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Trana med din
personal! Ring oss pa
Tandsticksfabriken
sa hjalper vi ert
foretag att komma
igang!

0521 -18911

ANITNVYMYH 0104

VITRANAR MED JOBBET

"Det vore ju dumt om inte personalen trivs"

Norautron heter foretaget sedan en tid tillba-
ka, namnet Elektronikpartner ar ett minne
blott. Norautron ar en god granne till Tandsticks-
fabriken och de anstallda har sannerligen inte
langt till sin tréningsanlaggning.

I gymmet tréffar vi foretagets VD Tomas
Granlund, svettig och varm efter ett jympapass
pa lérdagsmorgonen foljt av lite styrketraning i
Tandsticksfabrikens nya gym.

- Jag har trénat en hel del i mina dar, spelat
fotboll och sprungit bada halvmaror och
maraton, berattar Tomas. Mina knan har tagit en
del stryk, sa Friskis&Svettis nya crosstrainers
passar mig perfekt!

- Norautron har tréffat ett avtal med IF
Friskis&Svettis Vanersborg som vi ar glada 6ver.
Vi har erbjudit vara anstéllda att betala halva
traningsavgiften pa Friskis&Svettis och sedan
tidigare hade de mgjligheten att trdna en timme
pa arbetstid.

Att Tandsticksfabriken ligger végg i vdgg med oss
ar ju helt perfekt!

—Till var stora gladje har drygt hélften av vara 80
anstallda nappat pa erbjudandet. Vi har en
valdigt Iag sjukfranvaro, men vi har en del arbets-
moment som kan vara en risk for belastnings-
skador om man inte ser upp. Jag ser det som en
valdigt bra investering att satsa pa friskvard. Vi
har investerat 20-30 miljoner kronor i var
anldggning de senaste dren. Da vore det ju dumt
om inte personalen trivs eller inte far en chans att
gora ett bra jobb pa grund av skador. Jag kan
bara rekommendera andra att folja vart exempel,
Friskis&Svettis har en verksamhet som passar de
flesta, jympa, spinning och gym for att ndmna
nagra exempel, avslutar Tomas Granlund och tar
sig ett pass till vid roddmaskinen. n

HAKAN LIND



Funkisarna har ordet

"Stallet dar det tander till!™

Pa Friskis&Svettis spirar kanslorna! Och arligt talat sa gjorde de sa
redan fore Tandsticksfabriken. I var familj bildades ganska snabbt tva
lager nar det galler var lokal. Det var kansligt, men det fanns en tyst
acceptans mellan den kvinnliga visiondaren som sag alla férdelar och alla
vinster med att finnas pa samma plats, inspirera varandra och fa traffas
och den manlige, i sina egna 6gon mer verklighetsférankrade,  cement-
klumpen”, som tyckte att det ar val bra som vi har det, nara till jympan i
olika lokaler i staden, inget 6verorganiserande utan enkel jympa och
inget annat.

Sommarens besdk pa ombyggnadsplatsen och den blivande
Tandsticksfbriken gav en kansla av nagonting liknande varde 8 pa
Richterskalan och den forsiktige fick vatten pa sin kvarn. Det kommer
aldrig att bli klart!! Fast sa gick tiden. Frivilliga slet Dag och natt. Alla
slet ingen ndmnd och ingen glomd. Alla frivilliga gjorde ett fantastiskt
jobb.

Och visst var det spannande att vara med i den prestigefyllda namn-
tavlingen. Det gallde att namnge de olika salarna: en stor sal, en liten sal
och en spinningsal. Tanken svindlade! Vad skulle man ta?? Planet, stickan
och pedalen?? Asken, svavlet och flaset?? Sjutton ocksa att man inte var
sa frimodig i tanken att man kom pa det vinnande fantastiska bidraget:
Stora salen, Lilla salen och Spinningsalen!!! Tankte inte pa det!!!

Hemma var vi néjda med att vi bada fick ratt, var och en pa sitt satt.
Visionaren fick se sin drom ga i uppfyllelse: Vi har fatt en samlingsplats
dar alla kan hitta sin grej. Dar alla kan fa préva nagot nytt, fér visst
kanns det lite spannande att préva pa spinning nar man bara jympat i al-
la ar. Och vad svettig man blir!!! Inte visste vi att man kunde ta ut sig sa
till den milda grad!! Och det har med gym. Man behdver inte spanna sig,
utan visst kan man ta sin lilla 6lmage och ga in och prova pa. Svara éver
traningsvarken i alla muskler som man inte visste fanns, for att nagra
dagar senare ga in och uppgradera sitt traningskort. Har skall gymmas!
Nu ska banne mig kampen mot 6lmagen borja, pa lika villkor ( fér visst
kan man val unna sig en liten 6l i bastun om man tranat riktigt duktigt
eller??).

