askadare pa
steppasset
kl 17.30

. Friskispressen
2" Orebro

Vad pysslar de
med dar inne?

~ Egnasidorna
berattar mer!

En dag pa Kvarnen
Julklappstips

Trana pa satellit
Har finns F&S i Orebro

Ute hela aret |::>



Det ar mandag morgon och en efter en
droppar in pa jobbet efter en ledig helg.
Den obligatoriska fragan stalls.

sarskilt...

— Hur har helgen varit? till grannen — Sként om den kommer till an-
Svaret kommer automatiskt. vandning!

— Jo d&, den har varit bra. Jag har inte Monterat en IKEA soffa i baddsoffemodell
gjort nat sarskilt... och sa funderar man en —Yes, alla skruvar gick at, ett rent mirakel!
stund. Jag har bara... Slangt en hel billast med &tervinning — Vem

har slépat hem allt det?

Tapetserat ett halvt rum — Far se nar jag Satt de sista rorelserna till nya passet som
hinner resten. jag ska kora pa tisdag — Varfor maste jag alltid

Tvattat minst fem maskiner skitig tvatt gora det med “’kniven pa strupen”?
—Vart kommer den ifran? Forsokt att memorera ovanstaende — Det ar

Plockat vissna blommor i alla husets och ju en fordel om man kan det sjalv!
tradgardens blomkrukor och vattnat — Hur kan ~ och sa vidare...
de bli torra trots att det bara regnar?

Tvattat bilen — Ogjort arbete, det regnar | och for sig en helt ok helg, men nésta helg

maste jag nog hitta pa nat. Det ar alldeles for

igen... — - el a1
Sait en moped med tillhdrande las samt Jobbigtatt inte gora nat sarskilt m
hjalm — Efter ett &r var den atravarda tinges- Ha en fin host,

ten helt ointressant, hur gick det tiii? Helena Tranquist
Skankt en, knappt anvand men svindyr, troja Verksamhetschef F&S Orebro

Lineea ar utbildad
vid Axelsons G.1
och ar certifierad
av Branchradet
Svensk Massage

Ny samarbetspartner
pa Kvarnen

Traffa var nya hyresgast
Linnea Ekblad

Linnea heter jag och &r utbildad massér och massage-
terapeut. Jag erbjuder avslappnande massage i form
av bland annat hel- eller halvkroppshehandlingar. Hos
mig kan du aven f& massageterapeutiska behandlingar
som ar djupare och inriktade pa att f& bukt med
specifika besvar i rorelseapparaten.

Foto: Greger Tallroth

sudiopalans

Hall 6gonen 6ppna efter kommande julerbjudande
— ett fint present kort for dig som vill ge bort lite 0735-677 697

kor vi igang igen.
vardagslyx. m linnea.ekblad@gmail.com

Redaktor: Helena Tranquist Utges av: Friskis&Svettis Orebro
Produktion: Mikael Hagstrom, KVARNEN
Cecilia Pierre Tallroth Fredsgatan 25, 703 62 Orebro

Tryck: Soérmlands Grafiska Tel: 019-18 26 00
Quebecor AB info@orebro.friskissvettis.se
friskissvettis.se/orebro
Medarbetare: Helena Tranquist
Cecilia Pierre Tallroth  Utgivning: 5 nummer per ar
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Sasongen for Crosstraining ar éver
for den har gangen. Men till varen

Foto: Camilla Backstrom

Vid det har laget har jag kommit
fram till vad jag gillar bast pa
Friskis — lite tuffare tag.

Darfor var det extra spannande att fa
chansen att prova pa cirkelgym som nu hit-
tat till Friskis i Orebro. Utan nagra egentliga
forvantningar tog jag mig till det nya rummet
innanfor gymmets uppvarmningsmaskiner, tog
ett djupt andetag och Kklev in.

Alla deltagare placerades vid varsin maskin
for att komma igdng. Efter en latt uppvarm-
ning som jag, som inte gillar koordination,
klarade galant var det dags att borja trana
med maskinerna.

