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Guldvardar ~ Vardagsmal  ::o
Nyfikenpa Styrketraning
varavardar | vardagen

Foreningens vardar ar Tycker du att gymtraningen
ansiktet utdt. Genom ar trakig och resultatlos? Da
vardeskapande vardskap behover du kanske hitta ett
vill vi att du kdnner dig nytt vardagsmal med din
valkommen! SID 2 styrketraning. SID 4
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INFORMATIONS-

VALKOMMEN

pik i foten!

Or nagra ar sedan opererade jag ryggen. Jag
minns det med fasa men inte av den anledning
som man skulle kunna tro, utan for den orsa-
ken att jag inte kunde trina under en mycket
lang period. I borjan av november var det dags igen.

DEN HAR GANGEN var det en ta som behdvdes ritas ut.
Enta... sa alla och tittade lite konstigt pa mig nir jag
berdttade varfor jag kom haltandes. Visst later det lite
konstigt att en ta kan gora sa ont att man knappt kan
gé och 4n mindre trdna. D4 aterstar bara en sak, att fa
hjélp med att atgirda problemet.

SAGT OCH GJORT, nu fanns det ingen atervindo om

jag skulle kunna ta mig fram utan smérta igen. Efter

ett ingrepp som tog mindre dn tjugo minuter var det
klart. Med en spik (stift) i tin startade da den svéara och
vérsta fasen, ndmligen rehabiliteringen. Den fas som
innebdr vila och som i sin tur betyder ingen trining
under en obestdmd tid. Finns det nagot virre dn att inte
kunna tréna?

MINA SYMTOM bade kénns, mérks och syns tydligt. Jag
far en olustig kénsla i hela kroppen och abstinensbesva-
ren tilltar mer och mer for varje dag som gar. Till raga
pa allt sa foll det sno i stora méngder och skidsparen
blev i perfekta skick och jag som dlskar langdskidak-
ning. Nu blev det riktigt jobbigt och nu inte bara for
mig utan dven for mina nira och kira. Det pastods att
jag blev sur och otélig och jag maste nog halla med om
att det kan stimma.

EFTER NYAR VAR DET DAGS att forsdka hitta tillbaka
till trdningen. Vilken kdnsla det var att bara fa komma
inilokalerna igen! Man brukar ju siga att inget ont
som inte for nagot gott med sig. Tack vare det hér har
jag nu under den hér tiden provat det mesta av vart
traningsutbud och pa sitt ocksa fatt mojlighet att mota
manga av véra fantastiska funktiondrer. Nar ni laser
detta hoppas jag vara tillbaka fullt ut, till lycka for
mina nirmaste och mig e

ANDERS FALLGREN, ordforande
styrelse@vasteras.friskissvettis.se

VARDEFULLA FUNKISAR Johanna ar en av de funktionérer du traffar forst pa Friskis&Svettis.

KVALL OM VARDSKAP!

ONSDAG 9 MARS
18.00-19.30
PA BJORNOVAGEN

' SENAST 7 MARS

1

I receptionen, pd traningspasset, nar
du stiger in pa Friskis&Svettis har du
troligtvis traffat pd dem, foreningens
vardar. Det ar de som ser till att du
ska fi en s trivsam vistelse som
mojligt nir du tranar. De ar helt enkelt

guldvardar!

riskis&Svettis fungerar sa
bra som det gor, tack vare
vardarna. De finns dir for
dig och ska se till att du
gar till och fran féreningen med ett
leende. De hélsar dig vilkommen, de
pushar dig lite extra pa cirkelfysen
och ser till att du som motiondr far en
trivsam traningsupplevelse.

VARDARNAS ROLL &r att vara for-
eningens ansikte utat. Det finns tre
ledord som vérden ska f6lja och det dr
engagemang, positivitet och 6gonkon-
takt. Varden har ett stort servicean-
svar och ska se till att medlemmarna
far svar pa sina fragor och att lokalen
ar ren och frasch. Varden ska dven
kunna tala om vad Friskis&Svettis
har att erbjuda i bade trdning och
vilka sorts traningskort som finns att
kopa.

PA FRISKIS&SVETTIS VASTERAS finns
i skrivande stund totalt 114 virdar.
Det finns jympa/grupptraningsvard,
receptionsvird, trivselvird, trina-
ute vird och spinvird. Alla vardar
har olika roller men den storsta och
kanske viktigaste delen 4r bemotan-
det, eftersom virden ar foreningens
ansikte utat, siger Ellinor som ar
vardansvarig pa Friskis&Svettis
Visteras. Hon berittar dven att
foreningen rekryterar nya vardar
tva ganger om aret och att det alltid
behovs nya vérdar!

