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Vilket blir din
favorit?

Béade Spinning och Indoor
walking ger kanonbra traning
for flaset. V1 gor en jamforelse
med glimten 1 6gat. SID 2

Livarrorelse

Asadebatterar

ochtranar

Asa Kadowaki, likare i
Esykiatri, far balans mellan

ropp och sjal genom
traningen. SID 4

STARK NARVARO
Traningen ar val-

gbrande pa manga
olika satt konstate-
rar Asa Kadowaki.
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LEDARE

Din I<éi_ns|a—
var drivkraft

ad har du for kinsla nér du kommer in pa Friskis&Svettis?
Vilken ér din upplevelse av traningen? Hur kénner du nir

du ldmnar anlaggningen?

DEN KANSLAN och upplevelsen ér otroligt viktig for oss och for
hela Friskis&Svettis idé. Det ar den kénslan som jag tror gor den
stora skillnaden.

Jag har klippt ut nagra citat frin medlemsundersokningen (oktober
2010) som beskriver nagra motionérers kénsla for Friskis&Svettis.

“JAG AR SA NOJD med att det finns ett stélle dit man kan g3, éiven
om man &r i dalig form och inte har lust att kopa dyra traningsklader
eller ldgga halva l6nen pé ett gymkort. Fortsitt jobba i den andan,
det dr det som beh6vs for oss som inte har trénat pa lange och som
kénner oss lite bortkomna.”

"Tycker att inpasseringssystemet kénns lite opersonligt, det ar trev-
ligt att bli sedd och méott nar man kommer."

”For mig kinns ni som en del av min vardag, otdnkbar att klara sig
utan.”

”Borjar att kdnnas, i takt med att jag blir éldre att det blir mer och
mer anpassat for yngre.”

PA FRAGAN OM hur du beddmer Friskis&Svettis helhetskvalitet
jAmfort med andra var nagra av svaren de hér:

”Alla kénns valkomna.”

“Att det dr vanliga méanniskor som bade trénar och ar tranare.”
“Allt &r sa lagom bra.”

“Andan i Friskis&Svettis.”

”En varm atmosfar.”

Folket, besdkarna och personalen. Stimningen &r mycket littare
och varmare.”

HAR AR SVAREN mitti prick. Vi dr och vill vara en métesplats
for tréaning dér de allra flesta kan hitta en tréningsform som passar,
tycka att det &r kul, bli inspirerade, kdnna gladje och lidngta till
traningen.

Tack for vardefulla svar! Medlemsundersokningen kommer vi att
anvénda for att fortsétta utvecklas. Du far gédrna maila mig om du

har ideér, onskemal eller synpunkter. ®
LOTTA UTTERSTROM,

verksamhetschef
lotta@linkoping.friskissvettis.se

Indoor walking vs Spinning

MARIE EBBESON OCH ANDERS NORDSTROM trampar pa for bra konditionstraning.

Kul, svettigt och hérlig tréinin% for flaset ar
emensamma namnare. Och bada gér att
oOra pa samma traningskort. Vem vinner

"kampen" mellan Spinning och ITW?

[ X J
1 du ensamvargen som vin- walking. Bada &r utmérkta traningsformer
tertid stéller dig pa I6pbandet  for att toppa konditionen, och dessutom &r
och resten av aret springer de helt oberoende av védret.
i motionssparet? Eller &r du

den som varje ar lovar att borja trina, men VAN SKULLE KUNNA séga att wal-
sen rinner det ut i sanden? kern dr en maskin i flera da den har en

blandning av 16pband, trappmaskin och
VIDGA DA VYERNA och testa pi svivan-  motionscykel i sig. Indoor walking &r
de jogging och spinning inomhus i grupp.  sérskilt bra nér man vill ha trining som
Vi har hardtestat den trampglada och flex-  engagerar hela kroppen. Man tranar bade
ibla spinningen och gett den konkurrens hallning och balans.
fran nya, pigga traningsformen Indoor Spinning erbjuder ocksa stabilitets-
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tréning men hér trénas framst de stora
muskelgrupperna i benen. Det ger rejél
tréning for flset och ger ett starkare
hjérta, effektivare lungor samt forbéttrad
blodcirkulation.

Walkern har en slank och lag design.
Men trots slankheten &dr den mycket stabil.
De generdsa fotplattorna gor att man star
stadigt, handtagen ar greppvénliga vilket
gor att man latt haller balansen.