A8
Det &r inne &
att vara ute

I Orebro gor vi en nystart med utesektionen.
Vi erbjuder manga harliga aktiviteter. Hang med!  Kihlander

Okt 26 - Ridning, Islandshéast
Nov - Intro langfardsskridskor
Mar - Langweekend till Salen
Apr/maj - Vandring och ridning
Maj - Prova pa havskajak

: Man 18.00, Tis 19.00, Tor 18.00, bokningsbart!

Text & bild:
Maria Eremo

Redan fran start var traningen superkul!
Maskinerna &r enkla och négra direkta gym-
forkunskaper &r inte nédvandiga. Ledaren
finns alltid till hands och peppar som pa ett
jympa/spinningpass.

Cirkelgym &r en perfekt traning for dig som
gillar att trana i grupp men anda vill skota
dig sjalv. Man kan absolut vara nybérjare och
anda kunna ge jarnet i de olika 6vningarna.
For mig &r cirkelgym ett riktigt bra alternativ
till det vanliga gymmet eftersom har far jag det
basta av tva varldar — jympa och gym.

Text: Jenny

Alla ar valkomna!

Du kommer och har skoj efter din egen for-
maga! Precis som pa alla andra aktiviteter
Maj/jun - Dagspaddling med kajak tillsammans med Friskis & Svettis. m

Dessutom flera extrapass! Hall utkik pa hemsidan...

7 7 Man kan |
absolut vara
nyborjare
och anda ge
jarnet
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Maria Eremo &r nybliven
vard pa Kvarnen men med-
lem i féreningen

sedan 2002.

- Jag skulle vilja beskriva
mig som en riktig periodare
som ena studen lagger all
energi pa gymmet for att
nasta period satsa pa skiv-
stangsjympa och Ki box.
Men nu forsoker jag hitta
en jamn fordelning mellan
de tre och cirkelgymmet
kommer garanterat att bli
en del av min tréning.

Jag mér bra av
att vara ute i fris-
ka luften. Ljuset
och naturen gor
mig glad, berattar
Ulrika, funkis i
utegruppen.

Med pa bilden &r-
Jenny, Janne, An-
ders, och Anna.
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E -
Manga lockas att trdana pa n d & . ' é
Kvarnen. Dagen horjar i

BLA

gryningen och de sista 4 y ' e \ _m,“,
motiondrerna lamnar inte Kvarnen férran morkret e i = . :
sanker sig. En vanlig dag passar ungefar 1 000 - 1 500 ' 1
personer pa att fa sin traningsdos. Alla hittar sin grej

i det stora uthudet. Manga trivs bast i gymmet, andra
jympar eller spincyklar.

16.01 Receptionen ar en

Vs skén mingelplats dar man garna
] ¥ | hanger en stund eller vantar
| pa att fa biljetten till sitt pass.
Bakom disken ar vardarna redo

Y att informera och salja tranings- : =
¥ -
B |/ T kort. Fia Landberg (th) och Jenny 15 34 Anna Danielsson &r ny
e # s A_— i ° d he . i gymmet och Tobias Ek som ar
= #ud ” F/ A Kihlander (tv) guidar till ratt gyminstruktdr ger goda rad infor

kortkop Over disk och i telefon. traningen.

06.45 En traningssugen ko ringlar sig pa Kvarnens
trappa nar Linda Meijer 6ppnar dérren fo6r dagen.
Manga ar de som ser fram mot ett tidigt traningspass.

Om en stund ar det dags

att stanga portarna for

idag. De sista gymmarna

sldantrar lite varma och |
rodblommiga ut i den sena
kvdllen och imorgon star
nya motiondrer i ko.

18.15 I herrarnas omkladningsrum rader ett behagligt lugn efter passet. Stammisarna parkerar
sina hanglas pa stangen. Lasse Skaal (narmast i bild) ar en av dem som garna bastar och
snackar en stund.

06.55 De sista morgonspinnarna droppar in minuterna innan 12.42 Sofia Danielsson leder lunchpasset.
passet borjar. Mats Dahlgren ar redo att kdra igang spinpasset Ett baspass dar bland annat balansen tranas.
och snart lackar svetten inne i spinsalen. —BIli sa langa ni kan, uppmanar hon.

