Friskispressen

.4 iil'ﬂhl”@*Z 20

| < _ F&S OREBRO
RS
. ::.' a ’ *

STJARNOR
Susanne, en av vara
glittrande ledare, ar
redo att ge dig ett
baspass onsdagar
16.30 - ett perfekt
tillfa II for dig som
vill tra ff ktivt och

sko
Las mhur botar
hosttre ttht npa
sidan tre.

L A
Motivatien
i hﬁSt Lugn start eller utmaning?
- Trana pa lunchen

Effektivt utan trangsel

- Stadpatrullen

De haller rent pa Kvarnen

F&S Orebro har dver 100 pass i veckan att vilja mellan. Se schemat pa sidan 7. }
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Ledare * 20 ar

20 ar man

kan och far allt

> Nar man fyllt 20 har man

passerat alla kritiska alders-
grdnser. Klar med grundskolan,
fyllt 15, blivit myndig, fatt ta
kdrkort och till sist fyllt 20.

Man star pa egna ben, fir gora vad man
vill och bérjar bli lite mer tagen p4 allvar
av omgivningen. Starkast, vackrast och
helt ododlig surfar man fortfarande pa
ungdomsvigen. Sedan kan man passa pa
att njuta ndgra 4r innan kraven kommer.
Att skaffa ett riktigt jobb och livsldng ut-
bildning, gora karridr, kanske skaffa familj
och barn och bli vuxen p3 riktigt. Ni som
passerat 20 vet vad jag menar, och ni som
ar dar... Njut!

Friskis&Svettis Orebro fyller 20 i ar. Jag
har haft formdnen att folja denna 20-aring
fran de forsta stapplande stegen, genom de
forsta tuffa dren. Jag har sett denna bebis
ldra sig gd, kld sig och kommunicera med
omvirlden, foljt den genom de spretiga och
tveksamma tondren och fram till idag.
Whaooo! Jag ser en tuff och stolt men
ocksd 6dmjuk 20-aring, helt fantastiskt!
Men utan den enorma kirlek och den
utvecklande och ibland tuffa coachning
som ni alla funktionirer och trogna med-
lemmar gett hade det inte blivit sa.

Jag hoppas att ni, precis som jag, trivs ihop
med 20-dringar — sa harligt levnadsglada,
och sjdlvsikra. Det smittar verkligen.

Jag tror jag skippar “trott, fet och
507, och satsar i stillet pa “stark, friack
och 50”. Tack vare att jag fir umgds med
Friskis&Svettis och alla

hirliga medlemmar.

Helena Tranquist
Verksamhetschef

F&S Orebro —en tuff, stolt
men édmjuk 20-aring

Sa har glada blir vara basledare om du kommer oc

Johanna - Bas, tis 18.15 « Maria J - Start, ons 16.

Jenny K - vilande basledare ¢ Jenny P - vilande basledare ¢ Lena H - Bas 45, ons 12.15

Maria P - Bas 45, fre 12.15 & Puls/bas, sén 17.00
Bild: Susanne L

h koér ett pass med dem!
30
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Tips
fran
Tomten

Det kanske kanns langt borta, men
det drojer inte lange innan julen

star for dérren. Har kommer nagra
smarta och anvandbara klappsfor-
slag. Du hittar dem i receptionen pa
Friskis&Svettis, Kvarnen. Julklapps-
priset galler fram till Julafton. Passa
pa redan nu och undvik sista-minu-

ten-stress.

Pulsbhand till spinpuls
Praktiskt att ha ett eget

Ki Box handskar
For att slippa "’slass” om
handskarna

Mini Roris 2
Inspirerar de yngsta och deras
omgivning till rorelselek

Kraft & kansla

F&S jympa DVD for den som
gillar jympan men har svart att
komma till passen

Stark & Stabil
F&S Core DVD starker mage
och rygg framfér TV:n

Ryggsack med F&S logga
Ryggvanligt och gott om plats
for traningsgrejerna

Presentkort
Snyggt forpackad traningsgladie!
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75:- (ord 90:-)

159:- (ord175:)
149:- (ord 189:)

199:- (ord 249:1)

199:- (ord 249:9)
179:- (ord 195:)

valfritt belopp

&
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Startjympa: Onsdagar 16:30 * Gratis
Startspinning: Torsdagar 18:45 « Gratis

Basjympa finns sex dagar i veckan och basspinning

fem dagar i veckan — kolla schemat.