Walkern dr anvéndarvénlig, det &r bara
att kliva upp och borja ga. Allt blir rétt
redan forsta gangen. Passet gér sedan ut
péatt i fem olika positioner trdna kroppen.

SPINCYKELN MA se hog ut men med réitt
instdllning liknar den en konventionell
cykel. Styret kan bade justeras i hojd

och léngsled, vilket ger en ergonomisk
sittstdllning. Sadeln kan justeras i hojdled
pé vissa cyklar och till viss del i langsled
pé de nya cyklarna. Rétt instélld 4r cykeln
forvanansvért bekvam, om &n att rumpan
kan ta lite stryk i borjan. Ar du oséker pa
hur cykeln ska stéllas in och dérfor drar
dig for att ga pa spinning kan du vara
lugn. Ledaren gar igenom instéllningen
innan passet, allt for att undvika eventuell
skaderisk. Under passet jobbar man i tre
olika positioner for att optimera traningen.

BADE SPINNING och IW ir skonsamma
tréningsformer om man till exempel varit

BADA BASTITEST

skadad eller ar Gverviktig. Spinning och
Indoor walking kan med fordel anvéndas
som konditionskomplement till styrketré-
ning i gym.

DET BASTA MED dessa triningsformer &r
att du kan lagga upp din trdning s& som du
vill och samtidigt bli inspirerad av ledaren
och fé peppning frdn den 6vriga gruppen.
Passen innehaller bade rorlighet, styrka,
kondition och lite koordination. Belast-
ningen bestimmer du sjélv.

Det enda du behover tinka pa innan
passen &r att ta med dig en vélfylld vat-
tenflaska och en handduk.

SA VAD SKA man da vilja— Spinning el-
ler Indoor walking? Tja — varfor vélja nér
det gér att kora bade och... @

SPINNING

Finns bade i Tannefors och Kanonhuset.
Tjugosju pass i veckan. Bas, medel, medel
70 och intensiv och i borjan av terminen
aven startpass. Finns aven som kombi med

Skivstang och Core.

INDOOR WALKING
Finns i Kanonhuset. Elva pass i veckan.
Bas- och medelintensitet.

Spin
Utrustning finns
(fler cyklar an walkers) eeEe
Tillganglighet
(fler spinpass &n IW-pass) cepee
Nytt pa Friskis +
Svettigt EhGhahl
Styrelserepresentation +
(tva ledare i varje aktivitet)
Stallningar (positioner) &+
Kroppsfixering
(i IW tranar man mer stabilitet) +
Resultat 14 +

IwW
L o
+
L
EhGhah
+
+++ DOTT LOPP
mellan Spinning
4 och IW som fick
lika manga plus
14 + i denna "serigsa"
jamforelse.

Hej medlem
nr 10 000!

Den 4 december 2010 var en historisk dag i
Linkdpingsforeningens historia. Da klev medlem
nummer 10 000 — Angelica Sohlmér - in genom
ddrren.

Grattis Angelica! Hur kdandes att bli den tiotu-
sende medlemmen?

— Tack! Det var kul d4ven om jag forstés blev lite
férvanad.

Vad kopte du for traningskort?

— Jag kopte ett 10-klippkort for alltrdning. Det &r bra att
kunna testa all sorts trdning dven om det hitills mest bli-
vit gym, just nu passar det mig bist att kunna bestimma
precis nar man vill trdna sjélv.

Hur hittade du Friskis&Svettis?

— Jag har varit medlem for linge sedan. D4 gick jag
mest pa jympa. Sedan har det mest blivit fotboll i ndgra
ar men det slutade jag med i hostas. Sa nér jag ville borja
trina mer igen kidndes det sjdlvklart med Friskis&Svettis.

Hur kommer det sig att du valde 10-kort?

— Jag och min pojkvén flyttade till Malmo vid arsskif-
tet. Da var det perfekt med 10-kort for att kunna trdna
fram till flytten.

Vad gor du i Malmé?

— Jag borjade ldsa till socionom vid arsskiftet. Och det
kanske blir trédning pé Friskis&Svettis har ocksé — det ar
ju sa bra nér det finns bade jympa och gym. e

Angelica Sohlmér
Alder: 21 ar

Aktuell: Som medlem nummer 10 000.
Familj: Sambo
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sa startade sin jympakarridr

pé 80-talet i gulbla trikder

och laderskérp i midjan. Nu

ar hon inte uppseendevickan-
de kladd men syns &nda med pigga 6gon
och en total nédrvaro i det hon gor — dven
nér hon jympar.