FRISKIS&SVETTIS AR NOGA med att
foreningen inte bara dr en tranings-
anlidggning utan ocksa en motes-
plats. Déarfor har virdarna dven som
uppgift att bade bemdta och mota dig
som motiondr. Virdarna, tillsam-
mans med de anstéllda, ser bland
annat till att lokalerna kan halla

friskispressen

~~  ANMAL DIG I NAGON AV
~ yARA RECEPTIONER

=
friskissvettis. QP/vésterésvaﬂe_taS

Oppet bade tidigt p4 morgonen
och sent pé kvillen. De dr —med
andra ord — oerhdrt viktiga for att
Friskis&Svettis ska fungera sa bra
som det gor.

DET FINNS VARDAR som varit med
sen Friskis&Svettis Vasteras startade
1983, dérefter har det tillkommit nya
vérdar vart eftersom. Fran och med
iar har féreningen provat pa ett nytt
satt att rekrytera vardar. Rekryte-
ringen inleds med en informations-
traff dér intresserade lamnar in en
intresseanmalan. Darefter kallas de
intresserade till en uttagning. Dar
ger de viardansvariga information
kring vad det innebdr att vara vird,
vilka vardroller som finns och sedan
far de préva pa nagra samarbets-
Ovningar for att se hur samarbete i
grupp fungerar. Under dagen sker
intervjuer, vi dter nagot litt tillsam-
mans och det finns tid for traning
sager Marita, ocksa virdansvarig

pa Friskis&Svettis Visteras. Innan
alla gar hem far de veta om de blivit
antagna, om det blir en andra intervju
eller om de inte gick vidare. Den nya
rekryteringsformen gor virduttag-
ningen smidigare och virdarna far
kliva in isin roll snabbare! ®

ANNA EKVALL, TEXT
KARIN WITTUR, FOTO

VARFOR VILLE DU BLI VARD?

EMELIE KARLSSON &r trivsel- och familje-
vard pa Bjornévagen och Rocklunda.

— Det verkar vara en rolig grej att vara! Alla
ar sa glada har och det verkar givande. Min
kompis &r ledare sa det har ocksa gjort mig
intresserad, sa det ska bli jattekul!

MARIE JOHANSSON &r trivselvard pa
Rocklunda.

— Friskis&Svettis star for bra saker, alla ar
valkomna, det &r en positiv stdmning som
jag garna vill vara delaktig i. Inte minst att
lara kdnna en massa nya harliga medlemmar
och funktionarer sa vill jag vara med och ge
denna positiva anda till alla som kommer hit.

SUSANNE PETTERSSON é&r receptions-
vard pa Rocklunda.

— Friskis&Svettis ar en férening som erbjuder
alla manniskor ett brett utbud av olika
traningsformer, och ”pa képet” far man
traffa manga glada och positiva manniskor i
olika aldrar. Jag har varit medlem lange och
kanner att jag nu — nar mina barn har blivit
aldre —har mer tid. Detta ger mig ocksa en
bra balans med mitt arbete.

MADELEINE KACK ANDERSSON &r
trivselvard pa Bjornévagen.

—Jag bérjade trana pa Friskis i ar och blev
helt sald pa konceptet och upplagget. Jag

var darfor pa informationstraffen och fick
hora om Vard-rollen och da kande jag bara
att det var helt klockrent fér mig. Det var sa
inspirerande att héra vad vardarna bidrar
med och det verkar trevligt att mota nytt folk
och hjalpa dem med fragor, inspirera till olika
typer av pass och bara finnas till hands nar de
behover det.

NYFIKEN PAATT BLIVARD?

Vill du utvecklas, tycker du om att hjalpa, vagleda och inspirera andra? Har du tid och lust

att engagera dig i ett ideellt uppdrag? Som vard far du chansen att ge varje motionar ett
bra férsta intryck och skapa en rofylld kansla infor kommande traning genom att bjuda pa
ett leende och ett varmt vdlkomnande! Tag chansen att bli vard pa Friskis&Svettis!
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PARKERINGS(0)MOJLIGHETER

Livet kanns ibland

valdigt inrutat

BJORNOVAGEN

Parkeringsovervakning sker inom omradet av Svensk Bevaknings
Tjanst, vilket kan medfora en faktura pa kontrollavgift vid felaktig
uppstallning. Parkering far endast ske i anvisade P-rutor och i
max 3 timmar. Tillstand kravs for handikappsparkeringarna.

Ibland kan bli trangt vid infarten speciellt i skiftet mellan olika
traningspass. For att underlatta flodet pa parkeringen har vi en-
kelriktad korriktning pa var parkering pa Bjérnovagen. Infart sker
direkt till vanster efter avfarten fran Bjornévagen och utfart fran
parkeringen sker genom att aka runt var lokal och ut vid infarten
till biltvatten Car Wash Center.