P> Har du svart att komma
igang med traningen? Har
du fastnat i en rutin som inte
kanns utvecklande? Har ar
nagra tips som kan hjalpa dig
vidare i host.

Manga vill komma igang och trina men

har dnda svart att ta sig over troskeln till
traningslokalen. Vissa tror att passen dr for
svdra, andra att de sjdlva ar for svaga eller
har for dalig kondition eller koordination.

Friskis&Svettis Orebro erbjuder skonsam-
ma startpass inom bade jympa och spinning
for alla som vill komma igdng. Startpassen
kraver inga forkunskaper. Dessutom ar de
gratis.

Startjympan dr skonsam och innehéller
inga hopp eller tunga 6vningar. Ovningarna
ar enkla att forstd och att utfora. De repeteras
maénga gdnger sd att motiondrerna far chan-
sen att “nota” in dem. Passet ger en allsidig
traning med uppvarmning, styrka, kondition,
nedvarvning, rorlighet och avslappning.

Aven startspinningen bérjar fran grunden.
Det ar en enkel och skonsam form av kondi-
tionstraning. Ledaren forklarar hur cykeln
fungerar och ger information om ritt teknik
och position.

De som har en viss vana att rora sig, kan
istillet vilja ett baspass, vilket finns inom
béde jympa och spinning. Baspassen ar fart-
fyllda och svettiga, men ldtta att hinga med
i och skonsamma for kroppen. I basjympan
undviks hopp.

Sa kan du fa
ny motivation

Den som vill komma igdng med styrketraning
i gymmet kan boka en personlig grund-
instruktion. Dir gar instruktoren igenom ett
grundprogram med olika maskiner. Program-
met anpassas efter individen och hans eller
hennes mal med trianingen. Instruktionen bo-
kas i receptionen och ir gratis for medlemmar
med gymbkort.

Andra ar visserligen igang med trianingen, men
upplever att de fastnat i en viss traningsrutin
eller pd en viss traningsniva.

For dem kan det vara en bra idé att testa
ett nytt pass eller en lite svdrare eller intensi-
vare variant av favoritpasset.

Flera av F&S Orebros pass ges namligen
i olika nivaer, dir nivd 1 ir enklare och mer
grundliggande medan niva 2 dr mer avance-
rad och krivande. Aerobics, Step, Ki box och
Yoga finns alla i tvd nivder.

Niva 2 passar den som tranat ett tag pa
nivé 1 och vill utmana sig sjilv.

Vill du veta mer om niva 2, fraga girna din
ledare pa niva 1.

De som trinar i gymmet kan ocksd fa
hjilp av en gyminstruktor att komma vidare
i traningen. Boka en fortsdttningsinstruktion
eller avancerad instruktion i receptionen.

» .
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F&S OREBRO

Hosttrott « motivation

Det har hdander i kroppen
nar du tranar

HJARTAT Konditionen forbattras. Risken fér hjart-

infarkt minskar. Syreupptagningsférmagan 6kar.

Arbets- och vilopulsen blir lagre.

HJARNAN Produktionen av endorfiner, kroppens
eget morfinliknande hormon, 6kar. S6mnen forbatt-
ras, risken for depression minskar och upplevelsen
av smarta dampas.

MUSKLERNA Muskelstyrkan 6kar och musklernas
kapacitet att férbruka fett starks. Antalet sma blod-
karl i musklerna ékar.

SKELETTET OCH LEDERNA Skelettet blir star-
kare. Risken fér benskorhet minskar. Ledbrosket
starks vilket motverkar smartor i leder. Hallfasthe-
ten i leder, ledband och senor férbattras.

BLODET Blodkarlen behaller sin elasticitet och blir
mindre férkalkade. Blodgenomstromningen ckar
och cellerna far syre snabbare. Kolesterolhalten i
blodet minskar.