— Jag tjoar gérna lite pa passen nér det
dr extra kul. Det finns arbetskamrater
som tycker det dr sa pinsamt att de inte
vill gd pa samma pass.

For Asa blir det framfér allt jympa
men hon testar ocksé annat.

— Just variationen i jympan &r sa
hérlig. Nér rorelse och musik foljer
varandra kan den enklaste rorelse bli
jattehaftig. Corepassen dr min utmaning
och har bidragit till att jag nu har en
stoltare och bittre hallning.

HON HAR TRANAT regelbundet tvé-tre
ganger per vecka de senaste fem aren.
Och det &r Friskis&Svettis som géller.

— Jag gillar det ideella i féreningen,
det dr sympatiskt och livfullt. Och det ar
bra att foreningen hela tiden utvecklas
och véxer. Malen &r kloka — att man ska
trdna med ett leende.

Och ett leende kan gora halva under-
verk.

Trana for sjalen

Asa Kadowaki ér psykiatern som debatterar om
curlingsjukvard och gillar rorelse pé alla nivaer.

— Genom att le kan man mé béttre —
om inte leendet dr en mask forstas. Men
om man ler pa riktigt s& ger det positiva
effekter 1 hjérnan.

Efter att ha last pd om foreningens
mal och virderingar har Asa ocksa valt
att bidra till foreningen med ideella
insatser.

— Jag foreléser gdrna for medlemmar
och funktiondrer kring det jag kan.

— LIV AR RORELSE, konstaterar Asa.
Och det giller alla nivéer, man behdver
ha en riktning i livet.

Asa jobbar framfor allt med forelis-
ningar och olika konsultationer och har
nyligen skrivit en bok med den medvetet
provokativa titeln ”Svensk sjukvard till
vanvett — om patienten far bestimma”.

— Det ar viktigt att undvika att medi-
kalisera i onddan. Livet innebér savél
glddje som sorg, en borjan och ett slut.
Vi bor stodja vara patienter i att vaga
leva det liv de fatt. Inte hjélpa dem att fly
fran det eller undvika det.

Som ett led i detta dr hon ocksa en
av initiativtagarna till ”Lékare med
grianser”. Och just professionaliteten och
att undvika curlingssjukvard 4r hennes
hjartefragor.

— Personer med smérta kan till exem-
pel bli sjukare &n de behdver vara. Om
man undviker att rora sig slipper man
det obehagliga pa kort sikt men far mer
ont pa lang sikt.

ASA KADOWAKI konstaterar att trining
ar vilgorande pa manga nivaer. Inte
minst for egen del.

— Jag har full ndrvaro under tra-
ningen. Jag ténker aldrig pa annat.
Det ér otroligt skont. For mig innebar
traningen att fa balans mellan kropp och
psyke. Jag har sa mycket i huvudet sa jag
behdver det!

Men for vissa personer kan balansen
komma i olag.

—Om man far &ngest av att inte trina

Namn: Asa Kado-
waki

Alder: 44 ar
Familj: Man och
3 barn

Jobh: Psykiater och
psykoterapeut
Favoritovning pa
jympan: Gillar att
béja pa benen
Basta tranings-
musik: Glad och
rytmisk

Man
behdver
en rikt-
ning i
livet!

ETT LEENDE
gor gott sager
Asa Kadowaki.

ar det dags att se upp. Eller om man fér
katastroftankar om sitt utseende om man
inte tranar kan det ocksa vara varnings-
signaler.

HUR TAR MAN DA sig ur detta tillstind?
Asa menar att bara genom att bli medve-
ten om det s har man kommit en bit pa
vég och man kan till exempel bestimma
sig for att trina max varannan dag.

Och sedan giller det att std ut med de
obehagliga kinslorna.

— Sitt still och ha angesten. Gor inte
négot at att det kénns — 14t det bara
kénnas.

Man trénar sig alltsa i att gora tvér-
temot vad det kénns. For att bli trygg
maste man forst klara av att vara radd.