ROCKLUNDA

Parkeringen utanfor var anlaggning pa Rocklunda ar inte var
egen vilket innebé&r att andra &n besokare till oss kan nyttja denna
parkering. Ar det fullt pa parkeringen direkt utanfor var lokal
finns det flera olika parkeringar i narheten som kan anvandas,
exempelvis utanfér Swedbank Park eller grusplanen bredvid
Bombardier Arena. Parkering far endast ske i anvisade P-platser.
Var uppmarksam pa skyltningen vid parkeringen. Tillstand kravs
for handikappsparkeringarna. Parkering utanfor markerade
platser kan medféra en faktura pa kontrollavgift vid felaktig
uppstallning.

Vid storre evenemang sasom viktiga matcher i nagon av are-
norna pa omradet férekommer det att parkeringsvakter star

vid infarten till omradet och tar betalt for parkering. Besokare
till Friskis&Svettis behover inte betala parkering som sker pa
parkeringsytan direkt utanfor var lokal. For att parkera dar
utan kostnad maste du visa ditt Friskis&Svettis medlemskort f6r
parkeringsvakten.

SNALLA!

Vivill garna att du anvander inneskor nar du tranar hos oss.
Allt for den dér kanslan, att lokalerna kanns frascha och
rena. Det blir mycket skonare pa jympagolvet om
det inte ar grus och maskinerna pa gymmet slip-
per ga sénder. Sa for att bade vi, lokalerna och
maskinerna ska trivas sa lamna dina ytterskor
i skohyllan eller tag med dig dem in i en pase.
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enkla, roliga mal i vardagen...

Namn: Mattias Séderlund.

Alder: 26 ar.

Gor pa F&S: Cirkelfysledare, gyminstruktor
och ledaruppféljare.

Favoritmuskel: Det far bli den tvargaende
bukmuskeln. Valdigt viktig vid sakra lyft och
fér en bra hallning.

Mitt basta traningstips: Trana for att det
ar roligt, da kommer de positiva effekterna
med tiden. Kom sedan ihag att mjolksyra ar
en van som man bor lara sig att tycka om...

Styrketraning anpassad
for vardagens mal

Tycker du att g{ymtréiningen ar traki

och resultatlos’

D4a behover du kanske

ett nytt mal med traningen. Hitta ett
overkomligt mal for just din vardag!

ar man namner styrketra-

» [
ning tdnker nog de flesta ..forst
pa att bygga musklereller  och framst
gé ned i vikt, men det kan handlar
vara sa mycket mer. Darfor tinkte )
jag ta upp begreppet "Funktionell tra- funktionell
ning" som har namnts mycket olnom tréining om
trdningsbranschen de senaste aren. . .
att bli bra pa
NU KANSKE DINA TANKAR direkt det man gor i
faller pa balans- och bosubollar eller d I
kanske lite udda 6vningar? Visst ar vardagen
detta en del av det som kallas funk-
tionell trining, men forst och framst Mattias
Sdderlund,

handlar funktionell trining om att bli

bra pa det man gor i vardagen. Cirkelfysledare,

gyminstruktor och
ledaruppfdljare pa
Friskis&Svettis
Visteras

DU SKA FA NAGRA EXEMPEL p4 hur
vardagsmal kan vara formulerade:
lyfta sina barn/barnbarn fran golvet,
att ha en bra hallning for att kunna
ha ett stillasittande jobb, styrka och
snabbhet for att kunna parera ett fall
om du halkar eller snubblar. Eller
kanske en sa enkel sak som att orka
skotta sno? Detta kanske inte later
som jittestora mal att jobba for, men
det ar saker som gor att man kan leva
sitt liv mer obehindrat och 6ka sin
livskvalitet.

Tanker du igenom din vardag kom-
mer du sikert pa egna mal som du vill
jobba for.

MEN HUR BAR MAN SIG AT for

att na sina vardagsmal? Inom
Friskis&Svettis finns stor kompe-
tens som r till for att inspirera och
hjilpa dig anpassa just din traning.
Gymmet erbjuder tre olika nivaer av
instruktioner som passar allt ifran
nyborjaren till den mer erfarna. Vill
du ha styketrdaning med lite hogre
tempo och med inslag av kondition s&
rekommenderar jag grupptriningen
cirkelgym och cirkelfys.

DET VIKTIGASTE for att finna moti-
vationen sd att man fortsitter med
sin traning, dr att man tycker att det
ar roligt och utvecklande. Sedan ar
det dven ett enormt plus om man har
mojlighet att variera sin trianing for
att fa med ménga olika kvaliteter
som kondition, styrka, koordination,
rorlighet, balans och explosivitet for
en s komplett trining som mojligt @

MATTIAS SODERLUND, TEXT
KARIN WITTUR, FOTO

TVA ENKLA OVNINGAR

Har ar tips pa tva enkla évningar som du
kan géra hemma. Utfor varje évning med 15
repetitioner i 2 omgangar. 2—3 ganger per
vecka ar en bra grund for att borja forbattra
den viktiga kroppshallningen.