FETTET Energiférbrukningen 6kar vilket gor det

|4ttare att halla vikten. Amnesomsattningen ékar

vilket innebar okad fettférbranning.

Huden Okad cirkulation medfér att huden blir
slatare och mer elastisk

Immunférsvaret. Kroppens férmaga att sta emot
bland annat infektionssjukdomar 6kar.

Bjud en kompis pa
20-ars traning!

Den 20:e i varje manad firar F&S sin
20-ariga fodelsedag.

Du som ar medlem kan bjuda in en van

pa valfritt, svettigt traningspass.
Alla ar valkomna, i man av plats.
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Effektiv lunchtraning

FLEXIBELT

Sara E kor ett sként
medelpass pa tisda-
gar klockan 11.45.
Passet ar 55 minuter
langt - precis som ett

"vanligt" jympapass.

Nyodppning i gymmet

F&S redan stora och valutrustade gym
blir nu &annu stérre! I de nya rummen
paca 160 kvm hittar du skéna ytor for
stretch och funktionell traning, mer utrust-
ning fér de avancerade styrketranarna som
t ex lyftarpodie. Ytan fér fria vikter utékas
och konditionsparken har fatt fler
maskiner. Valkomna till ett riktigt
trivsamt gym... och stans
storsta!l

Effektivt att trana
pa lunchen

P Manga som vill slippa

Vi behover bli fler
funtionarer

ocksd kan dra nytta av mojligheten att trina kvillarna. Ibland kan det ocksd vara svért att

4

kéer och trangsel valjer
att trana pa lunchtid.
Varje vardag har F&S
Orebro lunchpass pa
schemat.

— Lunchpassen kan till exempel underlitta for
smédbarnsfordldrar som inte hinner trina efter
jobbet for att de ska himta pé dagis, siger
Helena Tranquist, verksamhetschef.

Och det finns en rad andra grupper som

SVETTIGT
N&r manga andra
varmer matladan
i micron pa job-
bet svettas det
rejélt i spinsalen
pa Kvarnen. Fyra
dagar i veckan kan
du lunch-spinna
hos F&S.

pa lunchen. Anneli Lundholm, ekonomiadmi-
nistratér, rabblar som ett rinnande vatten:
— De som vill slippa koer och trangsel. De
som jobbar skift. Studenter. Sjukskrivna.
—De som tridnar i gymmet kan dessutom
kopa dagkort och trina till ett ldgre pris, fort-
sdtter hon.

Jympa erbjuds pd lunchtid alla vardagar och
spinning erbjuds alla vardagar utom onsdagar.
Nagra av lunchpassen ir lite kortare dn van-
liga pass, 45 minuter istillet f6r 55. Folk ska
hinna dta sin lunch ocksa.

Ett skil till att F&S Orebro valt att satsa
pd lunchpass ar att erbjuda ett flexibelt

schema. Alla kan, eller vill, inte trdna pd

Varfor tranar du under lunchtid?

fa plats.

—Klockan 17-19 ir det hogt tryck och
ibland fullbokat, men pa luncherna finns det
nistan alltid platser kvar, siger Helena Tran-
quist.

Hon tipsar om att trina tillsammans med
jobbarkompisarna. D4 kan man peppa varan-
dra att komma ivig till triningen.

— Inspirera och utmana varandra pd job-
bet. Planera traningen tillsammans, uppmunt-
rar hon. =

Text: Mattias Wising
Foto: Greger Tallroth

Eva Berzelius, jympa

—Jag jobbar som larare men
den har terminen fortbildar
jag mig i engelska. Jag orkar
inte sitta still hela dagen, sa
det &r skont att fa en rorelse-
paus mitt i. En stor férdel ar
ocksa att jag far hela kval-
larna med mina egna barn.

— Jag brukar tréna tva ganger
i veckan, varav ett lunchjym-
papass.
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Sofie Frdberg, spinning

—Just nu &r jag mellan jobb sa
det passar mig bra att trana
pa lunchen. Det brukar inte
vara lika mycket folk da. Sam-
tidigt spelar inte det sa stor
roll nu nar det gar att boka

pa natet.