I och med det sa trdnar man acceptans
for att ha tankar och kénslor. Och detta
jobb kan alltsa leda in pé ett sundare och
gladare sétt att se pa trining

LIKASA MENAR Asa att 5ppna, glada
rorelser ndr man trénar kan bidra till
oOkat vdlmaende.

— Rent vetenskapligt fungerar tréning
antidepressivt. Man kan alltsd minska
nedstdmdhet med traning. Och att rora
sig utomhus ar ocksa vélgorande. Att
vara utomhus en timme per dag har
samma effekt som att ga i ljusterapi.

W Nagot som Asa sjilv
[ 16ser genom att cykla
var hon #in ska. For Asa
ar traningen inte bara
fysisk, hon &r ocksa
Oppen och nédrvarande
i minglet fore och efter
passen. Ofta i samsprak
med andra.

— Det dr ocksé sa kul
och socialt pa Friskis.
Det blir médnga méten
som betyder mycket for
mig. @
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AMIR JELECEVIC

Gyminstruktor.

Bésta gymaovning-
en: Hantelpress for

brésttraning.

Favoritmusik: Nu
blir det mest House-

musik.

CHRISTINA
ANDERSSON
Leder medlejympa
|6rdagar kl 15.30 i
Tannefors.

Badsta jympadv-
ning: Ingen speciell
- variation ar bra.

MARIA WALL

JOHANNA
GUDJONSDOTTIR
Leder medeljympa
mandagar kl 16 i
Tannefors.

Bdsta laten: Utan
skutt. tvekan Alles Neu

Leder medeljympa
sondagar kl 17 i
Kanonhuset.
Roligaste jympa-
dvningen: Hopp och

med Peter Fox. Den
ger ett otroligt 6s pa
jympagolvet.

Coolaste dvningen:
Armhavningar.

Friskis
farslgaste
funkisar

Funktionédrerna dr manga.
Négra ar nya. Andra har varit
med hur ldnge som helst.
Friskispressen har traffat varens
nya ledare och instruktorer.

Leder medeljympa
séndagar kl 17.30
i Kanonhuset
Basta lat:Just nu
alskar jag Robyn.
Ultimata jympa-
ovningen: Den
som gors med
gladje.

friskispressen

ULLACARIN
BACKEHED

Leder Spin/bas
onsdagar kl 11.45
i Tannefors.
Basta tranings-
lat: Billy Jean med
Michael Jackson.
Favoritposition:
Tung position 1!

KENNETH
GUDOMLUND
Gyminstruktor och
receptionsvard.
Basta gymovning-
en: TRX-band som
finns pa Kanonhuset.
Funktionell traning
for hela kroppen!
Basta traningsmu-
sik: Just nu Sara
Lofgren.

I HUVUDET PA EN LEDARE
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STRYP ENERGITJUVARNA

DET AR MYCKET projekt i livet. P4 jobbet, hemma, med
jympapasset eller annat jobb i foreningen. Hur blir det
ett lyckat projekt? Eller vad hindrar ett lyckat projekt?
Det finns mycket som spelar in, men ndgot som &r vik-
tigt &r att eliminera energitjuvar. Alla har nog hamnat
pé ett improduktivt sammantréde eller i ett havererat
projekt. Ibland ar det energitjuvar som dr orsaken.

EN BEDRAGLIG FORM av energitjuv 4r stoppenergi — allt
nytt dr fel, och allt ska bevaras precis som det &r just nu.
Det ar inget fel i att vara ndjd med ldget som det &r just
nu, men stoppenergi gar ut pa att till varje pris bevara
nuldget. Alla férdndringar motarbetas.

En annan variant av energitjuv gar under bendmningen
"cykelstillet": det laggs oproportionerligt mycket tid
péa smadetaljer. Mangden diskussion kring en forédnd-
ring kan vara omvénd till férdndringens storlek. Som
jympaledare kan man till exempel fastna i sma detaljer
i sitt pass som man sedan dgnar orimligt mycket tid at
att putsa pa.

BENAMNINGEN "CYKELSTALLET" myntades 1957 i en
berittelse om byggandet av ett nytt kdrnkraftverk. Be-
slutet om kdrnkraftverket kunde tas pé kort tid. Nagot
som tog mycket ldngre tid var beslutsprocessen kring
det cykelstill som ska anldggas i anslutning till kirn-
kraftverket. Eftersom alla vet hur ett cykelstill fungerar
sd har ALLA asikter om hur, var och i vilket material
och i vilken farg cykelstillet ska konstrueras.

