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Utegruppen/Joggmg Eddy Noresson, Lotta Runeson, Anneli Ejdeholm & Per Heiman (saknas pa bilden - Bengt Himmelmann)

F&S _ inte bara inne!

Hang med till Kransmossen och triffa uteganget!

Cirkel Ung onsdag kl 16.00!

Ett tufft pass for dig mellan 13-16 ar!




Verksamhetschefen berdttar m

FOTO: GOSTA ELMQUIST

Fokus pa

Storre traningsyta nar hdosten ar har!!!

Vilken underbar sensommar vi fick, men
nu har hosten knackat pa dérren och det
marks pa verksamheten.

Vi blir fler och fler pa passen och véxer
g6r vi hela tiden sa beslutet att géra en ut-
byggnad kanns helt ratt. Det som ar riktigt
kul ar att vara medlemmar blir flitigare
och tranar oftare, flera ganger i veckan.
Kanske det &r ett resultat av att vi andrade
vara kort och att man har fatt fler mojlig-
heter, vad vet jag?

Jamfort med forra aret samma tid har vi
Okat 5,4 procent i medlemsantal men hela
13 procent i inpasseringar. Harligt, det ar
precis det vi vill att man skall utnyttja kor-
tet pa basta méjliga satt.

Vi upplever ocksa att det har blivit lattare
att komma intill och boka sig med vara nya
bokningsregler. Hoppas att du kanner det
sammal!

Uthyggnaden gar enligt planerna och vi
kommer att fa det riktigt bra. Men sjalv-
klart kommer det att bli nagra stokiga om-
byggnadsveckor, nar vi skall flytta om om-
kladningsrum, gym och spinning. Vi hoppas
och tror att det kommer att ga sa smidigt
som mojligt och ber er att ha 6verseende
med oredan. Vi far se fram emot nar allt ar
pa plats med ett fantastiskt stort gym, ny
och frasch spinningsal
och harliga ytor att byta
om i.

Jag hoppas att du far en
skon och harlig tranings-
host! m

Karin Danehammar
Verksamhetschef

i Friskis&Svettis Boras
karin.friskissvettis@telia.com

IF Friskis&Svettis Boras

Telefon: 033-10 08 75
E-post: reception.friskissvettis@telia.com
Hemsida: www.friskissvettis.se/boras

Text & foto: Jeanette Linusson
Grafisk form & illustration: Jeanette Linusson
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Adress: Asboholmsgatan 12, 504 51 Boras.
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Sedan januati 2089 har FrisKis&Svettis i Boras
haft Cirkel Ung pa programmet. Passet har
snabbt bliyit med favorit bland ungdomar mella_p

13-16 4f<

- -

STYRKA OCH KONDITION. Pa Cirkel Ung blandas styrkedvningar med kondition, smidighet
och halans. Killarnas aktiviteter vervakas av Patrik Aslund som dr instruktor pa passet.

Cirkel Ung ar ett pass som riktar sig till ungdomar mellan

13-16 ar som vill trana styrka.

Syftet med all Cirkeltriining r att
tridna uthallig styrka men dven viss
kondition.

Pa ett Cirkelpass &r det drivande
musik och tempot ska vara peppande
och "sportigt". Till sin hjdlp har man
gymmaskiner (som &r anpassade for
att litt dndra motstind), du har en in-
struktor som leder passet och du job-
bar med det motstand du sjilv onskar.

Ofta &r man tva och tva om en
6vning och varje 6vning pagér i ca
45 sek. Direfter byter man maskin
och 6vning pé en given signal fran
instruktoren.

Instruktoren som dr med pa passet
dr inte sjdlv delaktig utan har fullt
fokus pa dig som motionr.

P4 Cirkel Ung ir Patrik Aslund
instruktor. Han dr gymansvarig pa
Friskis&Svettis Boras och har
specialutbildning for unga och
styrketrdning.

— Tidigare har man varit tveksam
till styrketrining for barn, men nya
studier visar att om du bara har till-
ricklig kunskap och trénar pa rétt sitt

dr detta ett bra komplement till en
stillasittande vardag som manga
tondringar i den hér alder har, med
tanke pa TV-tittande och datorspel,
sdger Patrik.

—Pa ett Cirkel Ung pass sa gar vi
igenom alla maskiner, vi anvinder
oss av speciella maskiner som &r
anpassade for cirkeltréning. Det finns
inga instdllningar och motstandet
skots med hjélp av knappar.

Med pa dagens pass ir fyra killar
som gillar att ta i och bli trétta av
triningen.

Albin Lundell och Jesper Rydstrom
dr kompisar och de siger att de
kommer hit f6r att det &r kul och for
att bli starkare.