ARMHAVNING tranar balen, Gverarmens
baksida samt bréstmuskulaturen. Viktigt att
tanka pa ar att kroppen skall vara spand och
rak. Ett tips ar att dra naveln mot ryggraden
och spanna magen i det laget. Kom aven ihag
att halla upp huvudet och héng inte i skulder-
bladen. Skulle det bli fér tungt att genomfora
Gvningen pa ta ga med fordel ned pa kna for
att bibehalla god teknik.

JORDEN RUNT tranar muskulaturen som
hjalper till att halla bak axlarna och fa en

bra hallning. Hall ner blicken i golvet och
cirkulera en latt vikt med raka armar. Armar
och hander ska hallas lyfta fran golvet genom
hela 6vningen. Byt hall efter varje repetition
bakom ryggen. Borja med en vikt som vager
valdigt lite som till exempel en penna.

=
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VASALOPPSSPINNING — TEXT: MARIA NILSSON FOTO: HELENA STARE

FRISKIS SKIDRESA

Den arliga skidresan med Friskis&Svettis till
Salen/Trysil sker 1-3 april 2011.

Mer information om resan hittar du
pa hemsidan och i vara lokaler.

VILL DU ENGAGERA
pIG I FORENINGENS
MILJOARBETE?
Kontakta Marie Johansson
marie@vasteras.friskissvettis.se

Fragor hanvisas till F&S reseledare
Willy Lundkvist —070-2165781.

NY KOMBINATIONSMOJLIGHET

... tva nyheter med start den 20 februari!

Cirkelfys kl 16.00 och ett joggingpass kl 16.50 pa Rocklunda. Dessa pass kan med férdel
kombineras. Cirkelfysen bestar av tre varv med atta stationer som ar lite lattare for att du
ska ha en mojlighet att orka med I6pningen. Lépningen ar anpassad for att passa de flesta
motiondrer. Se mer info pa hemsidan.

KOREGET CIRKELGYMPASS

... pa Rocklunda!

I' Sedan i hostas kan du kéra ditt eget Cirkelgymspass da vi vissa tider
kér musikslingor med 45 sekunders intervaller. Enligt 6nskemal fran
vara medlemmar har vi nu utékat dessa tider. Se gallande tider for
musiken vid cirkelgymmet och pa hemsidan.

foreldsning - ARSMOTE - jympakavalkad

Nu ar det dags for
aretsviktigaste mote!

Arsmétet borjar KLOCICAN 13.30 LORDAG DEN 26 MARS i var lokal pa Rocklunda med
forelasningen “Att vaga gora val” med Vésterasaren och AVENTYRAREN Tony Berglund.
Han berattar om sin brokiga vag fran en kaotisk tonarstid till en ung vuxen man med lag
sjalvkansla som varvade sig i Franska framlingslegionen. Sedan kom vandpunkten. Tony berat-
tar om hur han har forvaltat sina erfarenheter, bade bra och daliga, for att na framgang som
fotograf, aventyrare och entreprencr.

Efter forelasningen ar det dags for arsmotesforhandlingar. Ordférande for motet ar
LANDSHOVDING Ingemar Skogd som dven &r en aktiv medlem i féreningen.
Som avslutning far vi jympa tillsammans med vara harliga ledare i en jympakavalkad.

Vill du lamna férslag/motion till arsmétet ska den vara styrelsen tillhanda senast den
5 mars. ”’Brevladorna’ — dar du kan lamna ditt férslag — finns vid receptionen i lokalerna.

Styrelsen har tva forslag som kommer att tas upp under motet:

1. Efter manga medlemmars 6nskemal om att fa dverlata traningskort till nagon annan
person har styrelsen tagit till sig detta och kommer att féresla arsmaétet att vi ska tillata
Gverlatelse av traningsdelen. Medlemskap i féreningen &r personligt och kan inte Gverlatas.

2. Styrelsen kommer &ven att foresla arsmétet att vi ska dndra aldersgransen pa rostratten
vid arsmotet fran 13 ars alder till att alla medlemmar har réstratt.

Styrelsens férslag till féredragningslista for arsmotet finns pa hemsidan och pa medlems-
tavlorna. Verksamhets- och forvaltningsberéattelser, revisorernas berattelser, verksamhetsplan
samt styrelsens forslag och inkomna motioner med styrelsens yttrande finnas tillgangliga for
alla medlemmar senast en vecka fére arsmotet pa hemsidan och i lokalerna.

Anmal dig till arsmétet med foreldsning i nagon av vara receptioner. Du som deltar pa
arsmatet har fortur till jympapasset efter motet. Medtag medlemskortet till arsmotet.

Styrelsen dnskar alla medlemmar vdlkomna till arets mote 2011!

