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Gavle har manga gym, men vi vill garna pasta att Friskis&Svettis
har det mest trivsamma och mest familjara gymmet i stan.
Fracka tapeter, grona vaxter, schyssta soffor och ljusa rymliga
lokaler. Fritidsgarden for alla. Valkommen hit du ocksa.

Friskis&Svettis
Gavle



2

Ordfdoranden

Tittar man pa vart digra schema hosten 08,

blir man bade stolt och forvanad. Sa manga
olika verksamheter att vilja bland. Forutom
gymmet och spincyklingen finns en uppsjo av
jympaformer: Vattenjympa, Ki-balans och Medel
for att namna nagra. Harligt!

Vi har vaxt till en stor idrottsfoérening och vi tror att vi
kommer att bli 6ver 7000! medlemmar i ar. Féreningen
har sex personer anstallda och 150 stycken funktionarer
som ar med i foreningen pa ideell basis. Det dagliga
arbetet styrs av var verksamhetschef och de langsiktiga
och stora fragorna beslutas av féreningens styrelse.

Jag ar bas. Det ar sa& harligt. Jag bestammer. Jag tar
ut svangarna. Det ar tufft men jag klarar det. Ibland

ar jag langt ner, ibland hégt upp i skyarna. Jag ar en
stolt individ men kanner samhérighet i gruppen, aldrig
ensamt, inte ens pa toppen.

Jag bestammer hur jag ser ut. Jag jobbar sa svetten
lackar men jag hinner med. Och jag vet vad jag snackar
om fér jag har provat pa det mesta. Hangt pa stationer,
boxats, legat pa intensiven, levt ett medelliv, cyklat

i blindo i mérkret och sprungit bl6t med ganget i
Boulognern.

Nu har jag hittat min naturliga position och jag passar
sa otroligt bra i min nya roll. Basledare! Vilken optimal
traning, Basjympa, och sa djadrans kul, vilka harliga
manniskor jag far traffa och vilken gladje vi kanner. Att
dessutom fa leda passet tillsammans med en av mina
basta vanner Stefan, gor inte saken samre. Att gora

ett BasStationspass har varit var tuffaste utmaning

pa jympagolvet, hittills, men ocksa nagot av det allra
roligaste. Idén till Basstation foddes redan nar vi var pa
Stationsutbildningen tillsammans och att komplettera
medelstation med en basvariant kanns sa sjalvklar for
var férening.

Att vara bas i styrelsen &r ocksa "“fett” kul. Fraga
Majlis, Lars-Torsten, Ulrika och Ewa. Dem traffar

vi ofta pa Basjympa- och Spinbaspassen, och nar vi i
styrelsen jobbar med verksamhets- och framtidsfragor
utgar vi hela tiden fran den fantastiska verksamhet vi
har, fran var Bas.

Verksamhetschefen ar ocksa bas. Hela dagarna men
mest pa mandagar k| 17.00 pa Royal. Ga dit och upplev
rorelsegladje nar den ar som bast.

Ah du, man blir glad av att fa vara bas, prova
du ocksa!

Lasse Molin,
en glad Bas.

Foto: Annica Hallqu'\std

ttis i Gavle

Presenttips infor

Text: Hanna Wind Foto: Annica Hallquist
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Hosten ar har sedan lange och fort gick det. Kanske for fort for

manga. Vinterhalvaret knackar pa
Jo, att det ar dags att bérja tanka

dérren och vad betyder det?
pa julklappar och avsatta tid

for att julhandla. Vad passar da battre an lite julklappstips fran

Friskis&Svettis?!

Varfér inte kopa traningskort till alla
dina nara och kara? Mormor passar

perfekt for vart seniorgym eller var
seniorjympa.
For barn mellan
2 och 6 ar finns
det familjelek.
De som hunnit
bli 7 ar erbjuds
fartfyllda junior-
pass och de ungdomar mellan 12
och 15 ar, som gillar att dansa, ar
valkomna till vart pass Ung/dans.
Kort sagt, Friskis&Svettis har
traningsmojligheter for alla. Gor
traningen till en familjeaktivitet

Brukar dina
vanner ga pa
vara svettiga
Spincykelpass?
En Friskis&-
Svettishandduk [
att torka pannan
med och en
vattenflaska for
att fylla pa vatska ar nagot av
det viktigaste for att orka med
sista spurten!

dar alla kan vara med och ha roligt
tillsammans!