Cementklumpen d&?? Ja han maste erkdnna ett narmast totalt nederlag.
Inte fasen var det battre forr, med snuskiga omkladningsrum, trasiga jym-
pagolv som aldrig lag still och damm, damm,damm. Jajaja. Men LITE
ratt maste man ge honom i alla fall. Det kommer aldrig att bli fardigt!
Hela tiden sker nya férbattringar. Varje gang man kommer dit och tranar
i nagon form har det skett nagon forandring ( 1&s: utveckling). Det &r nya
traningstider som har kommit till, spannande kombinationer av olika
traningsformer, vissa som man inte trodde fanns. Vantar med spanning pa
nar vi far boka oss fér passet “Total 90”. Nagot foér den extreme med
spinning samtidigt som man lyfter skivstang och forsoker kombinera det
med danssteg pa en brada. Det ni!!! Vilket férfestpass!!!

Friden har nu infunnit sig hemma. Det ar sa himla kul att komma dit och
se alla olika och nya ansikten, se all gladje 6ver att alla kan trdna pa sitt
satt, till sin musik och pa sina villkor — men tillsammans. Da ar det ju inte
undra pa att kanslorna spirar mellan alla glada motionarer, ledare och
alla andra. Varen borjar visst tidigt i ar!!

Manga jympahalsningar
Hans och Cajsa Linderoth

Funkisar IF Friskis&Svettis Vanersborg
hanscajsa@vanersborg.friskissvettis.se
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Den 29 september var en stor dag
i foreningens historia. Da kunde vi
under pompa och stat inviga var
nya, alldeles egna, idrottsanlagg-
ning.

Det var en mycket god uppslutning
kring evenemanget denna
mandagslunch, bade fran stadens
foretag och myndigheter. Alla
verkade genuint imponerade av
engagemanget och handlings-
kraften i IF Friskis&Svettis
Vanersborg. Projektledaren Olle
Mattsson holl ett tal och klippte raskt
av det blagula bandet. Sa har fint
avslutade Olle sitt tal,

Olle Mattsson klipper till och forklarar idrottsanldaggningen invigd.

"Vi kom till en hyresvérd pa Trenova
Center som ser var ndrvaro som en
tillgang. Och som har egna
byggnadsarbetare, anstdllda som
inte fick s& mycket sommarsemester
ar 2008. Och Friskis&Svettis har
fantastiska medlemmar! Ni ska veta
att dessa medlemmar har lagt ned
1000-tals frivilliga arbetstimmar for
att fa anlaggningen fardig i tid.

Sé det @r med gladje som jag sdger
att detta &r VAR anliggning. Och det
ar med stolthet jag nu klipper detta
bldgula band och forklarar
Tandsticksfabriken for 6ppnad!"s

HAKAN LIND
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Theresia
Loodh hdlsar
pa dottrarna
Elsa och Agnes
som funnit sig
tillratta i

stora soffan

Det kan vara lite jobbigt att vanta pa att mamma eller pappa ska kora sitt
traningspass. Vantan blir lite rolgare i Tandsticksfabrikens myshérna.

Déar kan man lasa serietidningar, spela spel eller kolla pa en film. Myshérnan
ligger i anslutning till gymmet, sa det ar latt att halla lite koll pa telningarna.

VANERSBORG
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Foreningssparbankens representant Dag Wadman kind-
pussar varldsvant var ordférande Jeanette Granlund

Gyminstruktiire aniel pratar med kollegan fran Lidkoping

Friskis&Svettis Trollhdttan guidas i spinnsalen av Pontus. ~ Kommunchefen Guy Mahlviker testar traningscykeln och
Bo Carlsson testar knapparna.

Anna och Lena bekantar
sig med samhallshygg-
nadsnamndens ordforande Johnny Harnstrémer ger rectus abdominis och obliquus
Bo Carlsson. abominis (diverse magmuskler) en duvning i gymmet.

Friskis&Svettis inspirerar till rorelse- gladje viandas en och en och tar da tva-tre minuter

for barn med Mini-Réris och Roris! var, eller tillsammans, vilket som mest ger ett
program pa cirka 20 minuter. Du ska kunna

Mini-Roris ar ett lekfullt jympaprogram for barn  bryta en lektion med Réris ndr barnen behover

mellan tre och sex ar. Du som foralder, forskol- fa utlopp for sin energi eller 6ka sin koncentra-
larare, mor- och farforalder eller annan vuxen tion. Roris passar lika bra pa rasten som pa
jympar och leker tillsammans med barnen. fritids.

