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RORELSEGLADJE. Under en stralande sol umglcks och svettades drygt 100 personer fran Komvux och SFI svenska for invandrare.

Vad har en 17 arig kille fran Gavle gemensamt med en 60 arig, pa
persiska skonsjungande, kvinna fran Iran? L4s pa sidan 2-3

Ry g gj y m pa Hopplos traning ger fungerande ryggar
Vatte n j y m pa Tuff traning under ytan



Ordforanden har ordet

Satter morgonvillingen

- o -m L

i vrangstupen nar jag ...

... ser annonsen fran den stora snabbmatkedjan som

séger att de inte anstéller indier, etiopier eller polacker.

Tills jag ldser vidare att man anstéller individer. Ambition

och drivkraft ér viktigare &n efternamnet. S& genialt.
Méngfald — sa jadrans politisk korrekt och sa

kénsligt att diskutera. Friskis&Svettis sjuder av

mangfald och di menar jag inte bara att vi har

medlemmar med olika etniska ursprung. Jag menar

mangfald av dldrar, trdningsformer och varf6r man trénar.
Ténker man vidare sa finns det mer mangfald i var hér-

liga idrottsforening. Mangfald av Gvningar; i gymmet, i

spinsalen, ute och pa jympan. Mangfald i musikval och

musiksmak. Méngfald av kldder, reklam-T-shirten fran

Acme ir lika vanlig som trendtrojan fran ldckraste sport-

butiken. ”Sock-i plasten” blandar sig med skor som har

langre bendmning &n mascarasorterna i tv reklamen. Nie,

nu tog jag i, jag har inte sett nigra “sock-i-plast” men di-

remot flipp-flopp i gymmet. Méngfald av yrken och utbild-

ningar. Mangfald av engagemang och méngfald av humor.

En jobbarkompis sambo fick, i en enkiit, frigan: Vad
gor DU pa din arbetsplats for att 6ka trivseln?

Nu fragar jag dig:

—Vad gor DU i gymmet for att ka trivseln?

Som funktiondr i var idrottsforening gor vi ju allt for
att du som medlem ska trivas och det har foreningen gjort
125 ar. Vi har firat det med virldens fest i Gasklockorna,
hur hiftigt som helst. Mangfald av dansstilar!

Vi bygger for dnnu mera mangfald och jobben i killa-
ren pagar for fullt. Det blir dnnu mer yta for trdning och
rorelseglddje. Mer ytor behdvs for vi blir mangfaldigare.
Snart &r vi 8 000 medlemmar i vér idrottsforening. Téank
dig, nésta gang du hejar pa Brynis i en fullsatt Likerol
Arena: S& ménga &r vi!

Vi har stamt av var verksamhetsplan f6r 2009 och det ir
latt att vara stolt ordforande nédr man ser hur mycket vi till-
sammans gor under ett ar. Tack alla
hirliga funkisar! Att vi med det nya
kortsystemet skapade mojligheter for
dig att prova mer mangfald i trdningen
ar vi mycket glada for. Att vi blev med
ny lokal kom som ett gridde pd moset
och vi ser med spédnning fram emot
vad framtiden kan ge oss. Att det blir
annu mer mangfald dr vil givet. m

Lasse Molin, ordforande i
idrottsforeningen Friskis&Svettis Gavle,
lars.lwb@telia.com
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TEMA MANGFALD

Turkar, kineser, polacker, indier, etiopier, greker, viethameser och peruaner! Svenskatr,
sydkoreaner och norrman. Vasterasare, o-vikare, furuvikare, indier, afrikaner, iranier,
noll-attor och chilenare! Gavlebor, irakier, finnar och helsingborgare! Vi ar alla INDIVIDER

Mangfald, SA hiftigt och SA Friskis&Svettis

Vad har en 17 arig kille fran Gavle gemensamt med en
60 arig, pa persiska skonsjungande, kvinna fran Iran och
en 35 arig verksamhetsutvecklare fran Helsingborg, fodd

i staden Bukoba i Tanzania?

Varfor hanger de pa samma stalle
som en pensionerad arbetsformedlare
fran Furuvik?

Hur kommer det sig att bade Sofia
fran Bhubaneshwar och chaufforen
och truckforaren Ellingsworth har
samma favoritmuskel? Vem kan ana
att Adam 17 &r helst lyssnar pé elek-
tronisk musik och att en statlig man
fran Irak foredrar jazz?