— Det ir fjdrde gangen vi r hér nu
och det blir roligare och roligare for
varje gang, eftersom man kénner att
man blir starkare och man ldr sig
maskinerna, berittar killarna.

Hampus Boselow och Niklas Lin-
dahl #r fran Aspered och de borjade
tréna Cirkel trining i borjan av aret.
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— Det dr jittekul och Patrik 4r en bra
trdnare. Han pushar oss sa vi tar i
mer, och det dr bra, sdger Hampus.

— Det dr bra trining for hela krop-
pen menar Niklas och berittar att han
kénner sig bade starkare och far
bittre balans av triningen.

Idoler som killarna har dr Michael
Phelps (simning), Kaj Zackrisson
(extremskidakare) och Usain Bolt
(sprint), alla viltrdnade elitidrottare
som har kommit langt i sin gren.

— Vi kommer att fortsitta trédna
Cirkeltrining sa linge vi far for det
dr sa himla kul, séger killarna med en
mun.

— Vi dr ett bra géing som tridnar
tillsammans, men det hade varit kul
om det kom fler — béde killar och
tjejer i var alder, tycker Niklas.

— Forra terminen var det flest
tjejer, denna terminen &r killarna fler,
berittar Patrik, men det finns plats
for fler, sdger han.

— Just nu &r vi i snitt cirka 8-10
tjejer och killar pa passet, men vi ar
plats for 36 personer pa ett pass, sa
det dr bara att dyka upp, sdger Patrik
innan han sitter pa musiken och drar
igang veckans pass. m

Namn:Albin Lundell
Har tranat Cirkel Ung: 4 veckor

Namn: Jesper Rydstrom
Har tranat Cirkel Ung: 4 veckor

Namn: Hampus Bosenlow
Har tranat Cirkel Ung: 2:a terminen

il T
Namn: Niklas Lindahl
Har trdnat Cirkel Ung: 2:a terminen

Bli funktionar

~

Foto: Thomas Alvreten

Anmal dig till hostens rekryteringstraff

F&S Boras hehdver fler ledare och funktionarer!

Tisdagen 3 november kl. 17.30 Tisdagen 10 november kl. 17.30
halls ett rekryteringsmote for kommer du som ar intresserad
dig som vill bli ledare inom F&S av att vara vard hos F&S Boras
Boras. Du kommer att fa infor- kunna ga pa ett rekryterings-
mation om féreningen och utbild-  mote. Du far veta allt du behover
ning. Direkt efter informationen om féreningen och vilka majlig-
kommer du fa gora en testjympa.  heter du har som vard. Anmal dig
Anmal dig till Karin eller Sari till Karin eller Sari enligt nedan.
for att fa veta mer.

Vill du bli en av oss, sa kontakta receptionen,
ring 033-100875 eller maila sari.friskissvettis@telia.com
eller karin.friskissvettis@telia.com

Medleting-
€S6 3 gANg

Notera fredagen 27 november antal biljetter &r 400 stycken, sa
2009! forst till kvarn galler.

Da blir det mingelfest for alla F&S bjuder pa mingelmat,
medlemmar hos Friskis&Svettis maltidsdryck och underhallning.
Boras! Baren kommer att vara 6ppen
Biljetter kommer att saljas i for kop av dryck till sjalvkost-
receptionen from borjan av okto-  nadspris.

ber och kostar 150 kronor. Max Valkommen!

VAD: Cirkel Ung

NAR: Onsdagar kI.16.00

VEM: For ungdomar mellan 13 och 16
VAD KOSTAR DET? 300 kr per termin
samt medlemskort for 100kr/ar.

Ombyggnationen

VID TRYCK av denna
tidning, sag damernas
nya omkladningsrum
ut som pa hilden har
intill.

Prelimindrt datum
for fardigstdllande ar
november 2009.

friskissvettis.se/boras ¢ Friskis&Svettis Boras 3




Iuroc

Utegruppen som haller till pa Kransmossens Friluftsanldggning trdffas varje tisdag kl.18.00 i princip aret runt!

Klara, fardiga, g3, jogga!

Klockan &r 17.50 en tisdagkvill i
Borés. Motionérer borjar dyka upp
och samlas utanfér Kransmossens
IP:s anldggning. Alla dr kliddda i fri-
tidskldder, nagra forsedda med sta-
var. Det dr dags for veckans jogging
med Friskis&Svettis.

Klockan 18.00 samlar Per Hei-
man, som dr joggingansvarig, grup-
pen och berittar om dagens rundor.
Det ar Start, Bas och Medel samt ett
ging Stavgang/Powerwalk som ska
ge sig ut pa olika slingor. Forutom
Per sa finns Anneli Ejdeholm, Lotta
Rneson och Eddy Noresson dér for
att leda olika grupper.