Det ar enkelt och kan genomféras bade ute

FOTO: THOMAS CARLGREN

och inne. Ni behdver inte byta om till tranings-
klader.

Roris ar ett rorelseprogram till musik for barn i
F-3. Det ar uppdelat i olika delar, vilka kan an-

VANERSBORG

Tillsammans med F&S Trollhdttan erbjuder F&S
Vénersborg inspiration for dig som vill anvanda
Mini-Roris och Roris. Hall utkik efter inbjudan
eller hor av er till oss pa Tandsticksfabriken pa
0521-189 11 for mer information.

N3IYOTYVYD SYWOHL:0104
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Camilla bjuder in

HOSTLOVSEXTRA

Vi bjuder dig som gar pd gymnasiet och som &r nyfiken pa att vilja trdna under hostlovet pa alla
aktiviteter fram till 15.00 varje vardag. Vi har ett kul och spannande special schema dagtid under
denna veckan. Alla som vill trdna &r vdlkomna men gymnasieelever har foretrade. Visa bara upp
ditt csn-kort i receptionen nar du kommer sa far du en biljett. Valkomna!

Camilla bjuder in gymnasieungdomar och
seniorer. Camilla Haglund ar en valkand profil i
Friskis&Svettis Vanersborg. Hon har trots sin
ungdom hunnit med att leda jympa i sex ar. Nu
ska Camilla arbeta at féreningen en tid framover,
som ett led i sin utbildning till Friskvards-
konsulent.

— Jag har last hélsa, friskvard och halsovagled-
ning i Uddevalla i ett och ett halvt ar och blir klar
med utbildningen till varen, berattar Camilla. Det
ar en mycket bred utbildning och friskvards-
konsulenter kan arbeta bade i féretag och i
fitnessbranschen. Det ar fantastiskt roligt att fa
gbra praktikperioden har pa Friskis&Svettis, en
forening som jag gillar skarpt!

— Ett projekt ar att under hostlovsveckan erbjuda
gymnasieungdomar att komma till
Téandsticksfabriken och prova bade gym och
jympa. Vi haller pa och lagger upp ett program
med gyminstruktorer som varje dag pa lovet ska
visa maskinerna och ge tips och rad om hur man
lyckas bast i gymmet. Vi ska ocksa ordna tva
speciella jympapass per dag. Vi hoppas kunna
inspirera ungdomarna att réra pa sig mera, om
det sedan blir hos Friskis eller pa fotbollsplanen
spelar ju mindre roll, det viktiga ar den goda
vanan.

— Men Friskis har verkligen nagot att erbjuda alla
aldrar, fortsatter Camilla. Darfor tanker jag ocksa
ta kontakt med seniorer via PRO och Lilla Paris
och andra organisationer for att informera och
inspirera. Traning hojer livskvaliten hogt upp i
aldrarna och Ing-Britts seniorpass har blivit

valdigt populart nu under hosten. Jag hoppas
ocksa kunna gora halsoprofilbeddmningar och
folja upp dem i min andra praktikperiod under
varen.

— Satt Vanersborg i rorelse ar vart matto i IF
Friskis&Svettis Vanersborg. Jag hoppas att mitt
arbete har kan hjalpa till att satta nagra
vanersborgare till i rorelse, och att de kan ldgga
till en god vana i sin vardag, avslutar Camilla
Haglund med sitt soligaste leende. n

HAKAN LIND
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Camilla Haglund, 24, har lett jympa sedan 2003 och
leder nu i bdde Vénersborg och Trollhattan.

Annika och Susanne tackar for allas talamod nar dom tracklar sig igenom datasystemen!

F
Annika och Susanne &r tva av vara "nya" receptions-

vardar. De har arbetat pa ideell basis i receptionen pa
F&S' Tandsticksfabriken sedan starten 1/9 2008.
Det finns ca 30 stycken frivilliga receptionister som
delar pa kvallar och helger.

Friskispressen stallde fragan:

-Hur tycker ni att det har gatt sa har langt?

Annika och Susanne berattade:

-Det &r mycket nytt att lara sig,kassaapparat och dator.
Det &r ocksa viktigt att férsoka vara "kundvanlig",
halla ordning pa scheman och andra uppgifter som
tillhor. Men det roliga ar att traffa sa mycket nytt folk
och att forsoka hjalpa sa manga som majligt till ratta,
bade i lokaler och med traningskort.