VASALOPPSSPINNING

FULL FART fjolarets Vasaloppsspinning blev en riktig lycktraff

Arets spinning-
héjdpunkt ar pa G

FOR FJARDE ARET I RAD arrangeras Vasaloppsspinning i Bjérné-
vagens lokaler. S6ndag den 6 mars mellan kl. 08.00-13.00 gar fem
spinningpass av stapeln med Vasaloppet pa storbild bredvid ledarna.

DA FORRA ARETS INTRESSE var skyhdgt kommer i ar alla de 70
spinningcyklar som finns hos Friskis&Svettis Vasteras samlas i en
jympasal pa Bjérnévagen for att s& manga som majligt ska fa utmana
sig sjalv pa detta evenemang.

MELLAN DE FEM PASSEN serveras naturligtvis blabarssoppa och
andra forfriskningar. Det kommer att finnas mojlighet att anmala sig
till alla passen eller boka upp sig pa nagra stycken. Information om
anmalan och upplagget hittar du pa hemsidan och i vara lokaler.

RORIS

For dig som jobbar med barn i skola
och férskola

R6ris 5 som kom 2010 &r ett verktyg

med ett rorelseprogram till medryckande
musik. Nu ar det ater dags for utbildningar

i Friskis&Svettis regi. Fredag den 18 mars
haller vi en grundkurs for nya rérelseinspira-
térer. For dig som redan &r rorelseinspirator
ordnar vi en uppdateringskurs den 25 mars.
Mer information hittar du pa var hemsida.

FRISKIS&SVETTIS ETT
BRA"RAGGSTALLE"...

I ndsta nummer av Friskispressen kan du ¢ du t\’aﬁ_ Guettis
lasa om att traffa karleken pa F&S och vad ner 3 Friskist o
5 ; 4 - PR T, < terviud
som hander i kroppen nar man ar féralskad... an Vi
\(Of\"-a 5.5€

friskispressen
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Program 10 januari—26 juni

Jympa & dvrig grupptraning, trdana ute - ingar i Allkort eller Jympa & 6vrig grupptraning

=> Fran och med mandag 18 april sa kommer vissa pass i programmet att "’slackas ner’” som
vi vet har fa deltagare i slutet av varen. Pa hemsidan hittar du alltid uppdaterat program.

SCHEMA UTBUD

* Trana ute pa Bjornovag

en (ingar i alla traningskort)-> Mandagar: bas-

och medeljogging, [6ppas

s samt cross Torsdagar: bas- och medeljogging samt [6ppass

Spinning - ingar i Allkort eller Spinning
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Medel 09.00 Bas 11.30 Medel 11.30 Bas 07.00 Olika pass 10.30 Roulette 13.30 Bas
16.30 Medel 11.30 Medel 17.15 Puls 17.15 Puls 11.30 Medel 15.00 CoreSpin 17.00 Olika
17.15 Medel 16.30 Bas 17.15 Medel 17.15 Intensiv 75 16.00 Bas 17.15 SkivstangSpin
18.15 Start 17.00 SkivstangSpin 18.30 Bas 18.30 Medel 16.30 SkivstangSpin 17.00 Bas
18.30 Bas 17.45 Puls 18.30 Bas 18.30 Medel 16.30 Medel 18.15 Medel
19.15 Puls/distans 18.45 Medel 75 19.30 Medel 19.15 Core bosuSpin
19.45 Intensiv 19.30 Bas
Cirkelgym och cirkelfys - ingar i Allkort eller Gym
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 Cirkelfys 18.00 Cirkelgym 08.00 Cirkelgym 17.30 Cirkelgym 16.00 Cirkelfys

18.45 Cirkelgym

17.45 Cirkelgym

19.15 Cirkelgym

18.30 Cirkelgym

19.00 Cirkelgym

19.30 Cirkelfys

19.15 Cirkelfys

Oppettider - Lokaler och gy

=> Vi ber dig respektera 6ppettiderna da du inte kan vistas i lokalerna efter stangningstid.

m
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 06.00-19.30 09.00-13.00 09.30-21.00
06.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 09.00 -17.00 13.00-21.00

klader ansvaras ej.

=> For kop av kort med
ungdoms-, pensionars-
och studeranderabatt

| BJORNOVAGEN |

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 09.30 11.30 09.30 07.00 09.30 10.00 ‘ ROCKLUNDA ‘
Senior Senior Medel Senior Olika pass Yoga 175 Medel
11.30 10.30 16.30 11.30 07.00 09.30 11.00
Medel Bas Medel Bas Yoga 1 Bas Enkel ERISKIS&SVETTIS
1615 11.30 17.00 1130 10.30 10.00 11.00 AREN IDEELL
Medel Yoga 1 Bas Yoga 1 Bas Réris 6-9 ar Styrka/bas FORENING.