Hela gruppen dr dverens om att
Ute-verksambheten &r ett oerhort bra
komplement till inomhustrdningen.

GEMENSKAP
Vid samlingen
pa Kransmos-
sen ar det ett
glatt gdng
som moter
upp. Manga
kommer varje
vecka.

skur — aret runt

— Du fér frisk luft, kondition och
benstyrka pa en gang och dessutom i
gott sillskap, menar Eddy.

— Vi ser till att alla hinger med
och vi ldmnar aldrig ndgon efter, si-
ger Lotta och menar att fler borde
testa att jogga i grupp.

— Om man #r oséker pa sin for-
maga sé starta i Kom-igéng-gruppen
for att sedan byta grupp, sdger Anne-
li som samtidigt sdger att vissa aldrig
byter grupp for att de trivs sa bra
med kompisarna i sin grupp.

— Vi blir verkligen ett gott ging
med bra sammanhallning och man
ldr kidnna varandra mer dn pa ett van-
ligt jympapass eftersom det dr sam-
ma géng varje vecka, sédger Per.

—Vi peppar hela tiden varandra
vilket gor att vi orkar mer och far en
mer varierad trining, forklarar Eddy.

— Det blir dessutom en mer
skonsam trining eftersom vi all-
tid har uppviarmning och ned-
varvning forklarar Lotta, det dr
annars manga som slarvar med
det.

Efter traningen finns det mojlighet
till dusch och bastu pa Kransmossens
anldggning. Detta kostar normalt
30:-/gang, men dr man medlem i
F&S ér det gratis. Ett medlemsskap
hos F&S kostar 100 kronor per ka-
lenderar.

— Infor vissa lopp, sésom bland
annat Goteborgsvarvet annornar vi
ibland specialtrining dér vi springer
langre stickor, beréttar Per Heiman.

— Och infor terminsavslut brukar
vi hitta pa ndgot gemensamt, sdsom
grillning eller dyl, fortsitter Per.

— Daé tar var och en med sig korv
eller kott sa fixar vi grill och tillbe-
hor, det brukar bli vildigt trevligt si-
ger Per.

Sedan tar ledarna med sig var sin
grupp och forsvinner ivig pa olika
slingor i skogen runt Kransmossen.
Medelgruppen sticker till Ganghes-
ter. Det ser ut som de slipper regn! m

Foto: Helena Sundbaum

NY I GANGET. Det dr andra
gangen som NILS-AKE SJO-
BERG ar med pa Kransmossen.
Han trdnar pa gymmet i vanliga
fall, men ser jogginggruppen
som ett bra komplement och en
trevlig social verksamhet.

VAN MOTIONAR LENNART
JOHANSSON och en kompis
insag for nagra ar sedan att

de behdvde komma i form.De
gick med i kom-igang-gruppen.

A

LOTTA RUNESON som dr joggingledare pa F&S Boras
ger sig av ut i sparet med sina motionarer.

Vandra med F&S!
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Uteverksamheten pa F&S bestar aven av
Ute/Fritid som arrangerar vandringar. An-
svarig fér vandringarna ar Jan Sundbaum.
Senaste vandringen gjordes runt Storsjon i
Viskafors.

- Vi traffades vid Friskishuset och tog
0ss gemensamt ut till Viskafors. Val dar var
vandringen ca 9 km och alla har medhavd
fika, berattar Jan

Den langsta vandringsresan som anord-
nats i ar ar den i somras. Da var en grupp
fran Boras i Lappland och vandrade uppfor
Kebnekaise. m

Nasta vandring
kommer att ske
den 8 novembher.

En ledarprofil

MIRAKEL. For 5 ar sedan drabbades Roger Sandstrom av en hjarnblodning.
Nar han lag pa Sahlgrenska i Goteborg lovade han sig sjdlv att komma tillbaka

till jympagolvet igen som intensivledare.

Det tog 4 manader, sedan var jag tillbaka pa
jympagolvet igen, forst med Ki och efter ytterli-
gare en termin dven som intensivledare, berattar
Roger Sandstrom. Roger blev Friskisledare
2003 och ledde Medelpass, tillbérjan i Sturehal-
len.

— Nér vi startade upp i egna lokaler 2004
gick jag over till att leda Intensivpass for att
under hosten dven ga en utbildning i att leda Ki-
jympa, minns Roger.

Under ett Intensivpass pa hésten 2004 féll
Roger ihop pa jympagolvet. Det blev ilfart till
akuten for vidaretransport till Sahlgrenska sjuk-
huset i Géteborg. Dar blev han kvar i 14 dagar
innan han kunde komma hem.