Text & Foto: Maja Andersson

Annika och Susanne halsar ocksa till alla motionérer och tackar for ert talamod med oss nar vi har forsokt trackla oss i
genom datasystemet. Hoppas att vi ses framdver, pa kvallen och pa helgerna!
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Monika & Pontus var med och firade F&S Melleruds
5-ars jubileum. Férutom livemusik-jympa med
mellerudsledarna, bjods det pa Core & Junior pass.
Monika bjod upp pa Danspasset medans Pontus
korde sa svetten yrde pd medel puls jympa.

SKOGRANS

PaTandsticksfabriken har vi skograns nar du
kommer in. Vanligen respektera det och
anvand inte uteskor inne! Vi vill vara radda
om vart nya jympagolv, samtidigt som det
halls renare i lokalerna. Mejla dina
synpunkter och forslag till
info@vanershorg.friskissvettis.se
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En bra uppmaning till vara gaster i gymmet. Nagot att
tanka pé inte minst i forkylningstider..

ONIN3HQ4 STH ‘0104

TIPSPROMENAD!

Tillsammans med Vandrarféreningen och
Hjart&Lung sjukas forening anordnade vien
tipspromenad pa Skracklan langs Halsans
Stig.

Over 200 deltog 14 september. Tack fér
samarbetet och alla som kom!

VANERSBORG




Vi pa Tindsticksfabriken Vem éilskar idag?

Friskis&Svettis ar en idrottsférening och i en férening finns tusentals historier att beratta. Alla
har vi olika bakgrund, karaktarer och minnen. Theresia har mott ett antal harliga profiler i
soffhérnan pa Tandsticksfabriken. De berattar alla om hur de valt att trédna med Friskis&Svettis
for den hoga kvalitetens skull. De namner ocksa en stor gladje och motivation till traning. Vad
driver dem? Kanske du har lust att dimpa ned i soffan med nagon av dem framaéver?

Det hdnger en del skdna typer pa Tandsticksfabriken!

Ida 18 beréattar att hon gar pa
gymnasiets estetiska program och
sjunger mycket i kor. Nar hon tranar
hanger hon sa klart pa Tandsticksfa-
briken som hon tycker ar ett riktigt
lyft for Friskis & Svettis i Vanershorg.
En fordel ar att anlaggningen ligger
nara skolan, da kan Ida trana till och
med pa haltimmar!

Ida ar en glad tjej som har tranat
med oss sen 13-arsaldern. Bli inte
férvanade om hon kor ett pass fore
skolan pa morgonen... Styrkepasset
hor till favoriterna, men det kan bli en
runda i gymmet ocksa.

Ida berattar att hon tranar fér att fa “/en kick”. Hon jamfor det med Catarina 48, hon élskar idag!

kanslan hon upplever pa scen — Det finns inget haftigare! sager hon.
Hon blir ocksa férundrad 6ver hur mycket energi hon far av alla glada
manniskor och hur valkommen i ganget man kanner sig. Och visst ar
det s&, pa Tandsticksfabriken hdnger en del skéna typer...!

Catarina ar en av vara mest flitiga
motiondrer pa jympan. Hennes tranings-
gladje gar inte att ta miste pa och man
kan inte lata bli att undra vart hennes
kraft kommer ifran.

Jag tranar for att jag gillar det, men nu har jag aven
forlossningen som mal med min trdning, sager Tanja 28.

-Inifran, svara Catarina muntert. Sedan
far jag mycket kraft tillbaka av jympan
och musiken och alla ledare.

1 Tanja bar pa nagot alldeles speciellt

nar hon jympar, namligen en bebis!
Det ar Tanjas tredje barn sa hon ar
en van mor. Hon ar ocksa van vid att
tréna hos oss pa Friskis & Svettis.
Tanja beskriver jympan som folklig
och avslappnad dar man kan jobba i
sitt eget tempo, utan pekpinnar.

Téndsticksfabriken innebér att

all traning finns bekvamt samlad

pa ett stalle och Tanja uppskattar
samlingsplatsen som det ocksa ger —
hon vill garna komma en stund fére
passet och det gér inget om hon blir
kvar en stund efterat heller...

Rorelse och traning har alltid spelat en
stor roll i Catarinas liv, berattar hon,
men under det senaste aret har den varit
annu viktigare. I varas fick hon diag-
nosen lymfom, en kronisk sjukdom som
inneburit tung behandling och en svar
tid. Mellan behandlingsperioderna har vi
mott Catarina pa jympan.

-Tack vare manniskor omkring mig som
stottat och peppat, sa lever jag igenom
det har svara, sager Catarina. Jag tror
ocksa att traningen gor mig starkare att
mota sjukdomen. Min motstandskraft
6kar, bade fysiskt och psykiskt, nar

nasta motgang kommer. Jag har hittat
en ny utmaning just nu och det ar spin-
ning! Och om du nagon gang behdver
trost och kraft, tank pa mitt motto,
sager Catarina:

-Traningen innebar en vardefull stund for mig sjélv, dar jag kan
koppla av allt annat.