17.00 11.30 17.00 11.30 11.30 10.00 15.00 => Traningskortet ar
Cirkelfys Ki balans Junior 7-12 ar Medel Medel Familj Familj personligt.

17.00 16.30 17.00 16.30 11.30 10.45 16.00 s

Step 1 Medel Intensiv Puls/bas Yoga 1 Medel Cirkelfys _) Tranlngsl(or‘fet

1715 17.00 17.30 16.30 1600 @ 11.00 galler endast pa

Styrka/bas Medel Puls/medel Medel Bas Bas Friskis&Svettis
17.15 17.00 17.30 17.00 16.00 11.00 17.00 Vasteras

Puls/medel SkivstangSpin 90 Start Enkel Medel Puls/medel Bas => Kopt traningskort
17.30 17.30 18.00 17.00 16.00 11.00 17.00 aterlBses ej.

Yoga 175 Bas Core Yoga 175 Dans senior Yoga 2 90 Medel - Férlorat tréninaskort
18.00 17.30 18.00 17.30 16.30 15.00 17.15 . 9
Medel Medel Aerobics intro Medel SkivstangSpin 90 CoreSpin 90 SkivstangSpin 90 ersatts med en kostnad
18.00 18.00 18.00 17.30 17.00 15.00 17.30 av 50 kr.

Core Aerobics 1 Station/medel 75 Bas Dans Roulette Yoga 2 90 = Som medlem ar du
18.15 18.15 18.30 118.00 17.00 18.00 under trdning forsakrad
meh | emip e | e | s
Puls/bas Medel Skivstang Skivstang Medel 75 Ki box 2 75 = IF Friskis&Svettis
18.30 19.15 18.30 18.00 Vasteras ar ansluten till
Puls/bas Cirkelfys Bas Vid sjukdom/férhinder kan ordinarie O Bas Riksidrottsforbundet
19.00 19.00 19.15 O 18.30 pass ersattas med annan intensitet 18.15 och tar avstand fran

Skivstang Core bosu, Core Ea Medel eller ledare. Se aktuellt webschema Core bosu all doping. Kontroller

Ki %2;(0{) 75 lg.aBsO O lgig pa friskissvettis.se/vasteras. Pulls‘z'rggd ol férekommer och den
1915 1930 () 2015 19.15 1915 som testas positivt

Dans afro Medel Medel Core bosuSpin 90 O Gratis gymnasie Step 1 eller vagrar ldmna prov
19.30 20.00 19.30 Gratis for gymnasieungdom. Ej forsakrade. 19.15 stangs av fran traning
Medel Medel Puls/medel Medel hos 0ss.

ey B >

Gratis for ungd 12-15 ar i sallsk d AT
19.30 vaeInSrr?gdugl?tis{nrﬁgdlemsk:;;IESJfaf;rs?;qrfnage. t|||h0r|gheter somtex
Dans afro vardesaker, skor och

galler att du kan uppvisa

giltig legitimation och
studerandeintyg.

=> Andringar i schema
kan férekomma.

=> Vi behover ditt
samtycke for att data-
behandla dina person-
uppgifter. De anvands

for att administrera ditt

medlemskap. Nar du
koper ett traningskort
samtycker du till att vi
far behandla person-
uppgifterna.

=> Ytterskor ute - inne-

skor inne! Stall dina yt-

terskor pa skohyllorna.
Vill du lasa in eller ta

med dina ytterskor, lagg

dom i en plastpase som
finns vid skohyllorna.

friskispressen

JYMPA

Ett jympapass inleds med ca 10 min
uppvarmning innan styrke- och konditions-
delen tar dver i ca 25-30 min. Varje pass
avslutas med nedvarvning, stretch och
avslappning i 10 min. Langden ar alltid 55
min om inte annat anges. Aldersgrans dar
inte annat anges ar det ar du fyller 12 ar.
START

Latt jympa for dig som ska komma igang.
BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

INTENSIV (16 ar)

Tuff genomkérare.

ENKEL

Fér intellektuellt funktionshindrade.
FAMILJ

Lekfull jympa for barn (3—6 ar) och vuxna
tillsammans. Kortet ar for barnet, vuxen
foljer med gratis.

JUNIOR

Jympa for barn 7-12 ar.

PULS

Ver utrymme fér kondition.

ROULETTE

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

RORIS For endag e -
Jympa for barn< Wiften 790, ka i
6-9 ar, 40 min,.. KOPaett R kortzdu

; -
SENIOR 93ler hela termipgy,
For aldre.

STATION (16 ar)
Styrka i stationer.

STYRKA
Mer utrymme for styrka.

OVRIG GRUPPTRANING

Utéver den traditionella jympan har vi ett
stort utbud av olika grupptraningsvarianter.
AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
AEROBICS INTRO

Introduktionspass.

