasset borde locka alla — fér vem
kan sta stilla pa disco-golvet?

STEP OCH AEROBICS

Step och Aerobics har funnits ett bra
tag och dr vilkdnda traningsformer.
Det ar 6siga stegkombinationer med
dansig kénsla, enkelt genom uppbygg-
naden i block. Utmaningen ligger i
koreografin och det dansiga uttrycket.
Stepbradan utmanar dig lite extra!
Vara ledare Camilla, Ulrik, Madde
och Moni, élskar sina tréningsformer
och vill inget hellre &n att visa dig hur
roligt, och l4tt, det 4r med bade Step
och Aerobics.

Fokus i bade Step och Aerobics
ligger pa kondition, koordination
och koreografi. Delar som uppvirm-
ning, rorlighet och nedvarvning finns
givetvis med, ddremot &r styrkedelen
numera borta. Styrka kan du trédna pa
s& manga andra F&S-pass, for att inte
tala om i gymmet.

Step finns pa tvé nivder som anger
svarighetsgraden i konditions- och
koreografidelen. Step 1 (enkel) och
Step 2 (avancerad). Vilkommen! @

GABBY OCH ANNA

DANSA FUEGO
MED 0SS!

Anna, Gabby och Lerma leder vért
nya, latinoinspirerade Dans fuego!

—Dans fuego ar en ny kick for oss som
ledare, forklarar de entusiastiskt. Det
skall bli vansinnigt roligt att fa formedla
kénslan, pulsen och rérelseglddjen. Eller
som Gabby uttrycker det:

—Visst dr det harligt att se killar vicka
pé hofterna. Och spelar dom golf, sa
ger ju vickandet dessutom en béttre,
rorligare swing.

Killar, ja. Anna, Gabby och Lerma
ser girna att det kommer fler killar till
danspassen.

—Kan dom gé pa disco, eller andra
dansstillen, sa kan dom vél gé pa
Friskis&Svettis danspass ocksa.

Anna, Gabby och Lerma har tillsam-
mans valt musik till passet. Ménga
medryckande favoriter utlovas;
Shakira, Jennifer Lopez, Kumbia
Kings, Gypsy Kings, Orquesta Tabaco
och Meruenge All Stars dr bara nigra
av artisterna som kommer att locka
fram rorelseglddjen pa lordagarna.
Slapp hofterna loss, det ar var! e

ANNA STAAF
F&S-ledare
sedan 2005.
Sjukgymnast.
Alskar att aka
skidor. Familj:
Man, tva barn
och hunden
Stal-Henrik.

GABBY
(GABRIELLA)
ANDERSSON
F&S-ledare
sedan 1995.
Sjukskéterska.
Ser F&S som en
livsstil. Familj:
Man, tre barn,
varav ett
tvillingpar.

LERMA
OTTOSSON
F&S-ledare
sedan 2002.
Sjukskéterska och
gymnasielédrare

i varddmnen.
Tycker att F&S
r virldens bésta
medicin om man
kénner sig trott
och lag. Familj:
Man, tva barn.
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MONICA BUITENHUIS hjélper dig att nd ditt traningsmal!

Med F&S Hogands Traningssupporter blir vi annu
battre pa att mota vara medlemmars behov av indi-
viduell radgivning om traning. Oavsett om du dr ny
medlem som behover hjdlp med att hitta rétt bland
véra olika traningsformer, eller en van motionér
som vill bredda din traning, eller diskutera ett bra
traningsupplagg infor en specifik utmaning, kan
F&S Hoganis Traningssupporter ge stod och kun-

nig coachning,

onica Buitenhuis,
erfaren jympaledare och
gyminstruktor pd F&S
Hogands, haller i en av
vérens nyheter - Traningssupporter.
—Det kdnns véldigt roligt och spén-
nande att vi nu kan erbjuda vara med-
lemmar en personlig trdningssupport,
sdger Monica. I vart gym har vi ju
sedan lange instruktorer som ser till att
lotsa vira gymtranande medlemmar
till rétt traningsprogram, helt anpassat
efter det individuella behovet. Men vi
har mérkt ett kande behov dven bland
véra 6vriga medlemmar att fa rdd om
och hjélp med sin tréning i ett bredare
perspektiv. Det dr déarfor vi nu under
varen introducerar Traningssupporter.