Har du barn hemma som inte vill ga och lagga sig for

PASSA PAL-

Julkort till
Sammm}gris
290 .~ foren
hel mAnad.

ord.pris 250:~

ar ett lekfyllt

barn mellan 3

av rorelserna.

Har du familj eller vanner som skyller pa att det
ar langt till gymmet och valjer darfor att stanna
hemma och slappa
framfoér tvin? Da
ar Stark&Stabil
eller den nya
Jympadvd:n
Kraft&Kansla,

en superbra och
motivationshéjande
present! Traningen
funkar hemma i
vardagsrummet
och det finns

inte langre nagra
ursakter fér att ligga pa latsidan.

Information om traningskort, priser och

att de har sa mycket spring i benen? De skulle alska
Mini-Rdris, som 5

jympaprogram for

6 ar. 1 Mini-Réris
ingar en musik-cd
med instruktioner
samt en plansch

med illustrationer

EMini-Riris ‘2

och

Perfekt helt enkelt!

Att byta om till torra
klader direkt efter ett
tréningspass ar A och

0 for att paskynda
aterhamtningen och for
att minska risken for
forkylning. Darfor passar
det perfekt att du kan
képa mdssa och strumpor
hos Friskis&Svettis

och ge bort till dina
vanner.Komplettera
kittet med en snygg och
rymlig Friskis&Svettis-
ryggsack att packa
traningskladerna i.

produkter far du om du kontaktar

var personal i receptionen eller gar in pa var hemsida: www.friskissvettis.se/gavle.

www.friskissvettis.se/gavle




Varfor

FUNKIS i

Friskis&Svettis Ga Ie?77

Text: Hanna Wind Foto: Annica Hallquist,Hanna Wind

Har kommer ett smakprov pa vad nagra av vara ledare minns hast fran
uthildningen och varfor de valt att bli ledare pa just Friskis&Svettis i Gavle.

Elin, nyklackt halsopedagog.

Elin
Sundell,

aerobicsledare.

1.Vad dr det basta med
att vara aerobicsledare
pa Friskis&Svettis i
Gavle?

Att fa bidra till att
manniskor tranar. Det ar
en harlig kansla att se
att tappra personer faktiskt trotsar regn och morker och
kommer och trénar, nar det kanske vore skdnare att ligga
hemma pa soffan. Da kanns det extra kul nar nagon efterat

berattar att de haft kul och ar glada att de kom och tranade.

2.Vad minns du mest fran uthildningen?

Utbildningen var verkligen jattebra. Pa Steg 1 var vi en
jatteharlig grupp som verkligen hade kanonkul. Pa Steg 2
blev det lite mera allvar och mangder av information som
skulle tas in pa kort tid, sa det var riktigt tufft och nastan
angest bitvis. Men ledarna som vi hade var jatteduktiga
och lugnade ner oss sa att allt gick bra till slut.

3.Vilken kansla vill du formedla pa dina pass?

Gladje och energi!

Magnus, spinnledaren
som férséker hinna
gymma pa lérdags-
mornarna.

Magnus Larsson,

ledare for Spinning.

1.Vad ar det basta med att vara ledare
pa Friskis&Svettis i Gavle?

Det ger mig inspiration.

2.Vad minns du mest fran
uthildningen?

Det var bade roligt, kravande och

utmanande.

3.Vilken kansla vill du formedla pa
dina pass?

Gladje.

4.Vad skulle du sdga till de som
funderar pa att bli ledare?

Fundera inte, bli det. Det ar kul och
Beauty, inspirerande.

joggande,
jympande
sjuksyrra.

4.Vad skulle du sdga till de som funderar pa att bli

ITeadfggj pa sa mycket information som mojligt om det man B e a Uty D a h I b 0 m H a n g a |1 d u y

vill leda och sen kanna efter om man verkligen ar villig att
ta sig den tid och lagga ner det arbete som faktiskt kréavs.
Finns bara viljan dar sa tror jag att resten kommer |6sa sig
och att man kommer géra ett bra jobb!

ledare for Jympa/medel, Core och Crosstraining.

— 1.Vad ar det basta med att vara ledare pa Friskis&Svettis i Gavle?
Néar jag leder Core kanns det som jag kommer ndrmare motionarerna och jag far
dem att bli medvetna om vad traningsfokus ligger.

2.Vad minns du mest fran uthildningen?

Karin &r Montessori-
larare pa dagtid. Har
syns hon med tva av sina
‘ elever, Lisa och Alva.