CIRKELFYS @ (16 ar)

Fystraning med betoning pa uthallig styrka i
stationer med mycket driv.

CORE

Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Finns dven som kombipass.
CORE BOSU ®

Corepass med redskapet bosu. Finns aven
som kombipass.

DANS

Showa loss med steg och dansstilar. Finns
aven i varianten dans senior.

EN AKTIVITET 3man 6 man lar Autogiro
Trdna ute — ingar i alla dvriga traningskort. 100:- 200:- 400:- -
Jympa & dvrig grupptraning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Spinning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Gym 800:- 1100:- 1900:- 182:-
Gym-dag — inpassering mandag-fredag fére kl. 15.00 550:- 750:- 1300:- 125:-
Gym ung — ungdom 13-15 ar, se regler pa hemsidan. 350:- 450:- 700:- 91:-

ALLKORT 3 man 6 man lar Autogiro
Hela utbudet, alla aktiviteter 1100:- 1500:- 2500:- 240:-

OVRIGA KORT
Klippkort galler 10 ganger under ett ar pa valfri aktivitet. (16 ar) 450:-
Specialkort Familj, Enkel, Junior (galler dven pa Réris), Start (Jympa & Spinning). 300:-

Terminsgiltighet — olika slutdatum — se hemsidan.

RABATTER (galler korten EN AKTIVITET och ALLKORT)

Pensiondr och heltidsstuderande — giltigt bevis skall uppvisas vid kortkop. 20%
Ungdom — 12-15 ar. 50%

DANS AFRO
Steg och rytmer med inspiration fran
afrikansk dans.

KI BALANS

Frigérande, fokuserad och mjuk traning.
KIBOX @

Box- och kampsportstraning moter jympan.
SKIVSTANG @ (16 &r)

Effektiv och utmanande styrketraning.
Finns dven som kombipass, se spinning.
STEP @

Stegkombinationer med dansig kansla pa
step up-brada.
YOGA @

Var egen yogaform.

KOMBIPASS

Grupptranings- och spinningkombinationer.
Passen ar totalt 90 min. och vander sig till
vana motionarer.

SKIVSTANGSPIN @ (16 ar)

Skivstang i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att trana bara
skivstangsdelen.

CORESPIN @ (13 ar)

Core i jympasalen, darefter spinning pa
medelniva. Det gar att trana bara coredelen.
CORE BOSUSPIN @ (13 ar)

Core bosu i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att trana bara

Core bosudelen.

SPINNING

Ta garna med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min dar annat inte anges.
SPIN/START @

Skonsam spinning f6r dig som vill komma
igang.

SPIN/BAS @

Rejal och kul traning pa skonsam och
lagintensiv niva.

SPIN/MEDEL @

Effektiv konditionstraning pa en optimal
traningsniva.

SPIN/INTENSIV @

Tuff konditionstraning, fér vana motiondrer.

SPIN/PULS @

Pulsbaserad traning pa medelniva, for vana
motionarer. Med hjalp av pulsmétare ser du
din hjartfrekvens under passet. Finns endast
pa Bjornovagen.

SPIN/PULS DISTANS @

Pulspass med fokus pa uthallighet och
jamnare pulsniva.

SPIN/ROULETTE @

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

TRANA UTE

Jogging och Cross ar mangas absoluta
traningsfavorit, som egen traningsform eller
som komplement till annan traning. Alla
trana ute aktiviteter ingar i alla traningskort.
JOGGING

Utetraningens klassiker — fran startniva till
tuffare pass.

CROSS

Varierad utetraning med jogging och
styrketraning i stationer.

STYRKETRANING

Vi har tva frascha gym med stort utbud av
maskiner och fria vikter. Du far trana pa
gymmet fran det ar du fyller 16 ar.

CIRKELGYM @ (16 ar)

Grupptraning i gymmet dar du tréanar
individuellt vid olika stationer och maskiner.
GYM UNG (13 ar)

Trana pa gymmet tillsammans med vuxen
fran det ar du fyller 13 ar. Gemensam
gyminstruktion kravs, se hemsida.

BRAATT VETA
VID KORTKOP

MEDLEMSAVGIFT
100:- per kalender-
ar tillkommer pa alla
traningskort! Galler
aven klippkort.

AUTOGIRO
Tecknas i receptio-
nen, se hemsida.

ENGANGS-
BILJETT

40:- under 17 ar
50:- medlem
70:- icke medlem

Vardet av EN
engangsbiljett
avdrages vid kortkop
mot uppvisande av
kassakvitto.

UPPEHALL OCH
SJUKDOM

Vi "fryser" inte tra-
ningskort! Vid skada
eller sjukdom betalar
vi tillbaka den del

av traningsavgiften
som aterstar, from
den dag du uppvisar
ett giltigt lakarin-
tyg i receptionen,
mandag—fredag kl.
08.30-17.00

ALDERSGRANSER
12 ar - Jympa (ej
station, intensiv) och
trana ute.