M T Dy

) Wien

17.37 Funfart i Spegel- 18.04 Pappa Olaf 18.37 wicke pustar ut och tar en ensam svangom

07.54 Linda (th) har bullat upp i receptionen. 08.04 pernilla Kindegren salen nar Micke Hagstrém kér Kammerling med sonen Emil med kvasten fér att sopa upp dammet och svett-

Ledaren Sara Eriksson (t v )tar gérna en macka efter passet. (ndrmast) utnyttjar sin friskvards- igang step passet. Har far alla tittar pa en stund nd&r mamma  dropparna efter sina motionarer.
timme till jympa med frukost. chansen att utmana sin Ingalill tranar. Text: Helena Tranquist
-Det smakar sdaa bra, sidger hon. koordinationsférmaga. Foto: Greger Tallroth

4 friskissvettis.se/orebro * Friskis& Svettis Orebro friskissvettis.se/orebro * Friskis&Svettis Orebro 5



07.00 07.00 B
n - Medel 45 Ki yoga
Har finns
8.00 Haga 10.00 F
' Medel Hoppfri 45 Hoppis&Skuttis
L] L] L] - Helena T Alexandra & Elin
10.00 F 10.00 F  10.00 F  10.00 F
Senior Mamma Senior Knatte
2 5 au g - 2 1 d eC Britt-Marie N Rullande Maria P Lisen & Elenor
11.45 11.45 12.15 F 1215 12.15 F 10.00 Eyra 15.45 B
Medel Medel 45 Bas 45 Medel 45 Bas 45 Medel Skivstang spin 85
F&S KVAR N E N > w VAr egen tréningsan Sofia L Rullande Lena H Sofia D Maria P rullande Carina
n 5 : 2 2 16.00 16.00 16.00 Haga 16.15 F 1545 10.15 B 16.30
Fredsgatan 25, 703 62 Oreb ro Ia_ggnmg pa 3400 m Jym pa Medel Medel Medel Hoppfri Enkeljympa Medel Ki yoga Core
3 Jympasalar Kajsa-Karin Britt-Marie B Eva M Lena H & Ingalill Helene H Karin Maggan
019-182600 m Spinsal Aerobics - Os och flyt med stegkombinationer. 17.00 16.30 F 16.30 17.00 B 1630 15.30 16.30 B
u Gym Bas — Rejalt utan hopp. Styrka/medel Bas Medel Brada/medel Medel Medel Brada/medel
('j ttd . K - Omklédningsrum Brada — Jympa pé brada, kondition, styrka och Eva N Jenny K Maggan Martin Peter Rullande Sara S
ettiager pa varnen med ba rérlighet. 17.00 B 17.00 B 16.30 Gratis  17.00 B 17.00 16.45
stu 9 Skivstan i i i
o - g Aerobics 2 Start Aerobics 1 Intensiv Step 2
Gym & ReCeption m Massagestolar Core — Mage, rygg och balstabilitet. Peter Helena A Maria G Sarah W Bjorn Helena L B
» Massor Danspass - Enkla steg med kansla, attityd och 1700 T 1700 1 1700 5 17,00 .
. ) karaktar, . : : : ; ' : e
o Bas Medel Bas Core Skivsténg spin 85 Medel
Man 09.00 - 21.30 u Liten l‘(.afEdel Enkel — Jympa for dig som har en utvecklingsstor- Jenny P Hanna F Lena O Maria L Jessica Hanna F/Sara E
Ti 06.45 - 21.30 = Barnhérna . . g
IS . . ning, ger styrka och rorelseglddje i mysig gemenskap. 17.30 13 17.30 B 17.30 18.00 B 17.30 B 17.30 F