— Min snabba rehabilitering tackar jag min
goda fysik, det ar trots allt bara en tredjedel
som blir friskférklarade, ytterligare en tredjedel
klarar sig inte och den sista tredjedelen far be-
staende men, berattar Roger.

Har handelsen paverkat dig som person eller
ledare?

—Jag ar lugnare, lever mer i nuet och tar mig

HAR TRAFFAR DU ROGER:

MANDAGAR:20.00 INTENSIVJYMPA
TISDAGAR: 16.30 KY-JYMPA

TORSDAGAR: JAMNA V.19.00 KI-JYMPA
FREDAGAR: 0JAMNA V.17.00 INTENSIVJYMPA

tid till mig sjalv och andra pa ett helt annat satt
an tidigare, menar Roger.

Varfor blev det Friskis&Svettis?

— Forst och framst var det tillgangligheten
och jag behoévde trana, sdger Roger, och sa ar det
fortfarande, att det dessutom ar lustfyllt och en
fantastisk férening gor det inte sdmre, fortsat-
ter han.

—Jag ar en typisk foreningsméanniska som
gillar att gora nagot som ar kontrast till mitt
arbete som ar stillasittande, gemenskapen i
féreningen ar oerhort bra och jag trivs med for-
eningen, manniskorna och i min roll som ledare,
berattar Roger.

— Innerst inne ar jag lite av en exhibitio-
nist som alskar att sta i mitten, men att aven
sprida gladje och fa bjuda pa sig sjalv ar vart sa
mycket. Tank sa héarligt livet ar anda, avslutar
Roger innan han forsvinner ivag till kvallens
Intensivpass. m

Arets julKlapp

Ge bort ett presentkort i julklapp iar. Har du en dotter, man
eller pojkvan som trdnar - da ar ett presentkort perfekt i jul-
klapp! Eller varfor inte verraska farmor - vi har jympa, spin-
ning och cirkeltraning for Seniorer! Valkommen in!

Nar: Tisdagar kl. 18.00 (mer eller mindre aret runt)
Var: Kransmossen

For vem: For dig som vill jogga/springa i grupp
Ledare: Per Heiman, Lotta Runeson, Bengt
Himmelmann, Anneli Ejdeholm, Eddy Noresson
Kostnad: Endast medlemsskap pa 100kr/ar kravs

Forsta gangen var en chock att
jogga 2,5km. Nu springer jag
latt en mil.-Jag fortsatter for
att jag mar bra och det ar ett
roligt gang som man traffar
varje vecka, berdttar Lennart.

For vidare
information se
var hemsida.

Jan Sundbaum
Ansvarig for vandringar
hos F&S Boras

FORVANTANSFULLA
4 olika grupper ger sig ivag ut pa olika slingor och i olika tempon.
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Utbud

Allt det hdr kan du tranai ar.Vad valjer du?

Grupptraning-jympa

- alla pass fran 13 ar och uppat

Start. Ett jympapass som ar “lattare 4n bas”. Perfekt for
dig som ar nyborjare.

Bas. Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha en skonsam
jympa, som bygger upp styrka, kondition och rérlighet fran
grunden. Traningen &r lagom tuff och enkel fér att passa de
flesta.

Puls/bas. Ett baspass med tonvikt pa konditionstréning.
Vi arbetar med langre konditionsavsnitt an under vanlig
basjympa.

Medel. Hégre tempo och en del hopp. Passar dig som &r van
att rora pa dig och vill ha lite mer kravande styrke- och kon-
ditionsdvningar. Effektivt och varierat.

Styrka/medel. Ett medelpass med inriktning pa styrka.

Puls/medel. Ett medelpass med tonvikt pa konditionstra-
ning. Vi arbetar med ett langre konditionsavsnitt an under
vanlig medeljympa.

Intensiv. Svettig och tuff genomkérare — mycket effektiv om
du har bra kondition och starka muskler. Valj Intensiv om du
klarar hog belastning under lang tid.

Ki-jympa. En spannande och annorlunda jympa pa medel-
niva inspirerad av 6sterlandska traningsformer som gigong
och kampsportstekniker.

Core. Styrka och stabilitet for balen. For dig som ar tra-
ningsvan. Funktionell trdning med rygg, mage och balsta-
bilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du trénar effektivt
och sakert, men ocksa utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet,
balans och rérlighet. Funktionellt helt enkelt!