DET AR INTE alltid andra som stjil energi, utan det kan
lika gérna komma inifrdn. Numera forsoker jag lyfta
blicken for att se om jag sitter och bestimmer férgen pa
cykelstéllet. Sitter jag och sdger omotiverat nej till for-
andring? Att vaga utmana géller &ven pa jympagolvet.
Att g& utanfor komfortzonen och testa nagot jag inte
gjort innan. Allt blir inte bra direkt. Allt blir inte bra.

Men det blir utveckling. @
MARKUS BERG

Intensiviympaledare

5
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SCHEMA FRAN 21/2
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[] = utgar fran Kanonhuset

JYM PA D = Kanonhuset

[ ] =Tannefors

MANDAG TISDAG EDE TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Traningskort | 12man | 6man | 3 man
OQIOOISenior 095(;3]33617%0!1/ 09.30 Medel Alltréning 2000 kr | 1400kr | 800 kr
Ulla L . Goran S
Carin L 1-Trining 1300kr | 750kr | 500 kr
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior 09.45 Yoga B
Gunilla H Susanne K Gunilla H YivaM Ungdom iympa 550 kr
11.45 Rygg 11.45 Medel 11.45 Core 11.45 Styrka/medel|10.00 Familj 2-6 ar N i
Pernilla s Ulrika W Lotta U Gunilla Li Karin L 10-kort Altréning | 400 kr
: Terminskort Termin
15.00 Cirkelfys* 11.0%aASﬁEob|cs
Martina K Rullande Senior 550 kr
14.00 Core mamma 16.30 Start 14.00Rygg  |11.00 Styrka/medel 15ﬁgdsetla7t(')°“/ Junior 200 kr
LottaU Maria H Lena M Elin N Maria D
Familj 200 kr
16.00 Medel 16.00 Medel 17.00 Medel 15.30 Medel 16.00 Medel
Johanna G Maja B CanA Christina A AsaB Enkel 200 kr
16.30 Medel 16.30 Bas 17.00 Medel 16.00 Medel 16.90 Junior Bym e 300 kr
Christina C Marianne K Eval Rullande LindarL unktionshindrade
17.00 Junior 17.00 Medel 17.00 Medel 16.30 Aerobics 16.30 Skivstang Specialkort Special
10-12 ar Monica T Ewa B Basic Intervall 70
Carin P Lina B Monica L Start & Cross 0 kr
1G7dgi(l)\gtl)_ri? 17.00 Intensiv 17.30 Step 1 17.15 Yoga 70 17.00 Medel 70 17.00 Medel Prova-pa 3 ggr 190 kr
Lotta U Markus B Linda A Margareta D Karin S Anna W
Engangsbhiljett 50 kr
17.30 Bas 18.00 Bas 17.15 Bas 17.00 Box 85 17.00 Medel medlem
Marita A Maria B Anna K Hanna L Rullande
Stator/ Engangshiljett 80 kr
17.30 Medel 17.30 Aerobics 2 larr']%ge(f':;)gy 17.30 Cirkelfys* 17;1}1e5delt§t(l)o 17.30 Dans icke-medlem
Claes U Jonas K Magnus A/UIf J Kristofer H Pial Mikalea G R )
18.00 Cross/ ; - MEDLEMSAVGIFT FOR 2011 AR 100 KR
18.00 Medel 18.00 Rygg bas 60 18.00 Intensiv 17.30 Skivstang 17.30 Medel R .
Goran S LottaN Karir Fitslen E Hanna L Ingrid G Maria W Du maste vara medlem for att kunna
. kopa alla traningskort utom Prova-pa och
18.00 Skivstang 18.00 Medel 18.00 Medel o 18.00 Puls/medel R -
Mats S Sofia M G Niclas K Boka via Anna L engangsbiljett.
18.30 Dans afro 18.45 Box 85 18.00 Medel 70 | 18.15 Aerobics1 [T 18.00 Puls/bas TRANINGSKORT
Anna B Fredrik S Helena S EllenS Internet Marie B e .
du bol Alla kort galler 12, 6 respektive 3
19.00 Skivstang | 18.30 Skivsta RIS Som mediem kan du boka pass EEFIERE:INE:H 5 an inkd
Johar:vﬁl Ay E‘enoll\’/ssang LenaE € via var hemsida pa Spinning, In- Larsog manader fran inkpsdatum.
- - door walking, Skivstang, Ki box, .
19.00 Medel 70 | 19:00 Station/ | 19.00 Station/ | 1990 preqel  [OTESLISCIGEEUCRINECIEIN  19.00 Medel ALLTRANING )
Gunilla Lu Pontas W Bengt W Marcus S Yoga. ‘l\/le" info pa var hemsida Susanne K Alltraningskort galler pa Jympa, Gym,
— och i receptionerna i Kanonhuset Spinning och Indoor walki
19.15 Step Basic | 19.15 Yoga 70 19.15 Core 19%&3}2}"5;?)”9 och Tannefors. 19.00 Intensiv pinning ndoor walking.
Theresa H Lillianne F Sofie K Carahia L Max B TRANING
friskissvettis.se/linkopin -
19.30 Medel 20.00 Medel | 19.30 Puls/medel | 19.30 Dans afro d ping 1-traningskort galler pa Jympa, Gym eller
Catti P-A Torbjorn S Helena O Ida A o : 4 =
Spinning/Indoor walking.