I(arm Lindqvist,

ledare for Oppna dorrar, Vatten- och Enkeljympa.

1.Vad ar det basta med att vara ledare pa Friskis&Svettis i Gavle?

Gladjen att fa réra pa sig! Pa vattenjympan kan ALLA vara med.

2.Vad minns du mest fran utbildningen?

Att prova gi gong i vatten var helt fantastiskt! S& minns jag vattentemperaturen! Det ar
sa harligt att fa réra pa sig i sa varmt vatten.

3.Vilken kansla vill du formedla pa dina pass?

Gladje! Mitt pass ska vara lekfullt och fullt av utmaningar. Jag vill att mina motionarer
ska ha skrattat minst en gang nar de gar harifran.

4.Vad skulle du sdga till de som funderar pa att bli ledare?

Det ar en gedigen utbildning som man har nytta av i livet, inte bara som ledare pa
Friskis&Svettis. Det ar hemskt kul att fa andra att rora pa sig!

www.friskissvettis.se/gavle

Ett harligt gang som var fokuserade och som ville ha med sig sa mycket kunskap
om Core-traning som mojligt.

3.Vilken kansla vill du formedla pa dina pass?

Att det ar skon och harlig traning. Motionarerna blir mer medvetna om sin kropp.
4.Vad skulle du sdga till de som funderar pa att bli ledare?

Att det ar roligt och att man far mycket feedback fran motionarerna.

VILL DU BLI ?
FUNKTIONAR =

KKom till var informationstraff, tisdagen den 11 november
lklockan 19.00. D& far du veta mer om vad det innebér att
vara vard, gyminstruktor, jympa-, spinning- eller uteledare pa
Friskis&Svettis i Gavle. Du traffar var personal och andra som
funderar pa att bli en funkis.

Du kan ocksa fylla i en anmalningsblankett som finns att ladda
ner pa hemsidan www.friskissvettis.se/gavle eller hamta en i
receptionen. Prata med vara funkisar sa hjalper de dig!

Friskis&Svettis i Gavle
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Text: Annika Hed Ekman Foto: Annica Hallquist/Annika Hed Ekman

En central fritidsgard med frasch inredning,
stora umgangesytor, musik, grona vaxter,
generdsa oppettider och modern utrustning.
Trevliga manniskor som alla ar installda pa
fysisk aktivitet. Separat utrymme, stretch-
rummet, med dampad belysning, mjuk matta
och lugn musik for stillsamma ovningar.

Ja, detta dr Friskis&Svettis Gym i Gavle!

AT~

Tomas Grdonborg varmer upp
med egen musik i lurarna, allt
fran Uggla till Mozart. Till sjalva
styrketrdningen ar det 70-tals

i hardrock och punk som galler, allt
fér maximal koncentration.

-Nar Friskis&Svettis 6ppnade den
héar lokalen var det férsta gangen
jag kunde trana ovan jord.
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Seydlitz hasta tips:
-Komplettera jympan
med styrketraning i

gymet. Du blir fort

stark i rygg och mage
och sen flyger du fram -
pa jympan!

e\ 17 ZNAVE .,‘ A\/T',\ " Friskis&Svettis gym i Gavle
N\ AW i :a%g ~ ligger pa andra vaningen med
s _peEsd hérlig utsikt dver Stortorget.

Wikez vty

I vara kortpriser
hosten 2008 ingar
medlemsavgiften i
idrottsforeningen
Friskis&Svettis Gavle.
Som medlem kan du
trana for engangspriset
40 kronor i andra
traningsformer an ditt
kort galler for.

iw,{fl.

¥ Fraga mig! Sa star det pa

§ Zandra Buuds rygg. Gor det,

Wl hon &r en av vara gymvardar. De %
B svarar pa fragor om maskinerna ) ;
och haller snyggt i vart gym.

Fraga aven gymgrannen som verkar gora spannande
6vningar i narheten. De flesta delar garna med sig :
av sina kunskaper. ;

A
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Friskis&Svettis i Gavle  www.friskissvettis.se/gavle



MVada Gym

Ursadkt: Jag vet ingenting om styrketraning sa jag
kommer inte att fatta nagot av vad instruktoren sager.
Ldsning: Vara valutbildade instruktérer hjalper dig med

| - o ] allt du behover veta.Tillsammans sitter ni till att borja
ey - med ner och gar igenom vad just Du vill ha ut av din
,'a v : . gymtraning. Sedan far du ett personligt program.
Ursakt: Jag vet inte hur man gor.