— Spinning ar min favorit.
Man kan anpassa passet efter
sig sjalv. Och det ar skont att
kora slut pa sig.

Susanne Forsell, jympa

— Jag jobbar som distriktssko-
terska inom aldreomsorgen.
Jag jobbar skift och ibland
passar det bra att tréna pa
dagtid. Det ar ocksa skont att
kunna trana nar det &r lite
mindre folk.

—Jag gar mest pa med-
eljympa, i snitt tva ganger i
veckan. Da och da blir det ett
lunchpass.

Joakim Séderlund, spinning
—Jag jobbar natter, som
vaktare, sa det passar mig att
trdna pa dagen.

— Det har var forsta gangen
jag korde spinning éver huvud
taget. Jag hangde med flick-
vannen. Det var kul. Annars
brukar jag kora pa gymmet.

Lunchtraning
VARJE DAG!

Inger Zetterman, jympa
—Jag brukar kéra lunchpass
sa ofta jag kan. Det &r inte sa
trangt da. Och det passar mig.
Jag jobbar inom varden, pa
ett gruppboende for utveck-
lingsstorda, och har rullande
schema.

—Jag kor jympa tva eller tre
ganger i veckan. Far jag vdlja,
blir det lunchpasset.

D

Har ar alla
lunchpassen

Medeljympa

Mandagar 11:45
Tisdagar 11:45
Torsdagar 12:15 (45 min)

Basjympa
Onsdagar 12:15 (45 min)
Fredagar 12:15 (45 min)

Spinning medel
Mandagar 12:00 (45 min)
Tisdagar 12:00
Fredagar 11:45

Spinning bas
Torsdagar 11:45
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Har du det som kravs? Vi har informa-
tionskvéllar och uttagningar i mars och
oktober varje ar.

Fyll i en intresseanmalan i receptionen
reda nu! Mer information om rekrytering
och uthildning finns pa hemsidan
friskissvettis.se/orebro.

© 0 0 06 0000000000000 00000000000000c0000 000

Kop ditt traningskort
pa natet

Ladda ditt traningskort hemma i lugn och
ro. Via var hemsida kan du klicka dig
vidare till var smidiga tjanst.

Testa far du se!

© 0 0 06 0000000000000 00000000000000c0000 000

Antligen kommer
Roris 5

Nu har du aterigen chansen att ga en
inspirerande utbildning i Friskis&Svettis
rérelseverktyg for barn 6-9 ar. Uthild-
ningen vander sig framst till dig som job-
bar som pedagog i férskola och skola.
Det nya programmet ar det femte
i ordningen. Ny musik och nya
rorelser, men lika kul.
Prelimindrt kursdatum:
11 februari 2010.

Mer information kommer
pa var hemsida. Har du
fragor? Kontakta Helena
Tranquist, 019-205791.

ua46)4e7) sewoy :0304
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Stadpatrullen pa Kvarnen

ar stadpatrullen som ser till att
det ar rent pa Friskis&Svettis
Orebro. Cecilia &r dessutom en av
foreningens flitigaste motionarer.

Maro och Cecilia jobbar for TS Lokalvard AB,
som skoter stidningen i Friskis&Svettis loka-
ler. Varje vardag stidar Maro lokalerna i tre
timmar och Cecilia i sex timmar. Bdda borjar
klockan 06:00 p& morgonen.

- De morgnar som anliggningen 6ppnar
06:45 skyndar vi oss for att hinna fa omklad-
ningsrummen i ordning, siger Cecilia

— Vi dr morgonpigga, fortsitter Maro och
skrattar.

Hela lokalen stidas varje dag, inklusive
alla toaletter, duschrum och trappor. Varje
dag kor ocksé stadpatrullen med skurmaskin
i alla salarna, medan ledarna har ansvar for

att moppa golven efter alla pass. Kontoret

Du kan underlatta Cecilias och
Maros arbete att halla rent i
lokalerna genom att:

anvénda rena inneskor i lokalen
anvénda papper och sprejflaskor
for att torka av efter dig

sldnga pappet, snus, tuggummi och
annat skrap i papperskorgen
skrapa av golvet i duschrummet
nagon gang

kasta en blick efter dig nar du ska
9a — har du fatt med dig allt?