* Cirkelfys ingar i bade gym- och jympakort.

SPINNING & INDOOR WALKING [ | =Kanonhuset

D =Tannefors

UNGDOMSKORT
Jympa for dig som &r 13-19 ar.
Legitimation ska kunna uppvisas.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG
11.45 Spin/medel** 11.45 Spin/bas | 07.00 Spin/medel | 11.45 Spin/medel | 10:00.5BIN g ¢ 30 Spin/medel*+ TERMINSKORT
.45 Spin/mede .45 Spin/bas .00 Spin/mede .45 Spin/mede| : b pin/mede u .
Mari J Ullacarin B Annika K Matilda B medel 79 Rullande Kortet galler en termin, t.o.m. 2011-05-29
17.09 IW/medel 17.00 Spi/ IReci 1645 Whbas | SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL
arin Anna Bo Rullande ane Dessa kort géller pa respektive pass.
17.30 Spin/bas 17.30 Spin/medel 17.30 Spin/bas 17.30 Spin/bas 17.00 IW/bas 10.30 Spin/bas 17.00 Spin/bas .
Marina R Daniel S NinaRT Kerstin E Maja L Rullande Maria K PROVA-PA
18.00 IW/medel | 17.30 CoreSpin 18.00 Spin/ 118,00 Start/spin** | 17.30 Spin/medel 17.45 Spin/intensiv| DY far pengarna tillbaka vid kép av tré-
Monica T Annika K Maria s Marie R Tina B Jorgen K ningskort 3, 6 eller 12 manader.
18‘()()SSl<iir\|IStang 18.00 IW/medel 18.15 Spin/medel
IVIapts S AnnaV Mats W
18.00 Spin/medel | 18.30 IW/medel | 18.45 Spin/medel | 18.30 IW/medel 18.30 IW/medel
Anders N Rullande Christel R Marie B Madeleine S-S
19.15 IW/bas 18.45 Spin/bas 19.15 IW/bas 18.45 Spin/medel
Marie E Anna Bj Maja L AsaC
19.15 Spin/medel | 19.30 Spin/medel |19.15 Spin/intensiv
EvaR Fredrik B UlfC

** Dessa pass kors till och med den 31/3.

MANDAG

6.45-21.00

TISDAG

6.45-21.00

GYM TANNEFORS & KANONHUSET

ONSDAG

6.45-21.00

TORSDAG

6.45-21.00

FREDAG

LORDAG
9.00-16.45

6.45-18.45

9.00-12.00

Anldggningarna dr oppna 15 minuter efter att gymmet stanger.

SONDAG

14.30-20.00

friskispressen



FOTO DETTA UPPSLAG: THOMAS ALVRETEN

UTBUD

friskissvettis.se/linkoping

JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning
med kondition, styrka och rorlighet. Varje
ledare véljer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa start-, bas-, medel-, intensivniva.

START

Start ar en skonsam jympa med enkla
ovningar. Det finns gott om tid att hinna med
rérelserna. Passet innehaller inga hopp eller
tunga évningar.

BAS

Varierad och skonsam jympa som bygger
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt men lite jogging och steg
som "lattar”’ ingar.