Skulle inte Karl-Bertils mma

moder fé en tar i 6gat av att se en
&klagare ro? Ar inte jorden en biittre
plats att vara pa nir man mirker

(Ornskoldsvik), Sverige. Har pluggat
ekonomi/sam, séker nytt jobb. Tranar for

att fa battre kondition och bli fastare — fit —
helt enkelt. Hiphop och R'n"B galler. Biceps

ar favvomuskeln och basta 6vningen i
gymmet &r benpress.

Marlene Carlsson, 24 ar, fodd i Foppaland

stoltheten och gliddjen i verksamhets-
utvecklare och informatikstuderandes
kroppssprak?

Vad fér en av virldens storsta
biceps att samsas med grabbar som
lyssnar pa reggaeton? Vad har en
lacker tatuering gemensamt med en
t-shirt med Bingolotto-loggan?

Sambandet stavas Friskis&Svettis
gym i Gévle. Mangfald, s& hiftigt och
sa Friskis&Svettis. m

Text och foto: Lasse Molin

Adam Naji, 16 ar.
Fodd i Gavle,
Sverige. Pluggar
sam/ekonomi pa
Thorén Business
School. Har sportat
mycket och haller

sig igang pa gymmet.
Elektronisk musik
galler. Vader ar favvo-
muskeln och benpress
regerar bland évningar
i gymmet.

Oscar Thegel, 17 ar.
Fodd i Gavle,
Sverige. Pluggar
ekonomi pa Borgis.
Tranar for att bli
starkare. Lyssnar pa
vanlig pop/rock.
Favoritmuskel ar
mage och den klart
basta évningen ar
"brutalbank”.

Carl-Johan Granlund,
36-arig aklagare, fodd
i Vasteras, Sverige.
Tranar for att bli
piggare och orka med
sitt stillasittande

jobb battre och
forebygga ont i axlar
och nacke. Lyssnar pa
Friskis&Svettismusik!
Har ingen direkt
favoritmuskel men
jobbar hart pa att fa
fram nagon. Basta
traning ar utan tvekan
spinning.

Farideh Hejazi
(snyggast pa gymmet
idag, reds anm.) 60 ar.
Fodd i Iran ddr hon
jobbade som littera-
turldrarinna. Jobbar
nu som lararassistent.
Tranar for bade kropp
och minne.

— Och sa blir jag sa glad
av att trana, utbrister
hon.

Ar allatare inom musik
men valjer helst persisk
musik. Sjunger sjalv

pa persiska. Gillar
magmaskinen skarpt
eftersom magen ar
favoritmuskelpaketet.

Matias Alvarez (t.v.) 21 ar. Fodd i Santiago de
Chile, Chile. Pluggar. Tranar for att fa battre
kondition och halsa. Lyssnar pa hiphop och reggaeton.
Esteban Ruiz (t.h.) 21 ar. Fodd i Valparaiso, Chile.
Tranar for att bygga kroppen och fa battre kondition.
Lyssnar pa reggaeton. Badas favoritmuskel ar brost
och basta 6vning ar bankpress.

Muhanned Ismael 46 ar.
Fodd i Bagdad, Irak.
Utbildad fordonsingenjor,
arbetar nu som statstjanste-
man foér Europeiska social-
fonden. Tranar fér valmaen-

r S det. Jazz regerar men aven
“a klassisk musik snurrar pa
| stereon. Biceps ar favorit-
\ muskel och bankpress ar den
l W basta 6vningen.

Kenneth Jonsson 67
ar, fodd i Furuvik,
Sverige. Innan pen-
sionen jobbade han
som arbetsformedlare
i 30 ar.Tranar for att
ma bra och halla sig i
fysisk trim. Lyssnar pa
pop (Europe och Idol-
Clara Hagman, reds
anm.) jazz och blues.
Eftersom biceps ar
favoritmuskel maste i
konsekvensens namn
bicepscurl med stang
i cabeldjungeln bli
basta dvningen.

Beatrice Benedicto,
35 ar, fran Helsing-
borg men fodd i
Bukoba, Tanzania.
Utbildad tele/radio-
ingenjor, jobbar som
verksamhetsutveck-
lare. Tranar fér att ma
bra. Lyssnar pa soul
och R'n’B. Ryggen
ar favorit och basta
6vningen for det ar
roddmaskin.

Ahmed Abas, 29 ar. Fodd i Najaf, Irak. Studerar.
Har traningen som sitt intresse, hobby. Har trdnat pa
elitniva och varit Irakisk mastare i bodybuilding 1999
—2004. Lyssnar pa all sorts musik. Biceps ar favorit-
muskel och axelpress ar basta évning i gymmet.