SATSNINGEN PA INDIVIDUELL
TRANINGSRADGIVNING ir en
naturlig utveckling av F&S Hoganés
ambition att alltid se och méta varje
enskild medlem pa ett personligt plan.
— Med vér Traningssupporter skapar
vi en mojlighet for varje medlem att
verkligen fa ut storsta mojliga gliddje
och nytta av sin traning, siger Monica
Buitenhuis. Vi genomfor det hidr som
ett projekt och utvirderar efter hand.

MEN HUR FUNGERAR DA F&S
HOGANAS TRANINGSSUPPORTER?
Monica beskriver engagerat forening-
ens tankar med uppligget:

— Oavsett om du dr nybdrjare hos oss,
eller van motionir med flera ars erfa-

renhet, borjar vi alltid med ett Support-
samtal. Framfor allt handlar det om att
kartldgga dina fysiska forutséttningar
och dina mél med trédningen.

Monica beskriver ocksé vad Trinings-
supporter inte erbjuder.

— Vi kommer inte dgna oss t nagon
form av kostradgivning, bortsett fran
Livsmedelsverkets vedertagna rekom-
mendationer, och ndgon hjdlp med t ex
rokavvénjning eller livsstilscoachning
ar det heller inte tal om. Vi fokuserar
pé det vi kan bést - trining! Nésta steg
ar en genomgang av upplagget och ett
forsta tréaningstillfallet da vi dven gor
ett enkelt test av styrka, kondition och
rorlighet.

— Kanske handlar det om nagot sa
enkelt som att jag foljer med dig pa ditt
forsta jympa- eller spinpass! Har du
som mal att komma in under tre tim-
mar nésta gang du springer maraton,
blir det givetvis ett tuffare uppligg.
Traningssupporter bygger helt och
héllet pa vad just du vill uppné med din
trdning! Monica fortsétter:

— Sjélvklart har vi en kontinuerlig upp-
foljning och utvérdering. Det dr viktigt
att du kénner motivation och tranings-
glddje! Jag hoppas ocksa kunna oka
din kunskap och din medvetenhet om
traning. Nér du sjdlv sedan mérker po-
sitiva resultat av dina insatser, ja, béttre
motivationshojare kan man knappast
ténka sig! Traningen dr baserad pa
anatomiska, biomekaniska och fysio-
logiska grunder for att ge dig sdkerhet
och kvalitet i varje moment.

VAGA UTMANA DIG SJALV! Monica
hoppas att F&S Triningssupporter

ska fd medlemmar att viga testa nya
traningsformer, att hitta ny och kanske
ovéntad rorelseglidje.

— Jag hoppas kunna flytta dina grénser,
att hjélpa dig in till det dér Danspasset
som du bara sett genom fonstret tidiga-
re, eller om du i alla ar bara haft siktet
instéllt pa just ”din” cykel i spinsalen,
hitta en kompletterande traningsform
som fér dig att ma dnnu béttre. Monica
avslutar med en personlig garanti:

— Oavsett hur du vill att just din
Traningssupport ska se ut, kommer jag
att folja med dig hela végen och se till
att vi tillsammans nar ditt mal. D& blir
béde du och jag nojda! @

FAKTA

=> For att fa till-
gang till Tranings-
supporter kravs
medlemskap och
giltigt traningskort
pa F&S Hoganas.

=> Bokning av
Traningssupporter
gors i F&S Hoga-
nas reception som
kan informera om
tillgangliga tider.

=> Kostnad fér
Traningssupporter
ar 250 kronor

per timme, vilket
inkluderar viss
kompletterande
support per mail
eller telefon.

Monica ar
jympaledare,
gyminstruktor
samt leder
cirkelfys och
TMI (Trana
med instruk-
tor) i gym-
met och har
forutom en
gedigen F&S-
bakgrund
aven extern
utbildning for
traningsrad-
givning.
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WERA ANDERSSON
89 AR

Vad bor jag
tanka pandr jag e
ska kopa nya skor? sy

Vi har fragat Frida Nilsson pa Intersport i Angelholm.

Skorna ar ju en viktig del av var
traningsutrustning. Hur ldnge haller
egentligen ett par nya skor?

Svar: Anviinder man skorna en till tva

génger i veckan och om man vill ha ut GLADJE ir ett ord som &terkommer nir Wera Andersson,
maximal effekt av sina skor, s ska man nyss fyllda 89 ar, och Lars Hjorne, 81 ar, beskriver sina
absolut se till att byta efter cirka ett r. Men upplevelser av jympan pa Friskis&Svettis. De r nytill-
det beror givetvis ocksd pa hur mycket komna deltagare pa seniorpassen och har lockats dit av

skorna anvéands. . . o . ..
goda vinner. Nu ér de bada entusiastiska seniorjympare.
Nar jag ska kdopa nya skor, vad hor jag
da tinka pa?