MEDEL

Passar dig som &r van att réra pa dig. Medel
har tuffare tempo. Tyngre dvningar varvas
med lattare och hopp med hoppfria steg.
Medel 70 ar helt enkelt ett langre pass.

INTENSIV

Intensiv ar for dig som har bra kondition,
starka muskler och gillar att trana med
mycket hég belastning.

AEROBICS

Block med stegkombinationer med dansig
kansla. Finns fran grundlaggande Aerobics
Basic till Aerobics 2 som ar avancerat.

BOX

Box aren mix av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och
kampsports-traning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

CIRKELFYS

Traning vid olika stationer med hjalp av
skivstanger, brador, Bosu och Kettelbells.
Passet kraver viss traningsvana och kropps-
kannedom.

CORE

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som
ar traningsvan.

CORE MAMMA
Traning efter graviditeten.

CORE/SPIN

En kombination av Core och Spinning. Core-
traning foljs av ett konditionspass pa cykeln.
Funktionell och effektiv traning av balstyrka
och kondition.
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DANS

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga
avancerade koreografier, bara harma, slapp
loss och med mycket kansla och attityd.

DANS AFRO

Ett medryckande pass med inspiration fran
afrikansk dans med rytmer och frigérande
rérelser. Koreografin ar enkel, bara att
harma och sldppa loss. Lat trummusiken och
dansstegen bli "ett". En helhetsupplevelse
som ar kul, svettig och meditativ.

ENKEL

Jympa med enkla rérelser och mycket gladje.
Enkeljympan vander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder. Var och en
deltar pa sitt satt och utifran sina egna
forutsattningar.

FAMILJ
Spring, hopp och lek till glad musik. For
barn, 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

JUNIOR

7-9 ar, 10-12 ar. Kul jympa som ar forald-
rafri! Féraldrar kan férstas trana samtidigt
pa annat pass. Bra rorelser fér kondition,
styrka och balans.

PULS

Jympa med extra konditionstraning. Fér dig
som gillar tempo och inspireras av rérelse-
utmaningar. Passet har ett langre konditions-
avsnitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RYGG

Anpassat for dig som behéver ta hansyn till
rygg och nacke. Tranar styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sékra 6vningar.
Passet leds av sjukgymnast.

SENIOR

Traning med rorelsegladje och energi anpas-
sad till dig som ar aldre. Belastning strax
under basniva. Aven Station/senior som &r
ett 70 minuters seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS
Ett danspass for dig som ar aldre. Rérelserna
ar enkla men mycket kansla och harligt gung.

SKIVSTANG

Enkel och effektiv styrketraning med
skivstang. Belastningen anpassar du med
vikterna. SkivstangIntervall 70 &r ett langre
pass med mer konditionstraning. Fér dig som
har tréningsvana.

SKIVSTANG/SPIN
En kombination av Skivstang och Spinning.

Ett skivstangspass foljt av ett konditionspass
pa cykeln. Tuff och utmanande tréning.

STATION/MEDEL
Enkel och styrkeinriktad traning. En del av
passet tranar styrka i stationer med redskap.

STEP
Pass med danskansla pa step up-brada.Finns
som Step Basic och Step 1.

STYRKA

Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid. Finns som Styrka/
medel.

YOGA

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gor
gott for bade kropp och sjal. Ger styrka och
rorlighet. Yogapassen bygger pa Hahta-
yogans grunder och &r Friskis&Svettis egen
yogaform. Finns dven som ett langre pass,
Yoga 70.

SPIN, CROSS & IW

SPINNING

Konditionstraning pa ett sakert och skon-
samt satt. Ledaren, musiken och stamningen
peppar. Belastningen bestammer du. Finns
pa bas-, medel- och intensivniva och som
kombinationspass med Skivstang eller Core.

CROSS

Crosspasset kombinerar jogging och styrke-
traning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar, racken med mera.
Nu tva intensiteter - bas 60 och medel 90.

INDOOR WALKING

Konditionstraning som alla kan vara med

pa. Kliv upp pa "walkern", greppa styret

och borja ga! Hela kroppen engageras.
Belastning, utgangsstallning och tempo
varieras under traningen. Kanslan ar som

att svavande jogga i en latt uppférsbacke. I
vissa avsnitt jobbar du fritt med armarna och
tranar hallning, balans och balstyrka. Finns
pa bas-, och medelniva.