Bengt Ellingsworth, 64 /2 ar fodd i Stockholm,
Sverige. Har jobbat med det mesta men senast
som chauffér och truckférare. Tranar for att ga ner
i vikt och for att halla karlkramp och diabetes i
schack. Gammal hederlig 50-tals rock och country
galler. Basta muskeln &r ben cyklade mycket forr,
promenerar nu. Basta évningar ar brostpressen och
dipmaskinen.

Sofia Sjogren 23 ar.
Fodd i Bhubaneshwar
huvudstad i Orissa,
Indien. Studerar infor-
matik. Tranar for att bli
stark. Lyssnar pa rock.
Hela benen ar favorit-
muskel och klart basta
6vning ar benboj.
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42

sorters traning inomhus:
31 jympa- och grupptra-
ningvarianter varav 3 for
dig som ar 13-15 ar

7 spinningvarianter och
kombhipass

2 specialgrupper i gymmet
Gym Ung och Seniorgym

2 sorters vattenjympa

sorters traning
utomhus

54 jympaledare+

17 spinningledare+
8 gyminstruktorer +
10 Trdna Ute-ledare

8 g stycken

46 Vardar i receptionerna
+ 8 Gymvardar+ 3 Ki box-
vardar+ 17 Station/Bas-
och Station/Medel-vardar +
10 Trana Ute-vardar

] 5 stycken

7 Gvriga funkisar;
Friskispressens redaktion,
Spinvaktisar m m

9 Styrelsepersoner
3 Valberedning
8 Personal

3 Ledare under uthildning

funkisuppdrag som 160
personer vdljer att gora
ideellt pa sin lediga tid.

3 lokaler 1 bassang 1 park

== y

Ak

NATURUPPLEVELSE. Farvallning, tipspromenad, naturskola och stavgang stod pa programmet.

Naturen (och F&S) lockar till rorelse

Under en stralande sol umgicks och svettades drygt 100 personer fran Komvux och
SFI - svenska for invandrare. Friskis&Svettis Gavle var sjalvklart pa plats for att

visa hur kul det kan vara med traning.

Hosten visar sig fran sin bista sida denna férmiddag i
Hemlingby spércentral. Det 4r manga som studerar vid
Komvux och SFI som ska prova pa motion i naturen.

Farvallning, naturskola, tipspromenad och stavgéng
med Friskis&Svettis stir pa schemat.

Redan klockan 09.15 &r uppvédrmningen i gng och
flera olika kulturer och sprak méts. Det dr hérligt av-
spéand stimning, musiken dundrar mot talltopparna och
jympaledarna kor hért.

— Att tréffas tillsammans och prova pa olika aktivi-
teter inspirerar. Bade personal och studerande diskute-
rar virdegrundsfragor och likabehandlingsplanen, sé-
ger Tanja Holmsten som &r bibliotekarie vid Komvux.

Hon fortsétter:

— Att Friskis&Svettis dr hir passar jéttebra. Alla kan
vara med och det &r en rolig grej. Det kéinns gemen-
samt med musiken, rorelsen och glddjen, sdger hon.

Zaitun Carlsson tar i ordentligt under uppvéarmningen.
— Det ér forsta gdngen, men det var roligt, sdger hon.
Kanske blir hon en ny medlem i F&S Givle?
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Stavgangsledaren Bengt och virden Margareta ska
snart ga stavgang med en grupp. De visar hur man
greppar stavarna pa ritt sétt.

— Jag har aldrig gatt stavgang forut, jag trénar pa
gym annars. Det kinns lite spannande att prova pa det
hir, sdger Eddie Arabi.

Han trénar ungefir en gang i veckan, men skulle
vilja hinna med mer.

— Det ér ganska svart i skolan just nu, darfor blir det
inte mer, sdger han.

Gruppen drar i vig lings tva kilometersslingan.

Dagens tema ér "Sund virdegrund", ett tema som
knyter likabehandlingsplan inom vuxenutbildningen
med syfte att motverka diskriminering och annan
krinkande behandling.

Aven kommunens och skolans virdegrund med
kvalitet, bemotande och samarbete 4r en del i dagens
tema. m

Text och foto: Marika Johansson

ryggjympa

Hopplos traning ger
fungerande ryggar

Efter manga ar av stindiga besok hos napra-
paten fungerar Lars Gustafssons rygg igen,
tack vare Friskis&Svettis ryggjympa.
Ryggjympaledaren Anne Lindén ar pa gott
humor efter kvallens pass.