Aret Fup ¢

De ser till att halla rent

> Cecilia Ahstrom och Maro Koreia

och funktiondrernas utrymmen stddas tva
ganger i veckan.

Trots att stadpatrullen jobbar pd varenda dag,
héinder det att motiondrer klagar pd att det
blir smutsigt.

—Det ar klart. P4 kvillarna kan det inte se
likadant ut som ndr vi just stidat pad morgo-
nen, konstaterar Cecilia.

Helena Tranquist, verksamhetschef, fort-
satter:

— Vi har 1 500 besokare per dag. Alla
svettas, alla byter om, alla duschar. Skulle det
vara perfekt 6verallt skulle vi behova ha stad-
robotar som hela tiden scannade av alla ytor.

Ibland blir det ganska grusigt pa tranings-
anldggningen.

Om Maro och , ’ Det dr svart
Cecilia fick ° .
att halla sig

onska sig en

sak frdn mo- hadrifran. Det
tiondrerna, sd ar 4r som ett
det att alla bara

skulle anvinda rena andra hem

inneskor.

— Madnga ir ute och springer och sedan
anvinder de samma skor nir de jympar eller
styrketrdnar. D4 blir det grusigt. Extra all-
varligt dr ndr det kommer grus i 16pbanden,
sager Cecilia.

Maro har problem med axlarna och simtra-
nar tva ganger i veckan pd inrddan frdn sin
lakare. Nar hon blir battre, planerar hon
att komma igdng och triana pa F&S. Cecilia
trianar fem-sex ganger i veckan. Oftast blir
det intensivpass: jympa, crosstraining eller
stationsjympa.

—Det ér svart att halla sig harifran. Det ar
som ett andra hem. Friskismiljon ar vildigt
speciell, siger hon och berittar att hon har
lart kinna méanga vanner pa F&S som hon
umgas med pa fritiden.

For flera dr sedan var Cecilia langtids-
sjukskriven. Under den tiden sa kroppen nej
till traning, trots att hon hade sportat flitigt
i hela sitt liv. S4 smaningom kom hon iging
med hjélp av traningen pd Friskis&Svettis.
Det blev en vandpunkt.

— Dirfor kdnns det extra sporrande att
jag nu far jobba i en milj6 som jag kdnner sa

starkt for. m
Text: Mattias Wising

Foto: Greger Tallroth
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Jympa

Aerobics — Os och flyt med stegkombinationer.
Bas — Rejalt utan hopp.
Brada — Jympa pa bréda, kondition, styrka och rérlighet.

Core — Funktionell traning med fokus pa balstabilitet.

Core hosu — Corepass med redskapet bosu.

Dans - Enkla steg med kénsla, attityd och karaktéar.
Dans afro - Steg och rytm med inspiration fran
afrikansk dans.

Enkel — Jympa f6r dig som har en utvecklingsstér-

ning, ger styrka och rorelsegladje i mysig gemenskap.

Hoppis&Skuttis — Lekfulla rérelser fér barn och
vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 ar.
Intensiv — Tuff genomkorare for valtranade.
Junior — Os for dig som &r i aldern 7-10 ar.

Knatte — Kul och bus for barn fran 5-7 ar, utan vuxna.

Ki box — Tufft och kul med handskar och mitsar.
Mamma - I gang efter graviditeten. Ta med din bebis
under passet.

Medel — Hogre tempo, en del hopp.

Senior — Mjuk jympa for &ldre, extra rérlighet, inga hopp.
Skivstang — Styrketraning i grupp.

Skivstang kondition - Styrka med rejal konditionsdel
SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Obs Skivstang spin kréaver kombikort.

Start — Mjuk jympa fér dig som ska komma igang.
Station — Jympa med styrkestationer och kondition
Step - Stegkombinationer med brada.

Yoga — Lugnt och meditativt.