Dans. Fritt, kul, dansigt och mycket uttryck. Lat dig inspi-
reras fullt ut av musik, steg och dansstilar. Inga avancerade
koreografier, bara harma, hanga pa och slapa loss. Steg och
rérelser ar enkla, men med mycket kansla, attityd och karak-
tar. Det ar lekfullt, fritt och inga krav pa exakthet. Gillar du
att showa sa gillar du garanterat danspasset!

Afro Dans. Kraftfullt och energigivande, den perfekta bland-
ningen mellan tréning och dans! Fotter som stampar, armar
som sveper och rumpor som svanger till trumrytm. Syftet ar
ett danspass utan komplicerad

koreografi som upplevs kraftfull och frigérande med stora
rorelser och lag tyngdpunkt. Afro Dans tranar konditionen
och ger energiférbrukning. Ryggen och balens muskulatur
starks och ryggraden blir smidig. Héfterna och axlarnas
smidighet forbattras och ben och sate starks. Da man dansar
barfota far aven fotterna bra traning.

Agrohics 1. Haftiga stegkombinationer.
"0Os och flyt med stegkombinationer”.

Aerohics 2. Fortsattning pa Aerobics 1.

Ki-hox. Ett lite tuffare medelpass med mycket kraft och
fokus. Vi jobbar i par och anvander handskar och mittsar
(handkuddar) i olika tekniker/kombinationer. Inga forkunska-
per kravs. 90 min.

Ki-box 2. Niva 2 ar fér motiondrer med vana fran Ki-box. Fler
tekniker och mer sammansatta sekvenser.

Station. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styrkestatio-
ner. Langre och tuffare. Passar dig som vill 6ka uthalligheten.

Step. “Stegkombinationer pa brada”.

Skivstang. Ett pass med inriktning pa styrka. Med hjalp av
skivstang tranar du i grupp, du véljer sjalv belastning. Tag
med extra handduk.

Skivstang/puls. Har kombineras ett traditionellt skivstangs-
pass med en konditionstraningsdel i intervallform dar vi tranar
snabbhet, spanst och explosivitet och tar brador till hjalp for att
stegra pulsen. Enkelt utan krangliga rorelser och kombinationer.
Sportigt och fartfyllt! 90 min langt.

X-pass. Se info pa hemsidan/ledare.

Brdda. Effektivt och roligt med hjalp av en step-up brada.
Rejal kondition och smarta och effektiva 6vningar for styrka
och rérlighet.

Mamma. Jympa for dig som vill komma igang efter gravi-
diteten.

Familje. Jympa tillsammans med barnen. Lamplig alder ca
3-6 ar.

Senior. Lugnare tempo och musik. Effektiv och skén tréning
for hela kroppen med extra mycket rorlighet. Utan hopp.

Ryggjympa. Skonsam trdning fér dig som behéver ta extra
hansyn till ryggen. Du bygger upp styrka, stabilitet och ror-
lighet med sékra 6vningar. Utan hopp. Jympan ar framtagen
av sjukgymnaster och leds av specialutbildade ledare.

Oppna dorrar. Oppna dérrar ar ett fartfyllt och inspirerande
jympapass, speciellt anpassat fér dig med funktionshinder.
Jympan bygger pa lust och rorelsegladje. Har a&r man med
fér att njuta av traning till medryckande musik och fér att
uppleva rytm, energi och gemenskap. En jympa som "6ppnar
dorrar", inte minst mentala.

Cirkel Fys ar ett fartfyllt och svettigt traningspass er hela
kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana in rorelserna ratt.
Darefter tar vi i och belastar. Under peppande ledning tranar
du i olika stationer, med eller utan redskap. Passet ligger pa
medelniva och ar uppbyggt av 9-10 stationer som kors i tre
varv. Nyhet!

Grupptraning-spincykling
Konditionstraning pa cykel for dig 6ver 150 cm.

Spin bas. Spincykling i ett lugnt tempo dar belastningen lig-
ger pa en skon och konditionsframjande niva. Ett pass som
passar de flesta.

Spin medel. Ett spincyklingpass fér dig som &r ganska véltra-
nad och kan grunderna for spincykling.

Medel 75. Ett langre medelpass (75 min) som ger den ruti-
nerade spinnaren nagot att bita i.

Intensiv. Ett pass som riktar sig till vana spinningmotionéarer.
Passet innehaller langre intervaller bade avseende tempo,
motstand och tid jamfért med exempelvis bas- och medelspin-
ning.

Cirkel/Spin. Vi bérjar med ett cirkelpass med fokus pa styrka
for hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till spinningsalen
och avslutar med ett rejalt konditionspass. Passet ar totalt 90
minuter langt. For dig som &r traningsvan.

Senior. Spinning fér dig som &r lite &ldre. Vi konditionstranar
i ett behagligt tempo till skon musik. Passen ar dagtid.