— Vi tranar ryggfunktion utan hopp med
ordentlig och saker styrketraning for balen och
benen, sager hon.

— Min sjukgymnast rekommenderade ryggjym-
pan nar jag hade haft diskbrack, berattar Leif
Sdderstrém som inte gdrna missar ett pass.
Han ar en av flera glada motionarer som géar-
na vill dela med sig av sin favorittraning.

— Jag trodde inte att jag skulle klara av att vara
med pa jympan. Manga fler borde prova pa!

— Nu har vi tranat ryggjympa i 10 ar. Fran
borjan kunde jag marka att jag blev samre
under somrarna nar jag inte gick pa nagra
pass. Numera klarar jag mig bra aven
sommartid, sager Lars Gustafsson som gar
tillsammans med sin fru Helena. m

Text och foto: Annika Hed Ekman

-Ryggjympan ar helt

hopplds! sdger Anne
< Lindén som blir sa

hir glad av att leda

RYGGJYMPA
Ryggjympan dr anpas-
sad for dig som behover
ta extra hansyn till rygg
och nacke. Har kan

du bygga upp styrka,
kondition, stabilitet och
rorlighet med sdkra
rygganpassade dvningar
till inspirerande och
fartig musik.
Ryggjympans val ut-
provade trdning och
kunniga ledarskap, ar
ett ryggvanligt och
tryggt satt att komma
igang.

TRANA RYGGJYMPA
Tisdagar 18.30 pa Royal
och torsdagar 18.15 pa
Fjarran Hojder.

Ryggjympaingari
Allkort och Jympakort.

Sling dig i vaggen,
Byggare Bobh!

Startskottet har gatt och ombygg-
nadsarbetena pagar for fullt. Ombygg-
nadsgruppen ar stor och man hjalper
till nar man kan. Att jobba ideellt &r
coolt och att bygga ar kul. Allt vi gér
sjalva inom foreningen paverkar sa att
ombyggnadskostnaderna blir lagre.
Det var ett bra gang som var forst ut
pa premiarkvallen da arbetena drog
igang pa allvar. LG som ar grym med
kablar och idéer. Lasse och Annelie
stod for kraft, kunskap och glatt hu-
mor. Britta och Jessica som dominerar
bland gipsskivorna och Jonas som
skulle kunna var reklampelare for
byggprogrammet. Om allt gar som det
ska har vi preliminarbokat invigning av
de nya lokalerna till 23 januari 2010.
Mer information om bygget kommer.
Kolla anslagstavlor och hemsidan. m

Hej & ha!
Vi jobbar pa!

Mycké snack
a lite verksta

.

o <

Britta och
Jessica
dominerar
gipsskivorna.

TEMA MANGFALD

Garanterad traningsvark i armarna utlovas for den ovane vattenjymparen.

Tuff traning
under ytan

Hela kroppen far sig en ordentlig duvning i traningshassangen pa
tisdagkvallar pa Fjarran Hojder nar passet Vatten/hog niva kor igang.

Tempot ar hégt . Det anar man
inte ndr man spanar in genom
fonstren till traningsbassangen
i badhuset och ser 24 huvuden
guppa omkring. Passet bjuder
pa tuff styrketraning for hela
kroppen — naturligtvis till pep-
pande harlig musik.

For att verkligen ge armarna
vad de tal kan man anvanda
handskar med “simhud” mellan
fingarna.

Som alltid i vattenjympa ar
traningen skonsam mot lederna.
Perfekt for dig som vill faen
ordentlig genomkdorare.

Lat dig inte luras av den image
som vattenjympa ibland har:
nagot enbart lattsamt och
mjukt. Det géaller framfor allt
inte Vatten, hég niva, tisdagar
19.30!'m

Text och foto: Annika Hed Ekman

VATTENJYMPA

Vattenjympa ar effektivt, skon-
samt och frigorande. Vattnets
motstand gor traningen av kondi-
tion och styrka effektiv samtidigt
som lederna avlastas.

Vattenjympa ingar i Allkort och
Jympakort. Som mediem kan du
boka pass via var hemsida. Passen
ar ofta tidigt fullbokade — men ge

inte upp - det finns nastan alltid
aterbudsplatser att boka samma
dag!

I horjan av en termin kan du kdpa
forbokning av ett Vattenjympa-
pass/vecka for 100 kr.

TRANA VATTEN

Mandagar och torsdagar 18 15.
Vatten - hdg niva tisdagar 19 30.
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Valj bland vara pass | Gavle!