Instrukt6ren visar steg for steg hur du ska anvanda

O . : L utrustningen och du far sjélv prova. Efterat sitter ni ner
Ldsning: Boka en grundinstruktion. Det ingar i ditt kort. igen och sammanfattar det hela. Du kan ocksa boka en

instruktion tillsammans med en kompis.

®Alla nya gymmedlemmar med sasongskort eller arskort erbjuds en
grundinstruktion av vara valutbildade gyminstruktorer. Efter att ha tranat
Ditt grundprogram i nagra manader erbjuds Du en fortsattningsinstruktion.

Ursdlkt: Jag har tréttnat pa mitt program,
liksom kort fast. Eller: Jag har glomt

m_l_na _ovmngar. Boka den i receptionen eller pa telefon 026-66 29 90.

Ldsning: Boka en fortsattnings- ®Tillgangliga instruktorer finns i gymmet vissa tider for att hjalpa Dig
instruktion, det ingar i kortpriset. Du far med din traning och for att svara pa fragor. Se tiderna pa anslagstavlan vid
hjalp att ga vidare i din traning. Det finns receptionen. Gymvardarna svarar

en uppsjo dvningar som vara duktiga oc!<sa pa fragor. Galler alla!

instruktdrer kan lara dig. Méjligheterna ® Aldersgrans 16 ar

4r oandliga. Haffa en instruktor i gymmet. | @Seniorgym torsdagar 8.30-10.30
Kolla pa anslagstavlan sa ser du vilka ._dP"'se" och dppettider: se schema-
tider det finns tillganglig instruktor i S

gymmet. ’ ,
» /\
- - — i~ - Men det hir liknar ju ett

vardagsrum med tapeter
och allt...

(d

Madelene Adolfsson vilar lite
medan kompisen Elin Nilsson Ost
kor pa med en larévning. Det kan
kannas lattare att ga tva stycken
tills man blivit varm i kladerna.

www.friskissvettis.se/gavle  Friskis&Svettis i Gavle




Valj bland vara pass i1 Gavle!

Schema Jympa 1 september - 21 december

FJARRAN HOJDER

ROYAL

ROYAL start 18/9

19.30 Ki hox 90 min
TORGET

20.00 Station/medel
75 min .
FJARRAN HOJDER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 Bas 11.30 Brida 10.30 Bas 10.30 Senior 07.00 Bas 45 min 09.30 Familjelek
ROYAL TORGET TORGET TORGET TORGET Start 3710 | ROYAL

rukost serveras! Pris 30 kr

11.30 Medel 16.30 Ung/dans 11.30 Medel 11.30 Lunch 45 min | 10.30 Start 10.00 Puls/bhas
ROYAL ROYAL TORGET TORGET TORGET FJARRAN HOJDER
17.00 Puls/bas 16.30 Senior 17.00 Medel 16.30 Junior 11.30 Medel 10.30 Medel 15.00 Enkeljympa
ROYAL TORGET ROYAL ROYAL TORGET ROYAL TORGET
17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Brida 16.30 Skivstang 16.30 Bas 11.00 Skivstang %g-%nE"keViunior
FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | TORGET TORGET ROYAL TORGET TORGET
17.00 Aerobics 2 17.30 Bas 17.00 Puls/has 17.00 Medel 17.00 Kibox 90 min | 11.00 Intensiv 16.00 Medel
TORGET ROYAL FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOUDER | TORGET FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.00 Medel 17.30 Medel 18.00 Core 17.30 Bas 17.00 Medel 11.30 Puls/medel 17.00 Medel
ROYAL TORGET ROYAL ROYAL FJARRAN HOJDER | ROYAL FJARRAN HOJDER
18.00 Kibox 90 min | 18.00 Danspasset 18.00 Medel 17.30 Oppna dorrar 15.00 Medel 17.00 Bas/tjejer
TORGET FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | TORGET TORGET ROYAL
18.00 Intensiv 18.30 Rygg 19.00 Medel 18.00 Rygg %g-mnﬁaﬁon/bas
FJARRAN HOJDER ROYAL ROYAL FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.15 Vatten 18.30 Skivstang 19.00 Intensiv 18.15 Vatten 18.30 Step 1
FJARRAN HOJDER | TORGET FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER TORGET
19.00 Medel %%Orgigtationlmedel 19.30 Aerohics 1 18.30 Aerobics 1 18.30 Ki halans
ROYAL FJARRAN HOJDER TORGET TORGET ROYAL
19.00 Bas 19.30 Vatten/hdg niva 18.30 Medel
FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER ROYAL
19.30 Skivstang 19.30 Medel 19.00 PuIs/mgdeI .
TORGET TORGET FIARRAN HOJDER 1] (€] pass via Internet
20.00 Medel 19.45 Ki halans 19.30 Kiyoga Som medlem kan du boka pass via var hemsida, pa Skiv-stang,