Core/Spin. Passet startar med funktionell balstyrka fokuserat
pa mage, rygg och balans. Darefter forflyttar vi oss till spin-
ningsalen och avslutar med svettig konditionstraning. Passet
ar totalt 90 minuter langt. For dig som ar traningsvan.

Skivstang/Spin. Vi borjar med skivstangsdelen och férflyt-
tar oss sedan till spinningsalen dar vi avslutar med svettig
spinning. Passet ar totalt 90 minuter langt. Har far du
rejal traning bade vad det géller kondition och styrka! For
dig som ar traningsvan.

CirkEIQym (for dig med gym- eller allkort)

Vi tranar i grupp med gymmaskiner tillsammans med instruk-
tor. Instruktoren ser till att du far kul och effektiv traning
genom bra teknik och peppar sa att du tar ut det dar “lilla
extra”.

Cirkel/Spin. Vi bérjar med ett cirkelpass med fokus pa styrka
for hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till spinningsalen
och avslutar med ett rejalt konditionspass. Passet &r totalt 90
minuter langt. Fér dig som &r traningsvan.

Cirkel Ung. Cirkel ung ar till fér dig mellan 13-16 ar. Vikter
och musiken ar anpassad fér malgruppen, en instruktor ar
med och instruerar och peppar sa att traningen blir skonsam
och rolig.
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Cirkel Senior. Cirkel for dig som &r lite aldre. Ett traningspass
i grupp ihop med en instruktor som ser till att du far kul och
effektiv traning genom bra teknik. Musiken ar lite anpassad
for malgruppen. Passen &r dagtid. (I man av plats till fér
alla.)

Gym
Till var frascha gymlokal kan du komma nér det passar dig.
Gymmet stangs 15 minuter innan ordinarie tid.

Vi har en kollektion av styrke- och konditionsmaskiner som
star till ditt férfogande.

Nar du borjar hos oss har du mojlighet att fa ett personligt
traningsprogram av nagon av vara gyminstruktorer*.

Du far ocksa en obligatorisk genomgang av en gyminstruk-
tor om vilka regler och normer som géller pa vart gym.

* Uteblir du fran din inbokade gyminstruktion far du betala 100
kr for att ditt kort skall galla igen.

Seniorgym

Gillar du att styrketrana sa ar detta nagot for dig. Onsdagar
kl. 10.00-11.00 &r det seniorernas timme i gymmet, det inne-
bar att musiken ar lite lugnare och anpassad fér malgruppen.

En instruktor 1agger upp ett traningsprogram att trana efter.

Ung i gymmet 13162 B8
Nyhet fér hosten! Ung i gymmet innebar att du som fyller
minst 13 ar under aret (fodd -96 eller tidigare) kan styr-
ketrana tillsammans med féralder/malsman (eller annan
enligt Friskis godkand vuxen) enligt ett anpassat program.
Du och din fordlder maste forst godkanna ett kontrakt och
genomga en instruktion som ingar i gymkortet. Bada skall
ha giltigt aktivitetskort. Nyhet from 24 augusti!

Ute

Friskis&Svettis erbjuder dig mojligheten att motionera
utomhus i ett trevligt gang. Vi tranar ungefar en timme,
inklusive uppvarmning och stretch.

For att delta i vara uteaktiviteter skall du vara medlem i
Friskis&Svettis. Du har da tillgang till dusch och bastu pa
Kransmossen (ordinarie pris 30kr/gang). Ingen féranméalan.

Fler aktiveteter som vandringar anordnas, se hemsidan.

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen

Start / Kom-igang 11/8-15/12

Medel 11/8-15/12

Stavgang/Powerwalk 11/8-27/10 Vi gar i hégt tempo.
Bas 11/8-27/10

FOTO: GOSTA ELMQUIST

Kortforsaljning

Kortférsaljning sker under vara normala Gppettider.

Vi tar emot kontant betalning samt betalkort i
receptionen.

Du kan aven betala via postgiro.

Alla 12 manaderskort kan delbetalas manadsvis via
autogiro. En autogiroavgift pa 25 kr/manad tillkommer.