Schema Jympa & Ovrig grupptréning 31 augusti - 20 december

FJARRAN HOJDER

20.00 Yoga 1l 19.30 Vatten/hig niva 19.45 Yoga 2 75 min
ROYAL FJARRAN HOJDER ROYAL
20.00 Medel 20.15 Medel

FJARRAN HOJDER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

P 07.00 Bas 45 min o
10.30 Bas 10.30 Bas 10.30 Senior TORGET Start 2/10 09.30 Famlljelek
ROYAL TORGET TORGET Frikost serverast Prio 30 kr | ROYAL (ej 31/10)
11.30 Medel 11.30 Medel 11.30 Medel 45 min 10.30 Start 10.00 Puls/bas
ROYAL TORGET TORGET TORGET FJARRAN HOJDER
16.30 Aerobics 1 16.30 Senior 16.30 Medel 16.30 Junior 11.30 Medel 10.30 Medel
TORGET ROYAL ROYAL ROYAL TORGET ROYAL
17.00 Puls/has 16.30 Ung tisdag 17.00 Brida %g-‘:gigtatim/meue' 16.00 Core 11.00 Intensiv 16.00 Enkeljympa
ROYAL TORGET T TORGET FJARRAN HOJDER | TORGET FJARRAN HOJDER | TORGET
17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Enkeel junior | 1630 Bas 11.30 Medel 16.00 Medlel
FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | TORGET ROYAL ROYAL FJARRAN HOJDER
17.30 Ki box 90 min | 17.30 Bas 17.30 Bas 17.30 Bas 17.00 Aerohics 1 %Ilti(:‘ il‘;ivs'téng/kon- 17.00 Bas tjejer
TORGET ROYAL ROYAL ROYAL TORGET ToReER ™" ROYAL
18.00 Medel 17.30 Core 18.00 Skivstang 17.30 Oppna dorrar 17.00 Medel 15.00 Medel
ROYAL TORGET TORGET TORGET FJARRAN HOJDER | TORGET
18.00 Bas 18.00 Puls/medel 18.00 Intensiv 18.15 Rygg %g—%ftaﬁm’has
FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.15 Vatten 18.30 Rygg 18.30 Medel 18.15 Vatten 18.30 Ki halans
FJARRAN HOJDER | ROYAL ROYAL FJARRAN HOJDER ROYAL
19.00 Medel 18.30 Ki hox 90 min %g-orgigtaﬁﬂ"/has 18.30 Medel 18.45 Step 1
ROYAL TORGET FJARRAN HOJDER | ROYAL TORGET
19.00 Skivstang %g-orgigta“""/mede' 19.30 Yoga 1 18.45 Ki hox 90 min .
TORGET FJARRAN HOJDER | ROYAL TORGET Boka pass via Internet
19.00 Intensiv 19.30 Medel 19.15 Puls/medel So!Tl medlem .I<an du boka passlvia var herpsida pa Skivstang,
FJARRAN HOJDER ROYAL FJARRAN HOJDER Brada, AeI’ObICS, Step, Yoga, Ki balans, Ki bOX/ Vatten, Rygg

och Spinning. Bokningen ger dig fortur till passet. For Vatten-
jympa finns daven mojlighet att kopa forbokad plats. Se under

Kortpriser.

www.friskissvettis.se/gavie

Friskis&Svettis idé

Friskis&Svettis dr en idrottsforening med ett for idrotts-
varlden ovanligt mal. Har finns inget malsnére att spranga,
inget nat att satta bollen i och ingen motstandare att knacka.
Hér ar malet ett leende.

Jympa

Friskis&Svettis jympa har grundintensiteterna Start, Bas,
Medel och Intensiv. Uppvarmning, rérlighet, styrka, kondi-
tion, nedvarvning och vila ingar alltid.

Start Enkel och skonsam jympa for dig som vill komma igang.
Bas Effektiv och enkel jympa utan hopp. Traningen &r
lagom tuff for att passa de flesta. Finns ocksa som;

Bas tjejer, baspass bara for tjejer i alla aldrar.

Medel For dig som &r van att trana, ganska hdgt tempo,
med hopp.

Intensiv Jympa med traning av kondition och styrka med
hdg belastning under lang tid.

Puls Jympa med mer konditionstraning. Fér dig som gillar
tempo, flyt och en del rérelseutmaningar. Finns som Puls/
has och Puls/medel.

