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Ordforanden

Det handlar

om balans

Att vara ordforande for en idrottsforening med ett for
idrottsvérlden ovanligt mal dr héftigt. Det finns ju inget mélsnére
att springa, inget nt att sitta bollen i och ingen motstédndare att
knécka. Mélet dr ju allas leenden.

Med alla menar Friskis&Svettis medlemmarna, funktiondrerna,
anstéllda och just du som just nu l&ser denna tidning. Du kanske
inte &r medlem (&nnu)?

Friskis&Svettis vill att alla som ténker pa trdning och pa
Friskis&Svettis ska le.

Hur skapas da ett leende? Gér det att trina pa det? Jag ser
bilden av de kinesiska tjejerna som med en pinne i munnen,
balanserande en bok pa huvudet, trénar leende infor sommar-OS.
Jag tinker ocksé pa nir Robert Gustavsson ramlar omkring och gor
sig lustig. I min nya mobil finns ett program dér jag kan forvranga
bilder, jag kan gora mig lustig pd andras bekostnad och jag kan
manipulera leenden pa de personer som jag tagit en bild pa.

Det dr inte den typen av leenden som é&r Friskis&Svettis
mal utan mélet ar att leendet ska komma fran maggropen. Det
g0r ingenting om leendet syns men det &r viktigare att det
verkligen kdnns dér inombords. Las mer om sadana dar hérliga
inombordskénslor i detta nummer av Gévles egna sidor, Annikas
reportage om Ki Balans fér i alla fall mig att le sa dér lite fanigt stolt.

Idrottsforeningen Friskis&Svettis Gavle summerar 2008,
annu ett alldeles fantastiskt ar fyllt med positiv, bra verksamhet
och ménga, manga hérliga och érliga leenden. Foreningen vixte till
7255 medlemmar och det &r bara att konstatera att Friskis&Svettis
Gaévle &r en “’stor” idrottsforening.

Hur stor” kan da var forening bli? Och vad menas med att en
verksamhet ir stor”? Ar det antal medlemmar, #r det ménga olika
verksamheter, kan det vara sa att effekten av det som verkligen
gors, i ett allménnyttigt sammanhang, far en stor effekt pa hur vi
mar och kédnner oss och kan det vara upplevelsen, just i den dar
sekunden i spincykelpasset nér jag kénner att, nu och hér mar jag
som en prins, dr det som &r “’stort”?

Det handlar om balans. Balans mellan antal medlemmar och
funktionérer. Balans mellan ideellt arbete och professionalism.
Balans mellan kvalitet och kvantitet. Balans mellan lek och allvar.

Alfons Abergs farmor sa: - Det ir bra, det 4r bra att du har trakigt
Alfons, annars vet du inte nir du har det roligt.

Det handlar om Balans.
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Lasse Molin,
balanserande intensiv-
och stationsledare
tillika gyminstruktor
och ordfdérande i
Friskis&Svettis Gavle.

Friskis&Svettis i Gavle

Ki dr det japanska ut-
trycket foilivsenergi

Ar det redan slut?

Snopet ser jag mig omkring och
inser faktum. Jag har varit sa inne

i upplevelsen av Ki balans att tiden
helt forsvunnit. Musiken och de
kraftfulla flodande rdrelserna har
gett mig en kénsla av att vara pa en
havsstrand medan vagorna rullar in.
Jag har stampat, tanjt och strackt ut
min kropp i alla tinkbara riktningar
under en timme och dr skdnt varm
och mjuk i kroppen. Men jag visste
inte att det var sa kravande for
balansen att sta pa ta och stracka
bada armarna uppat...

Mina medmotionérer &r i alla dldrar. De
som varit med forr dr redan barfota, har
mjuka, lite varmare traningskléder dn pa
vanliga jympapass. Vi far ha skor, sdger
kvéllens ledare Charlotte Erlandsson,
men tycker att vi ska prova att vara
barfota. Jag tar av mina. Ljuset dr svagt,
stearinljus runt vdggarna och i mitten av
golvet ger vackra skuggor.

Vi borjar med en uppvarmning dér
vi far gott om tid att folja den suggestiva

www.friskissvettis.se/gavle

musiken. Gradvis glider vi 6ver i tuffare
rérelser. Det &r hérligt att fa stampa

ur sig en del av dagens frustrationer.

Att 6]ja mjuka men bestdmda rorelser
kréver full fokus. Jag kénner att jag &r i
skickliga ledarhénder och lamnar dver
mig totalt.

Smidighetsdvningarna kinner jag
delvis igen men de ges mer tid och
omsorg dn vanligt. D& och dé fér vi en
bild av Charlotte, som nér vi stracker
armen uppat:

— Forma handen som en skal, ge vatten
till faglarna!

Vi g6r “hunden” (se bilden i Yoga-faktarutan)
och fér radet:

— Lyft svanskotan mot taket och lat
ryggen bli lang.

Och det kdnns verkligen

som att den blir det.

Jag balanserar pa td med

armarna strackta mot taket.