Oppna dorrar — Jympa for funktionshindrade.

Spinning

Spinning ar effektiv konditionstraning pa cykel,
inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

Intro — Genomgang av cykelinstéllningar och teknik,
kortare cykling pa basniva.

Start - Lattare an bas, fér dig som vill komma igang.
Bas — Rejalt, med lagre intensitet.

Medel - Rejél konditionstréning.

Intensiv — Tufft och nara maxpuls fér dig som ar
véltranad.

SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Obs SkivstangSpin kraver kombikort.

Puls — Folj din anstrangningsgrad med hjalp av
pulsband. Pa medelniva.

Gym e

Gymtraning ar individuell styrketréaning med maskiner
och fria vikter. I vart harliga gym kan du tréna styrka
pa alla nivaer, fran rehabilitering till mer utmanande
styrketraning.

Gyminstruktion
Gyminstruktérer finns pa gymmet fasta tider varje
vecka, du bokar upp dig fér en tid hos dem i receptio-
nen. Du maste ha giltigt traningskort fér gymmet och
betala 100 kr i depositionsavgift. Bokning kan bara
ske via receptionen pa Kvarnen, ej pa telefon.
Avbokning maste géras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid for att fa tillbaka avgiften pa
100 kr.
Avbokning kan goras pa Kvarnen eller via telefon.

Cirkelgym

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under ledning

av en instruktor. Det &r en traningsform som passar
sig utmarkt for traning av uthallig styrka. Passet ar
uppbyggt av olika stationer och de flesta bestar av
gymmaskiner som ar speciellt anpassade for den har
typen av traning, men aven andra typer av stationer
och redskap férekommer.

. . W,
Cirkelgym senior et

Anpassat Cirkelgympass. Friskiskortet géller i man av
plats. Fér bokningsratt kravs gymkort.

Schema
hosten 2009

24 aug - 20 dec

Oppettider pa Kvarnen
Gym & Reception

Man 09.00 - 21.30
Tis 06.45 - 21.30
Ons 09.00 - 21.30
Tors 06.45 - 21.30
Fre 09.00 - 19.30

Lor 09.30 - 17.00
Son 11.00 - 20.30

Friskis&Svettis Kvarnen

Fredsgatan 25

703 62 Orebro

Tel: 019-18 26 00
info@orebro.friskissvettis.se

Priser hosten 2009

For att kopa kort krdvs att du ar medlem

3 man Halvar 6 man Arskort

Jympa 730:- 1000:- 1200:- 1800 :-
Spin 730:- 1000:- 1200:- 1800 :-
Gym 730:- 1000:- 1200:- 1800 :-
J/s 980 :- 1340:- 1500:- 2300 :-
J/G 980 :- 1340:- 1500:- 2300 :-
S/G 980 :- 1340:- 1500:- 2300 :-
J/SIG 1100:- 1500:- 1650:- 2500 :-

Gymkortdag  490:- 650:- 760:- 1200 :-

* Halvar fast period jan-jun & jul-dec = lagre pris
6 man I6pande fran inképsdag = hdgre pris

Student/Ungdom

Jympa 580:- 800:- 960:- 1440 :-
Spin 580:- 800: 960:- 1440 :-
Gym 580:- 800:- 960:- 1440 :-
J/s 790:- 1070:- 1200:- 1840 :-
J/IG 790:- 1070:- 1200:- 1840 :-
S/G 790:- 1070:- 1200:- 1840 :-
J/S/G 880 :- 1200:- 1320:- 2000 :-
Medlemskap per kalenderar 100 :-
Klippkort, 12 ggr 550 :-
Klippkort, 12 ggr / Kvarnen 550 :-
(galler bara pa Kvarnen och medger bokning)

Friskiskortet, 20 ganger 400 :-
Prova-pa-kort 150 :-

Med detta kort kan du prova tre ganger pa
valfri aktivitet kostnaden dras av nér du képer
3-man-, 6-man-, halvars-, eller arskort

Satellit host 2009 500 :-
Engangspriser

Jympa/spincykling/gym/ute 70 :-
Hoppis&Skuttis/Junior/Knatte/
Enkeljympa/Oppna dérrar 30:-
Motiondr med "’fel” korttyp 50 :-