13 ar - Spinning,
Gym-ung (i vuxens
sallskap, se regler pa
hemsidan)

16 ar — Intensiv,
Skivstang, Skiv-
stangSpin, Station,
Cirkelfys, Cirkelgym
och Gym.

Pa Ki box rekom-
menderar vi dig
under 16 ar att
ta med jambordig
partner.

GYM-
INSTRUKTION
Depositionsavgift
150:- for icke
medlem och 70:- for
medlem.

friskispressen
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Vad gor du nar duinte ar har?

HANNA SJOBERG, 15 ar, gymmar
och gar pa olika pass.

— Nar jag inte & har umgas jag med
kompisar och dansar discodans

pa Dansverkstan. Jag pluggar pa
Viksangsskolan i nionde klass.

jag golf.

e ———

Gym

SIMON LIND, 16 ar, gymmar.

— Spelar fotboll och bandy, nar jag
inte idrottar hanger jag med kompi-
sar. Jag gar pa Widenska gymnasiet.

]

THOMAS KONGRO, 57 ar, gymmar.
—Jag ar lakare och pa fritiden spelar

MIA PILIPOVIC, 15 ar gar jag pa
pass och tranar pa gymmet.
—Jag gar i skolan pa Viksangsskolan
i nionde klass. Pa fritiden dansar jag
hipp hopp pa Dansverkstan och hittar
pa saker med mina kompisar.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Vasteras ar

¥ en ideell idrottsforening som
MALIN LOOV, 43 ar tranar erbjuder trdaning for alla aldrar.
basjympa. Som medlem i Friskis&Svettis far
— Nar jag inte &r hér jobbar jag du inte bara nya triningsvanor

som datasupport pa Halda AB. och hittre hilsa. Du far dessutom:
Pa fritiden sjunger jag i kor.

FRISKISPRESSEN - SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex gangerv per ar.
FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instruk-
térer. Fraga dem om tréning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en engangs-
traning pa annan Friskis&Svettis forening
i Sverige mot uppvisande av medlemskort.
FRISKIS&SVETTIS VASTERAS
bildades 1983 och blev mer &n 17 000
medlemmar under 2010. Vi erbjuder 6ver

CAJ SVENSSON, 48 ar.

— Nar jag inte ar har pa spinning-
pass sa cyklar jag och springer.
Jag arbetar som civilingenjér.

Torsdag 10 mars

Team Sportia &r féreningens medlemsbutik. Féljande medlemsaktiviteter ar planerad i butiken pa IGOR gallerian...

T=AM SPORTIA

Mellan klockan 10—19 har alla Friskis&Svettis medlemmar 20% rabatt pa allt i butiken. Medtag medlemskortet!

160 grupptraningspass i veckan. Gymmet
ar 6ppet varje dag, fran morgon till kvall.
Friskis&Svettis Vasteras har 330 ledare,
instruktorer, vardar och évriga funktiona-
rer som engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

Onsdag 1 juni

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Galler mitt tra-
ningskort paalla
Friskis&Svettis
foreningar?

Kan det vara farligt
att trana nar jag ar
sjuk?

Svar: Ja. Speciellt
virus som ger influensa,
halsinfektioner och
vissa forkylningsvirus
kan paverka och
angripa hjartat. Extra
belastning i form av
traning kan leda till en
allvarlig inflammation
i hjartmuskeln som i
varsta fall kan leda till
hjartstillestand.

Svar: Tranings
och medlemskortet
galler bara i den
forening dar du
kopt kortet. Vill du
trana paen annan
Friskis&Svettis
férening betalar du
50 kronor per gang
mot uppvisande av
aktivt medlemskort.

Musikvolymen ar
ofta hog pa spin-
ningen. Hur vet man
att det inte skadar
horseln?

Svar: Vi har vart ”ljud-

6ra’” pavaggen som

ledstjarna. Orat hjlper

ledarna att anpassa
volymen till ratt niva.
Rott ar for hogt, gult
ar okej under en kort
tid, men gront ar bast

och dar ska nivan ligga

storre delen av passet.

Maste jag ldsa
medlemskap?

Hur kommer jag igen
efter en forkylning?

Svar: Tadet lugnt i
bérjan och undvik att
bérja trana pa samma
niva som du gjorde
innan du blev sjuk. Valj
ett lattare pass. Har
du varit sjuk ett tag har
kroppen tappat bade
styrka och kondition.

Svar: Ja, for att vara
med i foreningen ar
medlemskapet obliga-
toriskt och géller per
kalenderar, 1 januari—
31 december. For att
kopa ett traningskort
maste du vara medlem.
Medlemskapet ar
personligt och kan ej
dverlatas.
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