Brada Jympa med step up-brada. Rejal kondition, smarta och
effektiva Gvningar for styrka och rorlighet. Pa medelniva.
Station Jympa med styrketréning i stationer. 75 min.
Finns som Station/bas och Station/medel.

Rygg Jympa med extra hansyn till ryggen och nacken.
Utan hopp.

Senior Enkel, skén och effektivt allsidig jympa for aldre.
Oppna dérrar* Jympa for dig med fysiska funktionshinder.
Passet leds av tva ledare, varav en rullstolsburen.
Enkeljympa* Mycket enkla rérelser, gladje och kropps-
medvetenhet for personer med férstandshandikapp.

Enkel junior* Enkeljympa for barn i skolaldern, 30 min.
*Personlig assistent, anhorig eller kompis &r valkommen
att vara med kostnadsfritt pa Oppna dorrar, Enkeljympa
och Enkel junior.

Familjelek Rorelselek med spring, hopp och bus till glad
musik fér barn 2-6 ar och vuxna tillsammans.

Junior 7-12 ar. Fartfyllt jympapass for killar och tjejer.
Kul och bra traning for hela kroppen och knoppen.

Ung 13-15

UNGI3 8 Ung tisdag Traning speciellt for dig som &r 13-15

ar (fran det ar du fyller 13). Olika pass men samma lokal
och tid varje vecka! Nu far du chans att trana varierat
och testa vad du gillar bast. Dans ung Ett speciellt
Danspass. Kul, showigt och bara att hanga pa! Jympa
ung Ett Jympapass gjort fér unga. Varierat och kul i bade
évningar och musik. Skivstang ung Styrketraning i grupp
till musik. Enkelt, sdkert och bra. Schema for Ung tisdag
hittar du pa friskissvettis.se/gavle

DAL Gym ung Styrketraning i gym for dig som ar 13-15 ar

pa utvalda tider med gyminstruktdrer och vardar som hal-
ler i trdningen. Onsdagar och lérdagar. Pa friskissvettis.se/
gavle finns tiderna som géller fér Gym ung och du kan lasa
mer om de olika traningspassen.

Ovrig grupptrdning

Aerobics Os och flyt med stegkombinationer. Aerobics 1
pa grundniva.

Core Funktionell tréning med fokus pa balstabilitet. Ett
instruktivt pass dar du tranar effektivt och sakert, men ocksa
utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och rérlighet.

Ki balans Frigérande, fokuserad och mjuk traning. Med
skona och avspanda rorelser tranar du hela kroppen i balans,
rorlighet, styrka och avspanning.

Ki box Kampsportinspirerat pass med handskar och mitsar.
90 min. Avslutas med meditativ Qigong.

Skivstang Effektiv och utmanande styrketraning i grupp.
Drivande musik och tydliga instruktioner. Valj sjalv belastning.

(N3 8 Skivstang kondition Passet for dig som &r véltranad

och som vill komplettera Skivstang med konditionstréning i ett
och samma pass. Passet ar 75 minuter.

Skivstang ung Se Ung 13-15.

Step Stegkombinationer med dansig kansla pa step up-
bréada. Step 1 pa grundniva.

Yoga Var egen yogaform. Yoga 1 lugn och meditativ. Du
behover inte ha tranat yoga innan.

(N3l Yoga 2 dynamisk och flodande. Véander sig till dig som

ar van med yogans grunder eller har tranat Yoga 1 en tid.
Passet ar 75 min.

Vattenjympa

Vatten Effektivt, skonsamt och frigérande. Vattnets mot-
stand gor traningen av kondition och styrka effektiv, samti-
digt som leder och muskler avlastas och gor tréningen skon-
sam.

Vatten/hog vattenniva Ett vanligt vattenjympapass med
mojlighet att valja tuffare rorelser. Ledaren visar alternativ.

Spinning

Tuff, effektiv och skonsam konditionstraning pa cykel.
Stamning, suggestiv musik och drivande ledare far dig att
orka. Finns pa olika nivaer. Aldersgrans 16 ar.

Spin/has Tréana effektivt och skonsamt pa en lagintensiv niva.
Spin/start For dig som vill tréna pa en niva lattare &n Bas.
Spin/medel For dig som bade vill och kan ligga pa en hégre
pulsniva under en langre tid

Spin/intensiv For dig som &r véltranad, van vid Spinning
och vill trana pa en hogintensiv konditionsniva.
SkivstangSpin Kombipass med styrka och kondition. Passet
ar 90 min. Skivstang inleder f6ljt av Spinning pa medelniva.