Brada, Aerobics, Step, Ki yoga, Ki balans, Ki box, Vatten, Rygg

och Spincykling. Bokningen ger dig fértur till passet.
Las mer i var bokningsinfo.

www.friskissvettis.se/gavle

Med reservation for andringar. Lokaler TORGET= vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. ROYAL= Hattmakargatan 5. FJARRAN HOJDER= Lantméterigatan 5.
Ev reducerat schema helgen 22-23 november pga utbildning, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan. Julschema 22 december- 11 januari.

Schema Spincykling 1 september — 21 december

TORGET

TORGET

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Spin/bas 11.30 Spin/medel 11.30 Spin/bas 11.30 Spin/medel 11.00 Spin/medel
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET
17.00 Spin/has 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/bas 16.00 Spin/has 15.00 Spin/bas 17.00 Spin/bas
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET
18.00 Spin/medel 18.00 Spin/start 18.00 Spin/has %-%omsmn/skivsténg
TORGET TORGET TORGET TORGET
19.00 Spin/intensiv | 19.00 Spin/bas 18.30 Spin/skivstang | 19.00 Spin/medel
TORGET TORGET o 72 min

Med reservation for andringar. Ev reducerat schema helgen 22-23 november pga utbildning, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan. Julschema 22 december- 11 januari.

Oppettider Torget Gavle (Stortorget)

Gym och kortforsaljning 1/9-22/12:

Mandagar 07.30-21.00
Tisdagar 06.45-21.00
Onsdagar 07.30-21.00
Torsdagar  07.30-21.00
Fredagar 06.45-19.00
Loérdagar 09.00-16.30
Sondagar 12.00-20.00

Friskis&Svettis i Gavle

www.friskissvettis.se/gavle




Chefen

lleSaga nat...

Hostsasongen angar pa fint. Skulle inte férvana mig om Friskis&-

Svettis blir anklagade f6r att ha mutat vadergudarna och utnyttjat Pa eftermiddagen var det tréning pa programmet fdrstas! Vi fick
ekonomikrisen. Vill man tréna och det &r skitvader s& &r det inomhus ~ Vvélia mellan Fyspass Special eller Danspass Special. Gavledeltagarnas
som galler. Ingen vagar shoppa eller ga pa krogen utan gar istallet pa (fyra tjejer och fem grabbar) val av traningspass bekraftade att ingen

fritidsgarden Friskis&Svettis. En vanda i gymmet med lite span nar av oss kan raknas till “unga” aven om vi tror det. Fest pa kvallen

man latsas vila, ett svettigt Spin/intensiv eller ett knokfullt Danspass ~ 0ch nu dansade dven grabbarna loss! Veckan efter var jag helt slut,

funkar bra som ndje. trdningsvérk i kroppen och i skallen, men hade en peppande, glad
kansla!

Vi har varit pa Fokus 2008, tva dagar verksamhetsplanering

med hela Friskis&Svettis. Over 300 deltagare fran styrelser, Kanslan finns fortfarande kvar trots att det hallregnar, stormar och

verksamhetschefer, personal och andra funkisar pa Bosén. Samma hunden vagrar ga ut. Det ar mysigt mérker och inte langt till jul. Jag

helg som Lidingéloppet!
Inspirerande som alltid,
eller faktiskt lite mer
inspirerande. Vi fick

med 0ss massor av

idéer och tankvéardheter
infor framtiden fran
foreningarna och kloka
forelasare. Man ska hangla
mera! Ja, alltsa man ska

undrar vad som blir arets julklapp denna lagkonjunkturjul? Ska
bli intressant att se. Vet i alla fall att Friskis&Svettis har flera
konjukturoberoende julklappstips, kolla in presenttipsen pa sidan
tva. Har du riktig finanskris - ge bort en fint inslagen Friskispress.
Du far den gratis och den innehaller en prova- pa- kupong. Eller
bjud med morsan och syrran till jympan pa julafton och hjalp till
att fixa jullunchen efterat (sjalva maten har morsan sakert kopt
som vanligt). Juljympaschemat hittar du pa hemsidan och i vara
lokaler i bérjan av december.

agera av lust istallet for plikt och man kan vara serids fast man inte Glad senhdst! Och god jul sa smaningom!
ar allvarlig. Otroligt! Och tank att unga tjejer nufértiden tanker pa Pialena Wihlborg

karriar och hég 16n medan killarna vill se bra ut!