Svar: Prata alltid med véara skoséljare som

DET LYSER OM WERA nir hon berittar vilken kick det
4r med musiken och rorelserna och kénslan av att alla

kan ge dig bra rad utifrén tinkt anvindnings- kan”. Hemma i vardagen kommer sedan ytterligare bel6-
omréde. Prova alltid minst tva modeller for ning nér kroppen kanns mjukare. Lars papekar ocksé att
att jamfora dven om det forsta paret kinns hans balans redan forbéttrats. De dr ense om att sjuk-
bra. Om det &r en joggingsko du ska kipa, vardskostnaderna skulle minska om fler dldre valde den

ta hjélp av var utbildade personal och prov-

) . : S 8ot 1 hér typen av tréning.
FRIDA NILSSON hjalper till att prova ut skor. spring skorna pé vart 16pband.

DET SOM KANNS STARKAST omkring dem ér hur
lustfylld de béda upplever sin tréning; den positiva
DU BBEL Nu har du méjlighet att képa tex nya skor extra formanligt. stimningen, trevliga och glada medlemmar, inspirerande
MEDLEMSFORMAN Onsdagen den 30 mars mellan kil 10- 18 ger Intersport Angelholm samvaro, bra ledare. Lars sammanfattar — man mar bra
dig hela 20% rabatt pa ordinarie pris pa tva valfria produkter! helt enkelt!
Valkommen!

FREDAGSPASSETS AVSLUTANDE FRUKOST ger
lite extra guldkant och &ver en kopp av Beas goda kaffe
formulerar Wera den kénsla seniorpasset foder — gléddjen
over sig sjalv! @

Som medlem i F&S Hdganas far du alltid 10% rabatt pa ordinarie pris vid

kdp av traningsutrustning hos Intersport Angelholm.
Ta med ditt medlemskort!

VISSTE DU ATT...?

- F&S Hdéganas har 3115 medlemmar. Det ar nara 13% av kommunens invanare, alltsa var attonde person i Hoganas.

- 5% av Sveriges befolkning ar medlem i en F&S-férening, totalt ca 520 000 personer.

- Friskis&Svettis Hoganas erbjuder 45 pass varje vecka och har 6ppet 7 dagar i veckan.

-> En vanlig mandagskvall kan 400 par skor passera receptionen hos F&S Héganas.

- Det gléms manga vattenflaskor pa F&S, i snitt ca 12 per vecka!

- Glémda skor, klader och handdukar som inte hittar tillbaka till sin &gare skanks till Réda Korset eller Loppan.

= [ ett jympapass anvander ledaren oftast 17 olika latar och for att valja ut dessa 17 har han/hon troligtvis lyssnat igenom minst 200.

- F&S Hoganés har nara 120 ideella funktionarer som dagligen gor skillnad for vara medlemmar.

-> Friskis&Svettis ar Hoganas stdrsta idrottsférening.

- Allt eventuellt 6verskott i Friskis&Svettis gar tillbaka till medlemmarna — har finns inga aktiedgare — sa trots att F&S aldrig
tavlar sa ar det alltid medlemmarna som vinner!
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VARSCHEMA

PRISER
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OPPETTIDER RECEPTION & GYM varen 2011
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
8.00-21.00 * 7.00-21.00 * 8.00-21.00 *  7.00-21.00* 8.00-18.00*  9.00-14.00* 9.30-17.00 *
9.00 18.00-19.00 19.00
Trana med instr. Tillganglig gyminstr. Trdna med instr.
10.00-11.00
Tillgdnglig gyminstr.
9.00-14.00 9.00-14.00 9.00-14.00 10.00-11.00 9.00-14.00
Baby med i gym Baby med i gym Baby med i gym  Frukost Baby med i gym

VARSCHEMA

GYMMET OPPNAR REDAN KL 7.00
TISDAGAR OCH TORSDAGAR

* Avser tiden da
lokalen stangs.
Gymtraning avslu-
tas 15 min tidigare.
Receptionen och
inslapp till gymmet
stanger 60 min
tidigare.