Min graviditet besvarar mig inte och det kanns naturligt att fortsatta
trdna, dven om jag ar lyhérd fér min kropps signaler. Kroppen &r
tydlig med vad den behéver, sdger Tanja, och att fa stressa av kanns
viktigt. Jag tranar fér att jag gillar det, men nu har jag aven férloss-
ningen som mal med min traning. Jag tror att jag klarar pafrest-
ningen battre med en kropp i form, likaval som jag aterhdmtar mig
battre efterat.

Jag ar inte radd for imorgon, for jag har
sett igar, och jag dlskar idag.

Text & Foto: Theresia Loodh

Jag motte tva riktigt frascha grabbar

Bawer och Johan, 18 ar

En sen kvall i gymmet stétte undertecknad pa tva riktigt frascha
grabbar som héll pa att trana som mest. Det ar Bawer och Johan
som nyss sttt pa varandra och snackar lite taktik i gymmet. Jag
vagade stéra dem och fragade dem lite om deras tréning. Johan
berattade att han tranar regelbundet och ofta, bade i gymmet och
pa isen som spelare i VHC.

Han har bokat en tid med en av Friskis&Svettis’ gyminstruktorer
for att vassa sin traning ytterligare. Johans favoritévning ar han-
telpress och vi kommer sakert kunna se mycket av Johans profil i
vart gym framover.

Bawer tycker allra bast om en magmaskin om han far valja en évning, den ger effektiv traning, tycker han. Bawer kom
till Friskis & Svettis’ Tandsticksfabriken forst for tva veckor sedan. Han hade sett anslag pa stan och kollade sedan

in foreningens hemsida. Han tycker att det ar viktigt att ha nagot att géra pa fritiden och att gymma ar ju dessutom
nyttigt.

VANERSBORG
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Friskis&Svettis Vanershorg dr en
ideell idrottsforening som drivs av
ett stort engagemang.

Vi erbjuder lustfylld, lattillganglig
traning och ar en oas i fitness-

djungeln utan "jag-borde-angest”
eller kroppsfixering.

Vi erbjuder en mangd olika
traningsformer och intensiteter.
Vi vill lagga till en bra vana och
valkomnar dig till Tandsticksfa-
briken.

Friskis&SvettisVanershorg...

... bildades 1986.

... 0ppnade Tandsticksfabriken 1/9 2008.
...erbjuder 36 grupptraningspass och

10 spinningpass varje vecka.

... har ett gym dar du kan styrketrana
alla dagar i veckan.

... har cirka 100 vardar, ledare, in-
struktorer, och 6vriga funktiondrer som
engagerar sig ideellt i féreningen.

... Vi sdtter Védnershorg i rérelse!

Som medlem har du bl.a.
foljande formaner:

¢ Medlemstidningen Friskispressen
Vénershorg som kommer 5 ganger/ar.

c Olycksfallsférsakring gallande alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

¢ Medlemserbjudanden hos Intersport.
¢ Trana var du vill! Du som ar medlem i
IF Friskis&Svettis Vanersborg kan trana i
vilken F&S forening du vill for max 50kr.
(Lokala avikelser forekommer)

Medlemsinformation

¢ Medlemskap och traningskort ar
personliga.

¢ Medlemskap géller under ett
kalenderar.

c Traningskortet galler hos IF
Friskis&Svettis Vanershorg.

c Forlorat traningskort ersatts till en
administrativ avgift om 100 kronor.

¢ All trdning sker pa egen risk.

www.friskissvettis.se/vanersborg 5




Schema vintern 2008
RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

(SE FRISKISSVETTIS.SE/VANERSBORG FOR ANDRINGAR) Vﬁ Ij m e I Ia n 46
JYMPA/GRUPPTRANING pass i veckan!

A TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG NYTT FﬁR TVINTER &r lunchjympa som
3 07.00 Morgonpasset VARERANDE vi har tva ganger i veckan, pa tisdagar och
é 10.00 VARIERANDE fredagar. Vi kommer dven under hosten
E 12.00 LUNCHPASSET LUNCHPASSET MEDEL utbilda fler gyminstruktérer och spincykel
§ 15.00 MEDEL 75 ENKEL (14.30) ledare.