GYM

TRANA STYRKA
Behdver du rehabilitera en skada, komplet-

tera annan traning eller helt enkelt komma i

form? Traningen i gymmet gar att variera i

det oandliga. I vart gym ar det serids traning
som galler utan att det blir for allvarligt.
Du kan boka tid med en av vara gym-
instruktérer bade nér du borjar trana
eller nar du har tranat ett tag och vill
utvecklas. Fraga om vart gymutbud i
receptiopnen.

Oppna dorrar
Mandagar, fredagar
9.00-12.00 och
onsdagar 13.00—
15.00 ar du som har
en funktionsnedsatt-
ning och behdver
stéd valkommen att
trana i gymmet i
Tannefors. Pa dessa
tider finns personal
pa plats som extra
stdd i gymmet. Boka
tid for instruktion pa
013-12 30 92.

Lugna Gymmet
Tisdagar och torsda-
gar 9.00-11.00 spe-
lar vi lugnare musik
pa lagre volym i
gymmet i Tannefors.

Gym Ung

Dusom ar 13-15
ar kan ocksa trana
i gymmet. Du och
din foralder tar forst
en instruktion som
bokas i receptionen
och sedan kan ni
trana tillsammans.
Gymkort behdvs for
er bada.




friskissvettis.se/linkoping

Hurhamnade DU har?

EMELIE LARSSON, 27 ar,
tranar mest jympa. Tanker kora
3 ggr/vecka men det blir nog

—Jag hangde med min mamma
och moster.

Vad ser du fram emot 20117
— Mest att ta min examen som
arbetsterapeut.
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Bjud pa Friskispressen ”

Ge tidningen till en van eller MILJO

lagg den i fikarummet nar du
last klart. Och lagg deni
pappersatervinningen nar alla last klart

ANJA RUDSTROM, 51 ar, kor
jympa 3 ggr/vecka.

— Jag hittade hit genom min man
mest 2... Torbjorn.

Vad ser du fram emot 2011?

— Vad galler traningen sa fortsat-
ter jag sa har. Jag mar sa himla
bra av det!

DU KAN PAVERKA

sa blir det nya fina tidningar.

Var vision:
Friskis&Svettis Linkoping — den
gronaste motesplatsen for traning

VIIKAEL FRIDH, 24 ar, tranar pa

gymmet 5-6 ganger/vecka.
—Jag bor runt hornet och fick tips

om att det 6ppnat ett nytt gym for

nagra ar sedan.

Vad ser du fram emot 2011?
— Att testa nya gymmet pa Ka-
nonhuset och dra med annu fler
kompisar hit.

Nu kommer Flex!

Trana och utmana din funktionella rérlighet,
den naturliga flexibilitet din kropp behéver.
Traningen ar fokuserad med dynamiska,
tydliga och energifyllda 6vningar. Kommer
till Linkoping under varen. Hall utkik!

Friskis&Svettis ar en ideell drottsforening. En gang per ar ar
det arsmote. Alla medlemmar ar valkomna pa arsmotet (och att
lamna motioner innan!)som gar av stapeln den 4 april kI 19.00.
Hor av dig till valberedningen om du har férslag pa vilka som
ska inga i styrelsen eller om du vill engagera dig:
valberedningen@linkoping.friskissvettis.se

SPINN OF HOPE

Den 26/3 blir det spinning frdn morgon till kvall.
Samla ihop ett géng till ett lag eller hdng bara pa.

HEJ
MEDLEM!

Friskis&Svettis ar en ideell

idrottsforening. Var vision ar att
fa manga manniskor att réra pa
sig, trana och tycka det ar kul.

Nagra medlemsformaner:

TRANINGSTIDNING
Friskispressen sex nummer/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler i sam-

band med traningen.

STARTPASS

Startpass pa jympa och spinning ingar.

CROSS
Crosspass med varierad utetraning.

AKTIVITETER

Forelasningar och andra aktiviteter ord-

nas regelbundet.

TRANA VAR DU VILL
Du betalar bara 50 kronor f6r en

engangstraning pa annan F&S-férening .

VANDRINGAR

Frilluftsledarna ordnar flera vandringar

varje termin.

Deltagaravgiften gar till Barncancerfonden.

Las mer pa var

hemsida eller

Spinn of Hope

spinnofhope.se @l -
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