11.45
Medel

16.00
Medel

16.30
Aerobics 1

17.00
Bas

17.00
Yoga 2, 80

17.30
Skivstang

17.30
Medel

18.00
Medel

18.30
Ki box 1,75

18.30
Step 1

19.00
Intensiv

19.30
Medel

12.00
Medel 45

16.45
Bas

17.45
Medel

19.00
Puls

20.00
Medel

Mandag
10.00

F

B

13

B

F

Cirkelgym senior

19.15
Cirkelgym

Jympa

08.00 Haga
Medel hoppfri 45

10.00 F
Senior

11.45
Medel

16.15
Medel

17.00 B
SkivstangSpin 85

17.00 B
Brada/medel

17.15
Dans

17.30 Eyra
Medel

17.45 B
Core

18.00 B
Aerobics 1

18.15 F
Bas

18.45 B
Skivstang
kondition 70

19.00 B
Station/medel 70

19.15
Medel

12.15 B
Bas 45

16.00
Medel

16.00 Haga
Medel hoppfti

16.30 Gratis
Start

16.30 F
Bas

17.00
Dans afro

17.30 B
Aerobics 1

17.45 B
Yoga 1

18.00
Medel

18.00 Eyra
F
Oppna dorrar

18.00 I3
Medel

18.30 B
Step 2

19.00
Intensiv

19.00 B
Kibox 1,75
Overgar till Ki box 2 28/10

19.30 B
Skivstang

Spinning

12.00
Medel

16.30
Medel

17.00
SkivstangSpin 85

18.30
Medel 70

20.00
Puls

Cirkelgym
F

18.15
Cirkelgym

16.45
Puls

17.45
Medel

19.00 F
Bas

20,00
Intensiv

17.00
Cirkelgym

07.00 B
Yoga 1

10.15 F
Mamma

12.15
Medel 45

16.00 B
Skivstang

16.15 F
Enkeljympa

17.00 B
Core bosu

17.00 B
Step 1

17.15 B
Bas

18.00 B
Skivstang
kondition 70

18.00 B
Aerobics 2

18.15
Medel

18.30 Eyra
Medel

19.00 B
Station/medel 70

19.15
Dans

19.15 B
Ki box 1,75

11.45 F
Bas

16.30
Medel

17.45
Puls

18.45 Gratis
Star

19.45
Medel 70

18.30
Cirkelgym

24 aug - 20 dec

10.00 F
Hoppis&Skuttis
10.00 F 10.00 B
Senior Yoga 1
12.15 F 10.00 F
Bas 45 Knatte
15.30 10.00 Eyra
Medel Medel
16.30 B 15.30
SkivstangSpin 85 Medel
16.30
Medel
17.00
Intensiv
17.30 B
Step 1
Bla hallen
Pelarsalen
Spegelsalen

Satellit (I3, Haga, Eyra)

B Bokningsbart pass
F Friskiskortet galler

Platshokning jympa

16.4
B
Skivstang

16.45 F
Junior

17.00 F
Puls/bas

17.00 Eyra
Medel

17.45 B
Step 2

17.45 B
Station/medel 70
18.00
Medel

19.00 B
Yoga 1

Pa jympan ar Aerobics, Brada, Core, Core bosu, Ki box,
Yoga, Step, Skivstang och Station bokningsbara. Din
foérbokade biljett skall hamtas senast 10 minuter innan

passet borjar.

Mer information om bokningsreglerna och hur du bokar ett
pass finns pa var hemsida, friskissvettis.se/orebro

Installda pass Eyra: 3/11,10/11, 8/12 och 19/12.
Vi reserverar oss fér schemaandringar.

Siffrorna efter passet anger passets
totala langd i minuter. DA inget annat anges ar passet 55
minuter. Rullande innebé&r varierande ledare.

Spin “roulette” innebar att intensiteten varierar fran
vecka till vecka samt att specialpass kan férekomma.