Baby med i gym
innebar att din
baby kan félja med

o
€ 10.00 16.30 17.15 17.30 17.30 18.15 18.30 18.30 19.15 19.30 till gymmet dessa
£ Jympa senior Spin/bas® Jympa/medel Spin/medel Aerobics 1V Jympa/medel Step 2 Spin puls intervall Jympa/bas Box tider. Barnet maste
-‘g 17.30 17.30 18.15 18.30 19.15 19.15 19.30 sitta i vagn eller sk
i Skivstang intervall  Spin puls Core Spin/bas Jympa Styrka/medel Dans Spin/medel ¥ baby-sitter.
g 9.00 10.30 17.15 17.30 18.15 18.30 18.30 19.30
= . . . . . . . .
& Cirkelgym/senior  Cirkelfys/senior Jympa/oas  Spin puls distans Jympa Puls/medel Dans afro  Spin/medel Cirkelfys? ;E omv 1(; ;gﬁ
omv ,
£ 10.00 17.00 17.30 18.15 18.15 18.30 19.15 19.15 med ev forlangning.
§ Jympa/bas Yoga® Spin/bas®  Rygg® Step 2% Spin puls® Skivstang intervall®’ Jympa/medel > 3)Tomv 21 2011.
£ 9.00 9.00 17.00 17.00 17.00 ATomv152011.
& Jympa senior Spin/medel Jympa/medel Spin puls Step 2
£ 11.00 11.00 4]
& Dans fuego Spin/medel® o
<
£ 10.00 16.00 16.00 o
S Familj? Jympa/medel ®  Step 1% _g
. andri T
Med reservation for andringar! = 3
(=] .
KORTTYP 12 man 4 man 1 man 10-kort 1) I: a
)
ALL nordvast 2900 kr < -.q-;
Guldkort 2800 kr 1600 kr 450 kr 600 kr E >
Guldkort dag 1950 kr 1100 kr z (7]
2 traningsformer: 2500 kr 1400 kr _ﬂ
(jympa+spin, gym+jympa o o ~
eller spin+gym) I’ M FIRE L W)
1 traningsform: z 2 ':
Gym . 2350 kr | 1300 kr DANS FUEGO | FRISKIS&SVETTIS =
JEmia eller Simnmi 1850 kr 1000 kr oz ;'
Guldkort 2500 kr 1400 kr 375 kr 600 kr I.IJ ;
Guldkort dag 1600 kr 900 kr E ;
2 traningsformer: 2200 kr 1200 kr
(Jjympa+spin, gyym+jympa
eller spin+gym)
1 trdningsform:
Gym 2000 kr 1100 kr
Jympa e!ler Spinning 1500 kr 800 kr [ ]
e oo QPINN OF hoOpe
Guldkort dag 1300 kr 700 kr
2 tréningsformer: 1700 kr 950 kr . . .
Gymsavsin, oy mpa [ samarbete med Barncancerfonden genomfor vi for forsta
eller spin+gym
1 traningsform: 2 i A 2 i
i ook | ssoie gangen i Héganas Spinn of Hope den 26 mars.
T L00ke | 630k Lagspinning med 1-12 pers som spinner i 12 timmar, mellan
Guldkort 12-15 ar* 1200 kr 800 kr . .
2 triningsformer 12-15 3 TT00kr | 700k kl 7-19 i syfte att tillsammans samla
(jympa+spin, gym*+jympa . .
eller spinsgyn*) in pengar till Barncancerfonden.
1 trdningsform 12-15 ar: . R . fh
Gym* 1000 kr 600 kr
S eller Spinni Wokr | 600 ks Las mer pa www.spinnothope.se
J 10-11a 550 k 350 k 2 A A h
ByaTnpkaurt - for Familje-passet) 300 k: ! Med reservation fir tryckfel och ev iindringar eI |er prata mEd OSS pa F&S H Oganas‘ \
Till ovanstéende priser tillkommer medlemsavgiften i F&S Hoganis, 100 kr per kalenderér. T
1) Samtliga Klippkort giller 10 ggr, &r personliga och giltiga i 12 manader frdn ink&psdatum.
Klippkort FaR (fysisk aktivitet pa recept): 450 kr, dock max tvé kép per person. a 1
*) Gymtréning for 12-15 &ringar endast efter obligatorisk ungdomsinstruktion och alltid till- Va r mt va I I(o m m e n t I I I e n
sammans med gymtrénande vuxen. = - = s 13 1
Guldkort: Giller for samtliga pass och full tillgéng till gymmet. |‘ I I(t I gt hj a rte Va r m a n d e d a g .
Guldkort dag: Géller fran k1 7.00 resp 8.00 till k1 14.30 mandag till fredag samt 16rdagar k1 9.00-
12.00 for gymtraning och pass under denna tid.
Engéngsavgift: 80 kr for personer 22 ar och dldre, 50 kr for barn och ungdomar t o m 21 ar och
for F&S-medlemmar fran annan forening.
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Varierad, funktionell och enkel att hanga med i,
bland annat f6r att traningskanslan och lust-
ten att rora sig fods ur musiken. Pa en timme
far du trana allt: styrka, kondition och rérlighet.

BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

FAMILJ

Lekfull jympa for barn och vuxna tillsammans.
PULS

Jympa med mer utrymme for kondition.
RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke.
SENIOR

Jympa for aldre.

STYRKA

Jympa med mer utrymme for styrketraning.

AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
BOX

Boxtrdning moter jympan.
CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer.
CIRKELGYM

Grupptraning i gymmet.

CORE

Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet.

DANS

Showa loss med steg och dansstilar.
DANS AFRO

Steg och rytm med inspiration

fran afrikansk dans.

DANS FUEGO

Danspasset som fylls helt av latinska
rytmer och uttryck.

SKIVSTANG INTERVALL

Effektiv styrka och tuff kondition.
STEP

Stegkombinationer pa en step-brada.
YOGA

Dynamiskt och flédande yoga som samti-
digt utmanar dig fysiskt

SPINNING

Pa spinpassen har du méjlighet att trana
din kondition precis sa mycket du 6nskar.
Spinning finns pa flera nivaer. Gemensamt
ar att ledaren, musiken och stamningen i
gruppen peppatr, samtidigt som du tranar
utifran din egen formaga. Ledaren ger dig
information om positioner och ratt teknik.
SPIN/BAS

Effektiv konditionstraning pa basniva.
SPIN/MEDEL

Hogre tempo och mer driv.

SPIN PULS

Spinning med direkt feedback pa din tra-
ning med pulsband och intensitetsmatare.

SPIN PULS INTERVALL

Individuellt anpassad spinning med tydligt
fokus pa utmaning genom intervaller och

traningskaraktar.

SPIN PULS DISTANS

Spinning med jamn, individuellt anpassad
anstrangningsgrad.

GYM

Det ar kul att trana genomtankt och se-
riost! Behover du rehabilitera en skada,
komplettera annan traning eller helt enkelt
komma i form? Du kan boka en tid for
instruktion, individuellt eller i grupp. Nedan
hittar du vart utbud av gyminstruktioner.
Fraga i receptionen vad som ar tillgangligt
for bokning.

GRUND

Grundinstruktion vander sig till dig som ar
ny i gymmet eller till dig som vill frascha
upp de grundlaggande principerna for styr-
ketraning.

FORTSATTNING

Fortsattning ar en perfekt instruktion for
dig som har viss vana av styrketraning.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD

Du har relativt stor traningsvana och vill
trdna med speciell inriktning eller mot ett
visst mal.

MEDAN DU TRANAR

Vissa timmar i veckan finns instruktor
tillganglig for att hjalpa dig. De svarar pa
fragor utan att du behover boka tid.
MELLAN 12 OCH 15AR

Gymtraning fér unga, 12-15 ar, innebar
féljande:

1. Malsman ar med vid kortkop. Malsman ar
ytterst ansvarig for sitt barns traning.

2. Obligatorisk Ungdomsinstruktion som bo-
kas vid kortkopstillfallet. Max tva ungdomar
per instruktion och vi ser garna att en vuxen
ar med pa instruktionen.

3. Gymtraning far sedan endast ske tillsam-
mans med gymtranande vuxen, som max kan
tréana/ansvara for tva ungdomar per tillfalle.
4. Uppf6ljning ar viktig for ungdomars tra-
ning. Vi rekommenderar att en fortsattnings-
instruktion bokas tidigt.

TMI

Tréana med instruktor i liten grupp i gym-
met! TMI ar ett satt att inspirera och ut-
veckla traningen. Finns pa tre nivaer:

1. Grund med en twist

2. Fortsattning — fria vikter

3. Intensivt och utmanande

TMI-passen bokas i receptionen.

F&S gym ar en harlig lokal men kan
vara farlig for barn. Av sakerhets-
och forsakringsskal far medféljande
barn inte vistas i gymmet eller i tra-
ningssalarna, utan vi

hanvisar till vart lekrum eller ritbord.

Granser |

>JYMPA OCH
OVRIG GRUPP-
TRANING:

Fran 12 ar.