Gym

Styrketraning i gym ar effektiv och saker traning. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera annan tra-
ning, bygga styrka och hallfasthet eller helt enkelt for att
komma i form. Till din hjalp fér att komma igang eller
komma vidare med din styrketraning finns Friskis&Svettis
valutbildade gyminstruktorer. Aldersgrans 16 ar.
Grundinstruktion®** Alla nya gymmedlemmar erbjuds en
grundinstruktion.

Fortsdttningsinstruktion®* Erbjuds dig som trénat ett
grundprogram nagra manader.

#%Galler for medlemmar med Sasongskort eller Arskort.
Tillgangliga instruktorer Finns i Friskis&Svettis Gym vissa
tider for att hjélpa dig med tréning och svara pa fragor. Se
friskissvettis.se/gavle

Seniorgym Torsdagar kI 08.30-10.30. Start 17 sept.
Gym ung Se Ung 13-15.

Friskis&Svettis Ute
Stavgang, Jogging, Cross/bas och Cross/medel i grupp
sasongsvis. Se sarskild info.

Las mer om vart traningsutbud pa friskissvettis.se/gavle

UM 138 CoreSpin Kombipass dar coretréning féljs av Spin-
ning pa medelniva. Passet ar 90 min.
Spin ung Se Ung 13-15.

UNAG13 8 Spin ung Ett pass speciellt for dig som dr 13-15 ar.
Kul traning och drivande musik. (Du maste vara minst 150
cm fér att cykeln ska passa.)

Lokaler TORGET = vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. ROYAL = Hattmakargatan 5. FJARRAN HOJDER = Lantmaéterigatan 5.
Ev reducerat schema helgen 21-22 nov. Ingen Vattenjympa pa héstlovet v 44. Julschema 21 dec—10 jan. Med reservation for andringar.

Schema Spinning 31 augusti — 20 december

KORTPRISER SASONG AR MANAD HELGOPPET TORGET
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Vuxen 1/7-31/12  datum-datum datum-datum 23/12 Onsdag 07.30-17.00
% . ;
11.30 Spin/medel | 11.30 Spin/bas 16.00 Spin/medel 11.30 Spin/bas 07.30 Spin/medel | 10.00 Spin/bas Allkort® — Jympa, Spinning, Gym 1400 kr 2600 kr 24/12  Julafton Sténgt
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET Start 220 | TORGET Jympa 750 kr 1400 kr 25/12 Juldagen Stangt
Spinning 750 kr 1400 kr 26/12  Annandag jul 10.00-14.00
16.30 Spin/bas 16.00 Spin/bas 17.00 Spin/start 17.30 Spin/bas 11.30 Spin/medel | 11.00 Spin/medel 17.00 Spin/has Gym o 1100 kr 2100 kr 27/12 Séndag t o m tisdag 29/12  Ordinarie 8ppet
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET Allkort Dag — Jympa, Spinning, Gym 850 kr 1600 kr 30/12 Onsdag 07.30-19.00
— - galler pabodrjad traning senast kI 15.00 samt Senior & Spin/start 31/12 Nyarsafton Stangt
17.30 Spin/medel 17.00 Spin/medel 18.00 Spin ung 18.30 Spin/medel | 16.00 Spin/has 18.00 SkivstangSpin Allkort Manad* — Jympa, Spinning, Gym 400 kr 11 Nyarsdagen Stangt
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET Heltidsstuderande 2/1  Lérdagtommandag 4/1  Ordinarie dppet
18.30 Spin/intensiv. | 18.00 Spin/bhas 19.00 Spin/bas 17.00 Spin/medel Jympa* 550 kr 1000 kr Zﬁ ?zggnj:gzafton gg'ggjg'gg
TORGET TORGET TORGET TORGET Spinning (min alder 16 ar) 550 kr 1000 kr rettondagen 09720
_ . Gym (min alder 16 ar) 850 kr 1600 kr 7/1 Torsdag t o m séndag 10/1  Ordinarie oppet
19.30 Spin/bas 19.00 Spin/medel %?)'15- CoreSpin Allkort* — Jympa, Spinning, Gym (min alder 16 ar) 1100 kr 2000 kr
75 min min - ” 5
TORGET TORGET TORGET * I Jympakort och AIIII<0rt ingérIVattenjympa. MEDLEMSKAP 0CH MEDLEMSFORMANER