E 16.30 AEROBICS SENIOR KI-BOX 90 MIN .

z TRANINGSKORTET

3 17.00 ne BAS MEDELPULS Det |6ser Du som det passar Dig. Det finns

g 17.30 MEDEL STYRKA olika varianter som galler olika lange.

g 17.30 STEP HOPPISRSKUTTIS | SKIVSTANG Smart &r att satsa pa trippel-kortet som

> 18.00 START MEDEL STYRKA FORFEST MEDEL ger Dig mdjlighet att trdna allt — grupp-

5 1830 | o KVSENG | KOMBISOMIN | KI-BOXSOMIN | BRADA DANSAEROBiCs | traning, spinning, styrketraning och kombi.

= Autogiro finns givetvis ocksa.

u 19.00 MEDEL MEDEL MEDELRYGG MEDEL 75

= -

% 19.30 SKIVSTANG HEMSIDAN

& 20.00 MEDEL BAS STYRKA MEDEL Ta som vana att kolla pa hemsidan
Aldersgranser for kombi, skivstang, ki-box, Step, Brada, Spincykling och Styrketraning: 16 ar, Ungdomar 12-15 far www.friskissvettis.se/vanershorg

delta tillsammans med forélder eller annan vuxen, som tar det fulla ansvaret. Ovriga pass: 12 ar Dar ser vad som ar aktuellt — P4 hemsidan

Stora Bassangen 2015 TISDAG andringar, Oppettider, medlemsvillkor, latlis-

Varma Bassingen 18.00 SONDAG tor, bilder och annan information om F&S
Vanersbhorg.

Vattenjympan dr pa Vattenpalatset. Haller pa v37-v49, Observera att
de olika passen kraver olika traningskort.

SPINCYKLING MEDLEMSKAP

FriskisSvettis ar en idrottsférening.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Det innebar att nar du tranar hos oss blir
09.30 VARIERANDE du samtidigt medlem i F&S Vanersbhorg.
17.30 VARIERANDE MEDEL Medlemskapet &r per kalenderar och
18.00 MEDEL kostar 100 kronor. Da ingar ocksa férsak-
18.30 MEDEL KOMBISOMIN BAS BAS ring hos IF och ger dig ratt att delta pa

arsmotet. Dessutom ingar 5 nummer/ar av
19.30 MEDEL75 MIN MEDEL Sveriges storsta traningstidning

Kombi 80: 40 min skivstang darefter 35 min spin-medel i spinningsalen.

- o
TIPS! Ta med dig vattenflaska och handduk pa passet. Friskispressen, helt gratis!

GYM & RECEPTION ENGANGSBILJETT

Testa traningen en gang for 80 kronor.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Laser du sedan kort inom tva veckor kan

Tid 09.00-21.00| 06.40-21.00 | 09.00-21.00 | 06.40-21.00 | 09.00-19.00 | 09.00-16.00 | 11.30-19.30 engangsbiljetten anvandas som

del-betalning. Engangsbiljett for medlem

kostar 50 kronor. Ungdomsrabatt finns.
i i Senior (giller endast pa seniorjympa) 200
PI"ISEI" V|nte rn 2008 Start (géller endast pa startjympa) 200 JULKLAPP
Tiej (galler endast pa tjejiympa) 200 Dags f6r julklappsinkop? Hos F&S kan du

kopa presentkort i valfri valor, eller varfor
inte F&S nya traningsdvd?

ORIGINAL (UNGDOM) 12 manader 6 manader ORIGINAL (VUXEN) 12 manader 6 manader

Jympa 960 600 Jympa 1200 750 ”
Styrketrdning 1520 950 Styrketrdning 1900 1188
Spincykling 960 600 Spincykling 1200 750
Jympa+Spincykling 1536 960 Jympa+Spincykling 1920 1200
Styrketrdning+Jympa 2096 1310 Styrketrdning+Jympa 2620 1638
Styrketraning+Spincykling 2096 1310 Styrketraning+Spincykling 2620 1638

TRIPPEL (UNGDOM) 12 manader 6 manader TRIPPEL (VUXEN) 12 manader 6 manader
Alla aktiviteter 2240 1400 Alla aktiviteter 2800 1750

* Ungdom fran 13 ar tills du fyller 20 ar. Senior dr 65 ar och dldre. VATTENJYMPA TERMINVUXEN TERMIN UNGDOM
Jympainnefattarallgrupptraning(forut pincykling vattenjympa) "

Stora Bassdngen 500 400
Vi kan dven erbjuda autogiro betalning via Ikanobanken. Varm Bassédngen 700 560
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Utbud

Allt det hédr kan du trana i host. Vad valjer du?

Trdna allsidigt

BAS Rejalt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rérlighet fran
grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel for
att passa de flesta.