- SPINNING:
Fran 12 ar och med
en minimilangd pa
150 cm (for att cy-
kelns installningar
ska passa).

>GYM:

Fran 16 ar. Ungdo-
mar mellan 12-15
ar har mojlighet till
gymtraning tillsam-
mans med en vuxen
efter obligatorisk
instruktion.

»10-11AR:

Trana tillsammans
med en vuxen, som
tar det fulla ansva-
ret, pa vara Jympa/
bas- och Jympa/
medel-pass.

- FAMILJ:
2-6 ar med tonvikt
pa 4-5-aringar.
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Stel nacke, ont 1 ryggen, daligt kni,
diskbréack, muskelbristningar....

Lat Fysiokliniken hjalpa dig!

MALIN, MAGDALENA, MIA

Magdalena, Malin och Mia heter
sjukgymnasterna pa Fysiokliniken,
som finns pé Friskis&Svettis Hoganis.
Fysiokliniken ingér inte i féreningen,
men finns under samma tak. Malin,
Magdalena och Mia hjdlper gérna dig
om din kropp bérjar strejka, oavsett om
du dr seniorjympare, golfare, elitidrot-
tare eller icke-motiondr.

De tre legitimerade sjukgymnasterna
har gedigen utbildning, ménga ars

kvalificerad, praktisk erfarenhet och
olika specialiteter. De jobbar grundligt
for att gora en korrekt diagnos, finna
dina svaga lankar och kanske &ndra ett
felaktigt rorelsemdonster.

Kliniken har vardavtal med region
Skane. Det innebér att kostnaden ar
200 kr per besdk och att hogkostnads-
skyddet intrader efter 900 kr. Magda-
lena, Malin och Mia har kontakt med

ménga ldkare och med vardcentralerna.

Du behdver ingen remiss for att fa de-
ras hjdlp. De har dven samverkan med
skolhélsovarden och med idrottsforen-
ingar och stor erfarenhet av att hjdlpa
barn och ungdomar.

[ 2
Fysiokliniken

For tidbokning hos Magdalena, Malin
och Mia, ring Fysiokliniken

042-34 01 04

Se girna ocksa hemsidan:
www.fysiokliniken.com

MEDLEMSKAP F&S HOGANAS

Medlemskapet |6per per kalenderar och betalas alltid separat, utéver
avgift for traningskortet. Medlemskapet kan antingen vara aktivt eller
passivt. Som medlem ar det viktigt att du aktivt tar del av foreningens
allmanna villkor, medlemsinformation och regler som finns i receptionen

och pa hemsidan.

Aktiv medlem - &r du som betalat din medlemsavgift for innevarande ka-
lenderar samt har ett giltigt traningskort eller klippkort. Fér att fa tillgang
till foreningens medlemsférmaner, t ex att kdpa engangsbiljett till med-
lemspris, delta pa olika aktiviteter och pass, kravs att du ar aktiv medlem.

Passiv medlem - &r du med enbart giltig medlemsavgift. Da har du ratt
att delta och rosta pa foreningens arsmote.

NASTA NUMMER KOMMER
" DEN 12 APRIL 2011

NAR DU LAST KLART FRISKISPRESSEN,
GE DENTILL EN KOLLEGA ELLER VAN!

Soéndagsmiddag &
spa i Arild!

Vilkommen till Rusthallargarden
sondagen den 27 februari.

Vi samlas pé hotellet i Arild k1 14 dér vi bérjar med en
3-rétters sondagsmiddag for endast 195 kr och traffar
hotellets personal och terapeuterna fran spa-avdelningen.
Efter middagen (ca 15.30) blir det rundvandring f6r de som
onskar. Minibehandlingar kan bokas pa plats for endast 100
kr (15 min). Bokas tid f6r behandling vid ett senare tillfélle
bjuder spa-avdelningen pa en gava fran Ole Henriksen till
ett virde av 200 kr.

Ml Medlemspris for
Y middagen: 195 kr
(normalpris: 295 kr)

Bindande fdoran-
malan gors i F&S
reception senast
. den 20 feb.

1

" Under hela 2011 far F&S Hoéganis medlem-
mar 20% rabatt pa alla spa-behandlingar
mandag till torsdag.
Vilkommen till Rusthillargirden!
Mer info www.rusthallargarden.se

&6RESUND

Vilkomwen I

8 VALKOMMEN TILL IF FRISKIS&SVETTIS HOGANAS, Smaltaregatan 7, 042-33 09 09, www. friskissvettis.se/hoganas