24 aug - 20 dec

10.00 F
Bas 45

11.45 11.00

Medel Medel

15.00 15.00

Medel Spin "roulette”

16.15

Puls

16.30

SkivstangSpin 85

Platshokning

Se information pa hemsidan

15.00
Medel

16.15 F
Bas

17.15
Intensiv

18.30
Puls

24 aug - 20 dec

Platshokning

Se information pa hemsidan:

16.00
Cirkelgym

friskissvettis.se /orebro
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F&S Orebro * 20 ar

Lisbeth Setterl6v och
Monica Gulec trivs
* pa F&S och har varit
® medlemmar i 15 ar.
a r P4 trdningsfesten pro-
vade de pa yoga och

D e“n -S-to r a F&S OREBR a;odan&
traningsfesten

> Narmare 500 motionarer
och medlemmar i alla aldrar
tranade och minglade nar
Friskis&Svettis Orebro
firade sitt 20-arsjubileum
med traningsfest.

Fér 20 ar sedan slog Friskis& Svettis upp sina

Britt-Marie Skugge
hjalper till med
férberedelserna infor
dagens pass med
stavgang.

. . . X Familjen Nystrom, bestaende av
portar i Orebro. Detta har foreningen firat hela Mattias, Karin och Hanna, 2 ar,

aret pa olika sitt och l6rdagen den 19 septem- premiérprovade Hoppis & Skut-
tis. De tyckte passet var bra och

ber holls den stora traningsfesten. ska fortsatta att jympa pa F&S.

Inne pa Kvarnen rddde febril aktivitet under

hela féormiddagen. Nédgra ordinarie pass fanns

pd schemat. I 6vrigt bjods en traningsbuffé med

en mangd olika prova-pa-pass pd 25 Lovisa Berg och Magdalena

. . Ericsson var tva medlemmar som
minuter. Bland annat erbjéds Rock-pass, Ki Box passade pa att tréna. De provade

och Dans afro, och minga medlemmar passade afrodans for forsta gangen, som
R . N omvaxling till deras ordinarie
pé att prova nagot helt nytt denna dag. Passen tréninspass. De gillar att trina pa

avloste varandra och 6verallt fanns funktiondrer ~ Friskis & Svettis for den skona sta-
. mingen och alla sorters manniskor
och ledare som informerade om verksamheten. och traningsformer.

Utanfor Kvarnen, pa garden, bjods det pa festlig-
heter i solen. Sjdlvklart, kan tyckas, befann sig
Friskis&Svettis utegrupp utomhus. Dar kunde

den nyfikne fa reda p4 att bide vandringar och Inomhus var det

full aktivitet.
Ett av de mest
valbesokta
passen var 80-
-talsjymympan
med Sarah och
Martin.

<

ridturer pa islandshaist dr inplanerade under
hosten. Utegruppen anordnar dven stavgangs-
turer for alla som vill prova.

P4 plats fanns ocksd Mix Megapol med sin
turnépatrull som spelade musik. Fredagskocken
fran samma radiostation, Mattias Larsson, bjod
hungriga motiondrer pd jordirtskockssoppa
med rokt renstek, samt en dessert bestiende av L. B ) . .
L FI‘ISkISpI‘ESSEﬂ Redakto.r: HglenaTranqmst Utgivning: 5 nummer per ar
pannacotta pa vit choklad och getost. Produktion:  Mikael Hagstrdom

P4 garden fanns ocksd Blodcentralen som 0 rEbl‘o Tryck: Sérmlands Grafiska Medarbetare: Helena Tranquist
Quebecor AB Mikael Hagstrom

informerade och rekryterade nya blodgivare. s
Cecilia Pierre Tallroth

Lansforsikringar informerade om forsiakringar . . .
och bank. Team Sportia viarvade medlemmar till Fr IS k | S& Svett IS
sin kundklubb Sportklubben som erbjuder bo- /-T Y Fredsgatan 25
nus och specialerbjudanden till sina kunder. = 703 62 Orebro

Tel: 019-18 26 00
E-post: info@orebro.friskissvettis.se

friskissvettis.se/orehro

F&S medlem och dagens
flygande reporter