Bas ar helt hoppfritt, men innehaller lite jogging
eller andra steg som "lattar” fran golvet.
Ledarna visar alternativ.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som &r van att réra pa dig och vill ha
mer kravande styrke- och konditionsdvningar.
Tyngre 6vningar varvas med lattare och hopp
varvas med hoppfria steg. Finns aven som 75
min pass.

TJEJ Skonsam jympa enbart for tjejer.

Det unika med tjej-jympan ar att den alltid leds
av en kvinnlig ledare och utan insyn i jympasa-
len. Den bygger pa medeljympans koncept som
ar enkel med funktionell traning for hela krop-
pen - utan hopp. Tjej-jympan passar dig som vill
trana skonsamt, bygga upp styrka, kondition
samt rorlighet fran grunden

RYGG Saker traning for rygg och nacke

Héar kan du bygga upp styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sakra ryggan-
passade évningar. Intensitet och belastning pa
6vningarna liggerpa medelniva.

BRADA Jympa med brida

Effektivt och roligt med hjalp av en step up-
brada. Rejal kondition och effektiva évningar for
styrka och rérlighet.”

MORGONPASSET 35 minuter

Belastningen anpassas genom att anvanda skiv-
stangens egen vikt eller lagga pa tyngre vikter.

SKIVSTANG KONDITION Skivstang och kondi-
tion75 min. Ett 75 minuter langt skivstangspass
med 15 minuters avslutande konditionstraning

pa slutet.

KO MBI Spinning - Skivstang 80 minuter
Ett kombinationspass med 40 minuters skiv-
stang foljt av ett 35 minuters spincykelpass

IKI-BOX Kraft, fokus och traningsglidje

Ki box ar effektiv traning utifran slagtekniker
med handskar och handmitzar. En blandning
av rak, kraftfull jympa pa medelniva, och tuff,
rolig kampsportstraning.

Trana lugnare

SENIOR Jympa for dldre

Senior har en lagre intensitet an basjympan,
med lugnare tempo och lagre belastningar
pa évningarna. All styrketraning pa golvet ar
koncentrerad till ett tillfalle och konditions-
traningen sker i ett avsnitt sa att 6vningar
ska kunna goras i lugn och ro.

VATTEN Effektivt, skonsamt och frigorande.
Vattenjympa traning har manga fordelar. Vatt-
nets motstand gor traning av kondition och
styrka effektiv. Samtidigt avlastas leder och
muskler och traningen blir enormt skonsam.

START Mjuk jympa for dig som ska komma igang.
Start ar enkelt och skonsamt och passar dig
som vill bérja pa en lugnare niva. Ovningarna
ar enkla, bade att férsta och utfora och passet
innehaller inga hopp eller tunga évningar.

Bas/medeljympa pa morgonen for att vacka
ppen. NKEL Mycket enkla rorelser, glidje och kropps-

LUNCHPASSET 40 minuter
Bas/medeljympa pa lunchen for att vacka krop-
pen.

Trana styrka

MEDEL/STYRKA Jympa med mer styrketrining
Styrka tranas med "kroppen som redskap”
under ett langre avsnitt pa golvet for mage,
rygg, hofter, armar och axlar.

SKIVSTANG Styrketrining i grupp

Effektiv traning med skivstang, drivande musik
och tydliga instruktioner. Styrkeuthallighet fér
ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar och armar.

medvetenhet. F6r personer med forstandshandi-
kapp. Var och en deltar pa sitt satt och utifran
sina egna férutsattningar. Rorelserna ar mycket
enkla och tranar vara grundfunktioner

Trdna i full fart med stegkombinationer
PULS Jympa med mer konditionstrining

Ett sammanhangande konditionsavsnitt med
roliga steg, 6s och pulshdjande 6vningar.
KKortare styrketraning vid endast ett tillfalle.
Puls passar dig som &r van att jympa, gillar
tempo och rérelseutmaningar.

AEROBICS Fullt 6s och koordination
Passets huvuddel ar ett langre konditions-

VANERSBORG

avsnitt med stegkombinationer som byggs ihop
i block. Dessutom traning av styrka
och rorlighet.

STEP Utmaning pa brada

Inspirationen kommer fran klassisk Step up
och passets huvuddel ar ett langre konditions-
avsnitt med fartiga och kul stegkombinationer
pa brada. F&S Step rymmer ocksa traning av
styrka och rorlighet.

DANS/AEROBICS Fartfyllt med dansinfluenser
Ett aerobics pass med dansinfluenser med ett
langre konditionsavsnitt och fartiga stegkombi-
nationer. Dessutom traning av rorlighet.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Det kan vara disco, jazz, latino, funk, swing ...
Rorelserna dr enkla med mycket kansla, attityd
och karaktar. Inga avancerade koreografier,
bara att harma, slappa loss och ha kul.