Ev reducerat schema helgen 21-22 nov. Julschema 21 dec—10 jan. Med reservation fér andringar. & Nar du har betalat medlemsavgift (f.n. 100kr/

kalenderar) ar du medlem i Friskis&Svettis Gavle

Ovriga kort och medlemsskap
Junior 7-12 ar — géller p& Juniorpass 200 kr

Ung 13-15 ar - géller pa Ung tisdag, Spin ung, Gym ung 400 kr och kan képa ett traningskort.
vissa tider. Se friskissvettis.se/gavle & Aktiv medlem ar du nédr du har ett géllande tran-
Specialkort — galler pa Senior, Seniorgym, Start, Oppna 450 kr ingskort. Som aktiv medlem kan du tréna fér med-
J U L I( LA P P STI P s dorrar, Enkeljympa, Bas tjejer, Spin/start, Gym tors/son lemspris pa alla Friskis&Svettis foreningar for 50 kt,
kl 16.00-20.00 5 pund eller 5 euro.
2 2 = Medlemsskap — kalenderar 100 kr @ Friskispressen 5 nr/ar.
Tl'anlngSkort pa F&s GaVIE gt Forbokning av vattenjympapass 1 pass/vecka 100 kr # Olycksfallsfdrsakring.

# Medlemskvall varje termin pa Intersport Gavle,

¢ Badlakan £t Vattenflaska & ENGANGSPRISER i man av plats EJ MEDLEM MEDLEM med aktivt tréningskort [REERSRSvimsbatvindifsh vy
Friskispressen £t Miniroris Jympa, Spinning, Gym 75 kr 50 kr , N
- . . % Senior-, Start-, Oppna dérrar, Enkeljympa och Bas tjejer 50 kr Med enbart medlemsavgift, dvs utan traningskort,
& TranlngS-DVD &E Splnnlnghandduk 4& Junior, Ung tisdag, Spin ung, Gym ung 50 kr a"“d“ beug"a”fad till att medverka pa Friskis&Svettis
Familjelek 50 kr/fam gratis Gavles arsstamma.

6 friskissvettis.se/gavle * Friskis&Svettis Gavle

friskissvettis.se/gavle ¢ Friskis&Svettis Gavle




et Hur tranade du for L.

& A pa Fjarran Hoéjder.

° ?m» ! - Dé gick jag pa
d ? o =™ jympa pé Korsnas-
ar Se a n [ ] | " 1 — verkens Gymnas-
% P"&; b tikklubb.
. -*'-ﬂ!' 5
‘ e

En glad Ing-Britt Backstrom
‘m . ™ tranar vattenjympa.
i . ~ - Jag var med om en svar
i * . ) olycka fér 30 ar sedan da

jag fastnade i en svarv. For
" '

25 ar sedan brukade jag

'I

§iv
"

promener tre kilometer i
Hemlingby. Fér 10 ar sedan
fick jag astma och for fem
ar sedan borjade jag pa
Friskis&Svettis for jag hade

.\

- f i sé dalig ork. Jag mérkte
Lars Gustafsson sprang - Da gick jag pa medel- efterhand att jag blev battre
sin sista maraton for pass pa Korpen, sager och battre. Nu gar jag pa
25 ar sedan. Helena Gustafsson som - 3 el vattenjympa tva ganger i
-Vi ar ett géng grabbar gillar dansmusik och ar = A - = veckan.
som tranat tillsammans regelbunden motionar pa o 4 ’ =
varje torsdagmorgon ryggpassen. B 5E == 2
med samma program —Jag ar tvungen att trana
sen -71.Vi koérde efter eftersom jag jobbar i

en kassett sa lange den varden. ?
holl, senare anvande vi a gl ar nl 0 r pass
musik fran radion. De

senaste tva aren har vi Bakom disken paTorget hittar
tréaffats i Hemlingby. vi vardarna Johan Norman och
Gunilla Sundstrém.

— Medel passar mig bast sager
Gunilla. Det hander att jag
aker inlines men nu behover
iag en ny bromskloss.

- Jag gar pa allt! Skivstang

har jag kvar, det har jag lovat
att prova, svarar Johan.

- Han &r skitdalig pa Paintball!
(Repliken kommer fran ett an-
nat stélle i rummet ...)

9|ARA/3S SI}}BASSDSIIL" MMM

Friskis&Svettis Gavle, Norra Slottsgatan 5,803 20 Gavle. Tel 026-66 29 90.
All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/gavle
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TESTA FRISKIS&SVETTIS

LT 10 10 4101 41 4 T=T
I Kom och prova ett valfritt trdaningspass

pa Friskis&Svettis Gavle. Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet géaller till och med 091231.