Medlemsavgift pa 100 kr betalas per kalenderar och for,
samtliga ar (max 2ar) som ditt kort galler.
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Jympa Stora salen

Lilla salen

Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
*
10.00-11.00 Senior Senior Familj 10.00-11.00 Mamma Step
*
11.00-12.00 Bas Medel 11.00-12.00 Skivstang
12.00-13.00 Medel** 12.00-12.45 Medel Medel
*
13.00-14.00 Bas* 14.30-15.30 Aerobics
Kombipass 90x
14.00-15.00 15.30-16.30 Skivstang/Spin
(slutar 17.00)
. * *
15.00-16.00 Medel 16.30-17.30 Bas "15151‘715:) Afrodans * Skivsténg* Brada
Puls/ Puls/ Styrka/ oy Kombipass 90% L * :
16.00-17.00 Medel Dans Tl S e 17.30-18.30 Brada ég:ts;n#{\; Aerobics Step Dans Ki
Styrka/ Oppna  Station 75 X-pass 75 . .. ¥ Komhipass 90% Ki-box 2 90
17.00-18.00 iy Medel dérrar  (boria16.45) (Slutar 18.15) Bas * 18.30-19.30 Rygg Aerobics2 Brada SFS\:&/‘;%BZI;Q it 201000
* . * * .
18.00-19.00  PUS Bas Bas* Medel Medel ** 19.30-20.30 Skivstang <09 90" spustang/puls <i-box 90
19.00-20.00 Medel (Ss‘tft‘gozr;g Sr;);zkea;/ Ki Cirkelfys * Bokningsbara pass.
20.00-21.00  Intensiv Medel Bas Sandared onsdag 19.30-20.30 Medel mix
* Barn mellan 7-12ar foljer med utan extra kostnad i vuxet sallskap. Gratis fér ungdomar mellan 13-20ar.
** Gratis for ungdomar mellan 13-204r.
Lugna salen Cirkelgym
Tid [EULET] Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag Tid Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag
*
08.00-09.00 Yoga 09451000 i
S 10.00-11.00 Senior
17.00-18.00 sl 11.45-12.00 Intro Intro Intro
Jympa = 12.00-13.00  Cirkel Cirkel Cirkel
. Yoga 15.45-16.00 Intro
17.30-18.30 (jamn vecka) 16.00-17.00 Cirkel Ung
* *
- Spin/Core 16.45-17.00 Kombipass 90 ) Intro . Cirkel 75
16.30-19.30 o (itar 20.00 17.00-18.00 (Grerspn, - Cirkel g Cirkel 3vary
*
19.30-20.30 Yoga 18.0010.00 GES Cirkel
: 18.45-19.00 Intro
* Bokningsbara pass. 19.00-20.00 Cirkel
Spincykling
Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Senior
10.15-11.15 T G Medel G S .
m eniorgym
11.15-12.15 Bas y gy
12.00-12.45 Medel Medel
Till var frascha gymlokal kan du komma Onsdagar kl. 10.00-11.00 &r det
15.15-16.15 Tt nér det passar dig: Gy_mm_et stangs 15 seniorernas timme i gymmet, det
minuter innan ordinarie tid. innebér att musiken &r lite lugnare
16.15-17.15 Bas Bas KoolRasg20) och anpassad for malgruppen.
(15.30-17.00) . B "
Kombipass 90 Oppettider for gymmet: En instruktor lagger upp ett tranings-
17.15-18.15  Medel Cirkel/spin Bas Medel Medel 75 Bas Mandag-torsdag 7.00-21.15 program att trina efter.
(6301800 S Fredag 10.00-18.45
. . . Kostnad: Seniorgymkort + 100 kr.
18.15-19.15 Intensiv Bas Medel Bas Medel Lérdag 9.30-12.45 Y
Sondag 11.00-20.45
Kombipass 90 Kombipass 90
19.15-20.15 Bas Medel Core/spin Skivstang/spin

(18.30-20.00  (18.30-20.00

0BS! Pass kan laggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan. Alla pass ar bokningsbara.

Aktivitetskort hosten 2009

Terminskort 6 man 12 man Autogiro Enkelbiljetter Medlem”
Aktivitetskort Grupptraning! 70 kr 50 kr
Grupptréaning! 1100 kr 1800 kr 180 kr Gym? 70 kr 50 kr
Gym? 1350 kr 1750 kr 2200 kr 210 kr

1000 kr3 1600 kr3 160 kr®
Allkort! 2 1750 kr 2900 kr 270 kr
" Medlemskort 100 kr
Aktivitetskort Studerande (fran 13 ar och uppat sa linge du ér studerande)
Grupptréning?! 850 kr 1300 kr 140 kr - .
Gym? 1100k 1500kr 1800k wy  Schemafdrklaringar
800 kr 1300 kr 140 kr * = Avser dig som har annat giltigt traningskort eller medlem i annan F&S-forening.
Cirkel Ung (13-16ar) 300 kr 1
12 =Tillgang till jympa och spincykling. Spincykling for dig dver 150 cm.
A"°t - 1250 kr 2100 kr 200 kr 2 Aldersgrins 16 ar for gym, dock fran 13 ar i vuxet sillskap. Se vara regler for Ung i gymmet.
Aktivitetskort Senior (hettidspensionar) = Galler for inpassering fram till 14.30, vardagar och hela lordagen. Ej sondagar.
Grupptréning! 950 kr 1700 kr 170 kr 4 - Ett alternativ for dig som endast jympar i Sandared.
Gym? 1150 1650 kr 1900 190 k; = Galler tillgang till Jympa Senior, Cirkel Senior, Spinning Senior - inga andra pass.
850 kr- 1400 kr- 150 kr- = Nytt for i ar, Prova-pa-kortet galler for alla aktiviteter. 200 kr dras av vid kop av aktivitetskort (dven termins-