Ons 09.00-21.30 = Konferensrum med Hoppis&Skuttis — Lekfulla rorelser for barn och Medel Step 1 Medel Skivsténg kondiion 70~ Step 1 Bas
. . 50 plat . o o Helene H Carolina J Tobias Carolina J Micke Maria P
Tors 06.45 - 21.30 platser vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 &r.
: : = Kansli Intensiv — Tuff genomkérare for viltranade 150 LISORNNE Vol RCEC 7 | 800 W7 E
Fre 09.00-19.30 i o g_ A . Medel Medel Junior Station/medel 70 Skivsténg
. . . Junior — Os for dig som &r i aldern 7-10 ar. Martin Anna F Emeli & Sandra  Anna F, Jennypher Elle
Lor 09.30-17.00 Knatte — Kul och bus fér barn frn 5-7 &r, utan vuxna. Maria E, Staffan
Son 11.00 - 20.30 Ki balans — Fokus p& balans, rérlighet, kroppskan- 18.;)0 B 1ﬁ.00 B 1800 B 1815 F 17.45 el B
= R . Ki box 1, 75 Skivstang Step 1 Bas Station/medel 70
ne_dom' narvaro, avspanning och andmng' i Diana Jessica Hanna 0 Eva M/rullande Anneli, Bjérn
Ki box — Tufft och kul med handskar och mitsar. Mirjam, Toni
Ki yoga — Lugnt och meditativt. 18.00 B 1830 18.00 13 1830 Eyra 18.30
Mamma - | gang efter graviditeten. Ta med din bebis Aerobics 1 Danspass Medel Medel Medel
under passet Linda Asa & Toni Helen S Eva L-J Maria E & Staffan
4 19.00 18.30 B 18.30 19.15
Meqel - Hqgre_ tempol’.er;l del hopp. L i Intensiv Brada/medel Intensiv Medel BI& hallen
Senior — Mjuk jympa for &ldre, extra rorlighet, inga hopp. Anneli Sara S/Martin/ Peter Micke Pelarsalen
\\'Skivsténg — Styrketraning i grupp. Maria E Spegelsalen
o skivstang kondition - Styrka med rejal konditionsdel 19.00 B 19.00 B 1830 B 1915 B 8 gaf(e'!'t ('b3' ItEyra, Haga)
Skivst3 in — Kombi d styrka och konditi Step 1 Station/medel 70 Skivstng spin 85 Step 1 oKningsbart pass
Ivstang spin — Kombipass med styrka och kondition. Jennypher HelenaT, Maria K Linda Liselott F Friskiskortet galler
/ Obs Skivstang spin kraver kombikort. Per, Sofia D
Start — Mjuk jympa for dig som ska komma igéng. 19.30 B 19.30 B 19.00 B 19.30 B
Station — Jympa med styrkestationer och kondition Ki balans Ki yoga Aerobics 2 Ki box 2, 75 -
ymp . . y 2 = Maria S Mayrtigna Mattias Staffan PLatsboknlqg jymp’c_l " . .
‘ Step - Stegkombinationer pa brada.. P& Jympan ar Aerobics, Brada, Ki box, Ki
EYRABADETS BOLLHALL A Styrka — Jympa med langre styrkedel. 19.15 B yoga, Ki balans, Step, Skivstang och Sta-
Ml tion bokningsbara. Har varierar platserna
Anna Fr 9 ’ " P X
Eyl’agatan 3 beroende pa pass, dock finns alltid icke
h .. R 702 25 O b ﬁ-gol bokningshara platser tillgangliga vid in-
\Jym pa ar VI aven I re rO Siffrorna efter passet anger passets M:rizo passeringen 30 minuter fore passets start.