Verksamhetschef

KORTPRISER

Vuxen

Jympa*

Spincykling

Gym

Jympa* + Spincykling

Jympa* + Gym

Spincykling + Gym

Jympa* + Spincykling + Gym
Heltidsstuderande

Jympa*

Spincykling (min 16 ar)

Gym (min 16 ar)

Jympa* + Spincykling

Jympa* + Gym

Spincykling + Gym

Jympa* + Spincykling + Gym

Specialkort

Bas/tjejer (galler pa Bas/tjejer, Start och Spin/start)
Senior/Start (galler pa Senior, Start, Spin/start och
Seniorgym)

Oppna ddrrar/Enkeljympa (galler pa Oppna dorrar,
Enkeljympa,Start, Spin/Start och pa Gym)
Junior/Ung (galler pa Junior och Ung/dans)
Dagkort** Jympa + Spincykling + Gym

TERMIN AR MANAD
1/7-31/12  *datum-datum datum-datum
700 kr 1300 kr -
700 kr 1300 kr -
1000 kr 1900 kr -
1300 kr 2400 kr -
1400 kr 2600 kr -
1500 kr 2800 kr -
1800 kr 3100 kr 350 kr
500 kr _
800 kr Ej medlem Medlem***
900 kr
1000 kr Jympa 70 kr 40 kr
1100 kr Spincykling 70 kr 40 kr
1500 kr Gym 70 kr 40 kr

Seniorjympa 40 kr -
Startjympa 40 kr -
400 kr Juniorjympa 40 kr -
Familjejympa 40 kr/fam  gratis
Oppna dérrar 40 kr -
500 kr Enkeljympa 40 kr -
Bas/tjejer 40 kr -
500 kr
150 kr

800 kr

* I alla jympakort utom specialkort ingar dven
Vattenjympa. ** Galler for paborjad traning senast
ki 15.00 och pa Senior, och Spin/start.

**% For medlem med annat traningskort eller
medlem i annan Friskis&Svettisforening.

*1 kortpriserna ingar medlemsavgift for 2008. Fran 1/1 2009
separeras medlemsavgiften fran traningsavgiften.

Du som képer Arskort betalar din medlemsavgift for 2009
redan i ar. Medlemsavgiften &r f n 100 kr/kalenderar.
Medlemsskapet ar personligt. Da kan man ocksa trana for
medlemspris i andra Friskis&Svettis féreningar. Borttappat/
forlorat plastkort kostar 100 kr att ersatta. Betrakta ditt kort
som en vardehandling!

www.friskissvettis.se/gavle  Friskis&




Friskis&Svettis Gavle
N.Slottsgatan 5
803 20 GAVLE

Tele: 026-66 29 90

Fax: 026-66 29 99
info@gavle.friskissvettis.se
www.friskissvettis.se/gavle

Tryck

Soérmlands Grafiska Quebocor AB

Upplaga 5100

Bild nummer ett visar en riktig magdadare,
Brutalbanken. Gymansvarig, Henric Anderung,
demonstrerar hur den ska anvandas pa hild
nummer tva. Sexspack pa kopet.

Vad var kdre ordférande har for sig pa bild
nummer tre framgar inte. Men det ar visst en
form av rumpmaskin. Anvinder man den pa
ratt satt har man nog fixat skinkor harda som
paronhalvor lagom till jul.

Dessa redskap finns pa Bosdn dar
verksamhetsdagarna 2008 haolls i slutet av
september.

Ansvarig for Gavles Egna Sidor
Pialena Wihlborg
pialena@gavle.friskissvettis.se

Chefredaktor, grafisk form och foto
Annica Hallquist
annicamedc@hotmail.com

Omslag framsida / Foto Annica Hallquist
Kompisarna Madelene Adolfsson och Elin Nilsson Ost trivs i gymmet.
Omslag baksida / Foto Lasse Molin, Henric Anderung

Ordférande Lasse Molin har fotat gymansvarige Henric Anderung
och Henric Anderung har fotat Lasse Molin.