Trdning for yngre
HOPPIS&SKUTTIS Unga och ildre ihop
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna
tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik.

Ovrig traning

SPINCYKLING Konditionstrining pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sdkert,
skonsamt satt med minimal koreografi.
Uppvarmning, kondition, aterhdmtning,
konditionstraning igen, nedcykling och stretch.
Belastningen, motstandet bestammer du sjalv.
Spinning finns i bas, medel och i kombination
med skivstang och kallas da Kombi.

GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning
eller rehabilitera skador. Med hjalp av olika
varianter, redskap och utgangspositioner
varieras traningen. Vara instruktorer kan
minst 100 grunddvningar inom gymtraning.
Fraga dem eller boka instruktion. Ju mer insikt
du sjalv har i anatomi och principerna kring
teknik, desto lattare blir det att forsta nya ov-
ningar och komma pa egna varianter.

For mer information om varat utbud, vanligen
besok varan hemsida www.friskissvettis.se/
vanershorg eller kontakta oss pa féljande info:
0521-18911- info@vanershorg.friskissvettis.se

www.friskissvettis.se/vanersborg
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— TRANA VATTENJYMPA! FYRA SNABBA!
Den enda av vara verksamheter som vi annu inte har i varan egen Fyra snabba till Marie och Birgitta:
lokal ar vattenjympan. Den ar forlagd till Vattenpalatset i
Véanerparken. Fran och med denna termin sa har F&S tillgang till 1. Hur lange har du varit vattenjympaledare?
tva bassanger. Den stdrre bassangen med 30 grader varmt vatten, Marie: Sedan 2002.
dar Marie leder passen, och den lite mindre bassdngen med Birgitta: Bérjade leda vattenjympa i jobbet 1987 men har lett vat-
34-gradigt vatten, dar Birgitta leder passen. tenjympa i F&S sedan 2006.
Badas pass ar 40-45 minuter. Maries pass kan jamfdras med ett 2.Vad tycker du &r stérsta skillnaden mellan vattenjympa och vanlig
vanligt medelpass. Birgitta haller en lite lagre intensitet for att det jympa?
ar jobbigare i det varmare vattnet. Marie vill garna papeka att det Marie: Det ar skonsamt for dem med t.ex. har besvér med knana.
inte & nagon “karringjympa’’, tar du i ordentligt s& blir det ocksa Birgitta: Att det &r mjukt och man kénner sig viktlos. Det &r ett skont
riktigt jobbigt! motstand i vattnet.

Skillnaden mellan att ta i lite eller mycket ar storre an pa land, motio-

V-

F

L

naren kan enklare anpassa hur jobbigt traningspasset ska vara.

3.Vad ar bast med vattenjympa?

Marie: Att det passar alla. Eftersom magen maste spannas hela tiden
sa blir det mycket balstabilitetstraning.

Birgitta: Det ar lekfullt att vara i vattnet. Det kdnns lite omhuldande,
kanske beror det pa att vi ar fodda ur vatten.

4.Vem riktar sig vattenjympa till?
Marie: Det riktar sig till alla, men det ar klart att vattenjympan har
fordelar for dem som har besvar med leder i benen eller ar 6verviktig.

Birgitta: Egentligen till vem som helst, fast det finns férdelar med
vattenjympan for dem som har ont i knan, fétter m.m. Nar man star
med vatten upp till axlarna sa vager man bara 12 % av sin egentliga
vikt. Det g6r det lattare om man har besvar eller om man ar lite tyngre
och till exempel tycker det ar jobbigt att hoppa i ett vanligt jympapass.

TEXT: DANIEL NEJDMO
- - FOTO: TINA CHRISTOFFERSSON

VATTENJYMPA KOR VI PA TISDAGAR KL 20.15 | STORA BASSANGEN MED MARIE OCH PA SONDAGAR KL 18.00 | DEN VARMARE

REHAB BASSANGEN MED BIRGITTA. ALL VATTENJYMPA AR PA VATTENPALATSET.

Prova valfri grupptraning, spinning eller gym kostnadsfritt hos IF Friskis&Svettis Vinershorg.
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Jag provar: [ ] Grupptraning []Spinning []Gym

Erbjudandet galler vid ett tillfalle en gang per person, i man av plats, till och med sista november 2008

TANDSTICKSFABRIKEN - TRENOVA CENTER - MITT I CITY
IF Friskis&Svettis Vinershorg, Ostra Vdgen 1,462 33 Vinershorg. Tel 0521-189 11
vANERSOOES All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/vanershorg