Allkortl 2 1250 kr 2100 kr 200 kr kort) inom 3 manader. Galler ej specialkort.
Seniorkortets 550 kr 950 kr Forlorat medlemskort ersitts till en kostnad av 50 kr.
Speciajkort Terminsstart
Sandaredskortet? 400 kr N . . o o . . . .
5ppna Dérrar 400 kr Hostterminen startar den 24 augusti. Ordinarie termin haller pa tom 22 december dérefter jul- och nyars-
Familjejympa ett kort/barn - mediemsavgiften ingar 100 kr schema. Terminskortet galler tom 31 december.
Startjympa (26/8-14110) mediemsavgiften ingar 100 kr Aut 0 g i ro
Ryggjynrpa . 400 kr Alla 12 man aktivi t kan is via autogiro. Medtag kontonummer vid registrering av auto-
Prova-pa-kort 3ggr 200 kr giro. En autogiroavgift pa 25 kr/manad tillkommer.
Allkort 10 klipp - gitier 1 a1 2 550 kr
Allkort 20 klipp - gatter 1 a1 2 950 kr
Sommarkort allkort - giller juni-augusti 500 kr

friskissvettis.se/boras ® Friskis&Svettis Boras
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s Vem vill du ge

< traning 1 julklapp?

May Hjertberg &
Gerd Karlsson

Kjell Nilsson
May; jag skulle ge det till min sys-

ters barnbarn, Isabella, eftersom
hon ar arbetslos.

Gerd; Jag skulle ge det till Angela,
min sons sambo.

Jag skulle ge det till
en nara van som har
hjartbesvar. Han skulle
behdva komma igang
och trana.

1 Martin Bohman

Malin Dahlin &
Amanda Assa

Det skulle bli till en
kompis som alltid
pratar om att komma
igang med traningen,
men som aldrig far
tummen ur att komma

Malin: Jag skulle ge det
till min mamma. Hon
brukar borja pa nagot for
att sen sluta igen. Hon

Anna-Karin Gunnarsson,

ivag!
behéver hitta nagot hon
trivs med. Det skulle vél bli till min man. Han
Amanda: Jag skulle ge séger att han inte hinner trana, men
det till min pappa. Han" ) _ ) han skulle behéva stressa mindre och
har alltid en massa ursakter for att inte trana.. priotitera sig sjalv.

MANDAG-TORSDAG 07.00 - 21.30
FREDAG 10.00-19.00
LORDAG 09.30-13.00
SONDAG 11.00-21.00

Friskis&Svettis Boras firar 25-ars jubileum
passa pa att trana 3 ganger for jubileumspriset

Friskis&Svettis Boras firar 25-ars jubileum, det firar Friskis&Svettis Boras firar 25-ars jubileum, det firar Friskis&Svettis Boras firar 25-ars jubileum, det firar
I vi med att ge dig tre extra |6shiljetter for 25kr. vi med att ge dig tre extra loshiljetter fér 25kr. vi med att ge dig tre extra loshiljetter for 25kr.
Prova annan traningsform eller ta med en vén. Prova annan traningsform eller ta med en van. Prova annan traningsform eller ta med en van.
I NaMN: o l NAMN: ceveeieteteeeeeete ettt I NAMNL ettt ettt
I AdFESS: vttt l AGFESS: vttt e e eaeeae e eaees I AGFESS: ettt et ae e enens I

1 AIder: oo, Alder: oo,
I Jag provar: D grupptraning D gym l Jag provar: D grupptraning D gym I Jag provar: D grupptraning D gym I

I Kupongen géller hos F&S Boras vid ett tillfalle, l Kupongen géller hos F&S Boras vid ett tillfille, I Kupongen géller hos F&S Boras vid ett tillfalle, I
i man av plats, till och med 31 december 2009. i man av plats, till och med 31 december 2009. i man av plats, till och med 31 december 2009.

Friskis&Svettis Boras, Ashoholmsgatan 12, Boras. Tel 033-10 08 75.
All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/horas
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