Din forbokade biljett skall hamtas senast

I totala langd i minuter. D& inget annat

externa lokaler, dar Jympa: s i e s, 10 mierionen passeLboner
F&S funktionarer Tisd 17.30 Medel
finns pa plats och tar Tors 18.30 Medel
emot er fran en halv- Lord 10.00 Medel ] Spincykling 07.00
. . . del
timme Innan passet Sond 10.00 Medel , Intro — Genomgang av cykelinstallningar och teknik, ms/&aﬁus
tart kortare cykling pa basniva. 10.00 E
Startar. Start - Lattare &n bas, fér dig som vill komma igéng. Bas 45
Bas — Rejélt, med l&gre intensitet. Christer/Lotta
.. Medel — Rejél konditionstréning. 200 2.00 2.00 } } 00
GRENADJARSTADEN A Intensiv ~Tufft och nira maxpus fr cig som ér Medd 45 Medl4s  Medlds B wedd el
R valtranad. Torbjorn Kia Jan Lennart Magnus Per
Gvmnasti ksa|en . Skivsténg spin — Kombipass med styrka och kondi- | ] : ] ] ] )
y L. i HAGABADETS > tion. Obs Skivstang spin kréaver kombikort. éZSOIO F ﬁfegf. ﬁ,fef_j’f. ﬁfeé‘; ﬁfegg ilr::rg?bas F l:\L/ISeggl
Bevarl ngsga‘tan 8 . BO L L HAL L Maria A Carina Toni Kathrine Mats Rullande v.35-38  Liv
u 3 18.00 17.30 Gratis 18.00 17.45 17.00 15.45
705 S5 orebro AL Haga Centrum - - | & [
. ! A (Start Pelarsalen) (Start Pelarsalen)
Mand 17.30 Medel ¥ 701 35 Orebro kan du se julens och o0 1B 830 15 as a3 F
' B Jym pa: J Medel Medel 70 Skivstang spin 85 Medel . . . Bas
OnSd 18.00 Medel ’ . Vél’ens tran | ngStIdel’ Eric Charlotta I(_STdat tarslen) Carolina G gla_tsfgokn;_ng SpJECyk!:jng Géran
. art arsalen € Information pa nemsiaan.
Tisd 8.00 Medel hoppfl’l . pé var hemsida 20,00 20,00 20,00 1 friskissvettis.se/orebro 18.30
Onsd 16.00 Medel hOppr’l Intensiv Medel Bas Medel 70 Medel 70
Stina Susanne Christer SofiaW Carin
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1 Understall
North B
Santos/Cathrine
herr / dam.
Ord pris 199 kr
F&S pris 99 kr

2. Pulsklocka

Extreme Fit 28 SQ
Ord pris 599 kr
F&S pris 399 kr

3 Pilatesholl 65 cm
Extreme Fit

Ord pris 199 kr

F&S pris 99 kr

4. Jacka Fleece
North B
Fairy/Genesis
herr / dam
Finns i fargerna:
Svart, réd och vit.
Ord pris 199 kr
F&S pris 149 kr

5. Gastavar
Extreme Fit NW 200
Ord pris 299 kr

F&S pris 199 kr

Julklappar nr 1-5 finns pa:

T=AM §PORTIN

Traffpunkt Vaghustorget
Tel: 019 - 10 04 40

6. Ryggsick
Rymmer allt du behéver for
traningspasset.
Ord pris 195 kr
F&S pris 145 kr

7. Mini-Roris
F&S jympalek for
barn 3-6 ar

Ord pris 189 kr
F&S pris 175 kr

8.Trdnings- DVD
Core eller Jympa

Julen klappar snart pa
dérren. Fixa paketen i
god tid med vara

tl’anlﬂ(_.‘ljsmspll’el’ande PROVA PA KORT g ,@ " Svart att komma till 0ss?
klapptips! 3 f] Trana med F&S hemma.
! -},’,‘-. Ord pris 249 kr per styck

5_ F&S pris 199 kr per styck

9. Presentkort
Pa 2009 ars traning

10. Startset

Slut pa ursakter...
Hanglas, vattenflaska och
prova-pa-kort 3 ggr.

Ord pris 230 kr

F&S pris 175 kr

Julklappar nr 6-10 finns pa:
(@ Friskis&Svettis
Kvarnen

F&S priser géller fran

1 november till den 24
december 2008.

Galler endast vid uppvisande

Reservation for slutférsaljning O
av giltigt F&S medlemskort.

Friskis&Svettis Kvarnen . )
Fredsgatan 25 Las mer pa var hemsida

703 62 Orebro . - .
Tel: 019 .18 26 00 friskissvettis.se/orebro

E-post: info@orehro.friskissvettis.se
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