Jag forsoker sta pa ett ben

med andra foten med andra

foten vilande pé knét. Jag

jobbar hart for att ligga

stilla (néja) pa sidan med




- Forsta gangen jag provade Ki balans fastnade jag for den skdona kdnslan av att fa trana mig ordentligt pa ett
hehagligt satt som inte sliter pa kroppen. Det var bara skdnt, sager Charlotte Erlandsson. Den stress jag hade
med mig till passet blaste bort, och efterat kommer jag inte ens ihag vad jag var stressad dver.

béda armar och ben lyfta samtidigt i rorelsen som

kallas linjalen.
Varenda muskel i kroppen
ar med nér vi jobbar vidare
med Svningar som utmanar
balanssinne och balstyrka.
Vi bjuds mojlighet att
fortsétta pa egen hand en
stund med varje dvning.
Det ger en meditativ kénsla
som jag tycker mycket om.
Innan passet 4r slut har jag
fatt en fantastisk tréning av
rorligheten i hela kroppen
genom skona rorelser till
hérlig musik. Charlotte har
fétt oss att f6lja sdvil musiken
som véra egna andetag. Jag
har fatt mojlighet att ga in i
de dynamiska dvningarna s&
att jag riktigt sdg min strand.
Kanske de mjuka smastenarna
i ljusstakarna som lyser upp

mitten av lokalen gav mig den associationen.

Hela kroppen har fatt
sitt och varje led och
muskel fran fingrarna
via kotpelaren till
taspetsarna har trénats.
Jag kdnner mig hel. ®

Text: Annika Hed Ekman
Bild: Annica Hallquist

Boka Ki passen via hemsidan
www.friskissvettis.se/gavle.

De ingar i traningskortet fér Jympa.
Enkelbiljett 40 kronor per medlem,
70 kronor fér icke medlem.

Friskispressen testar

Ki balans

‘ Frigorande och fokuserat barfota-
pass med traning av funktionell

‘ styrka, rorlighet, balans och

‘ kroppsmedvetenhet.
Inspiration kommer fran basal
kroppskannedom, yoga, pilates,
qigong, grounding och olika
avslappningstekniker. Musiken
inspirerar till rorelserna.

Trana Ki balans pa tisdagar 19.45
eller séndagar 18.30 pa Royal,

‘ Hattmakargatan 5.
Det kan vara skont att ha langarmad

‘ tréja och mjuka langbyxor pa sig.

Ki box

@ Enblandning av rak, kraft-

‘ full jympa och tuff, rolig
kampsportstraning med

@ handskar och mitsar i 90

¢ minuter. Avslutas med meditativ
Qigong. Garanterat svettigt.

Trana Ki box mandagar 17.30

och torsdagar 19.30 pa Torget,
‘ Norra Slottsgatan 5.

Du far lana handskar och

mitsar.

Friskispressens reporter Annika Hed

Ekman testade Ki Balans och blev biten.

- Hit kommer jag absolut att ga fler
ganger. Dampad belysning, avslappnad
stamning och jag kanner att jag gatt
igenom hela kroppen ordentligt, sager
hon och ler lite tritt.

Ki yoga

@ Ett lugnt, meditativt och skont

’ pass for fysiskt och mentalt
valbefinnande. Du tranar

‘ rorlighet, styrka och balans.

‘ Utvalda 6vningar som &r enkla
och sdkra att utféra. Ki Yoga

‘ bygger pa den klassiska yogans

’ grunder men &r inte kopplad till
nagon specifik inriktning.

Trana Ki yoga mandagar 20.00
och torsdagar 19.30 pa Royal
‘ eller I6rdagar 9.30 pa Torget.

www.friskissvettis.se/gavle
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Ann-Britt Lund,
41 ar, ar vard pa
torsdagskvallar
och pa séndagens
enkeljympa.
—Jag ar morgon-
pigg och borjar
dagen med en
kopp svart kaffe.
Pa fredagar gar
jag upp extra
tidigt for att ga pa morgonjympan pa
Torget. Favoritmusiken ar svensk pop,
garna Lars-Kristerz.

pa en torsdag

Torsdagar dr den veckodag da
uthbudet av pass ar som storst
pa Friskis&Svettis i Gavle.
Friskispressen tog tempen pa
Fjarran Hojder, ddr torsdagskvillen
erbjuder fem olika pass. Forst

ut dr Lilian Hornegéard med sitt
medelpass. Dérefter foljer Rygg,
Vatten, Puls/medel och Station/
medel.

Den alltid lika populéra Vatten-
jympan drar igang och ikvall ar det
Pialena Wihlborg som leder passet.
- Vattenjympa &r verkligen fuktig
rorelseglddje och riktigt bra
traning, sdger Pialena. Jag tycker

att vattenjympagénget ar sa harligt
glada och orddda om frisyrerna.
Har jobbar vi jévlar i mig sé det
stanker om det!

Redan en halvtimme innan
Patricia Humeres pass, Puls/medel,
borjar fylls bankar och stolar med
forvantansfulla motionérer.

Kvdllen sista pass dr Station/
medel. Ett populért pass som
manga motiondrer avslutar dagen
med. Torsdagen pé Fjarran borjar
lida mot sitt slut. Dags for dusch
och kvillsmat. Sen kan balansen
infinna sig. W

Text: Hanna Wind

Bosse Withalisson, 45 ar,
jobbar pa Ericsson och ar
trogen fotbollssupporter
som gar pa alla Gefles
hemmamatcher.

— Jag bérjade pa Rygg

fér jag hade problem med
ryggen. Nu har jag fastnat
har for Pia, ryggledaren,
ar sa bra! Jag gar aven
pa core och medeljympa.
Min favoritmuskel ar
hjarnan och sa ar jag en
javel pa bowling!

4 Friskis&Svettis i Gavle

Bild: Annica Hallquist
Maria
Westherg, 33
ar, mammaledig

drémmer om en
Thailandsresa.
—Jag vill
komma igang
lite lugnt efter
graviditeten.
Darfér passar
Rygg perfekt.
Stationsjympan
ar en annan
favorit.

Per-Arne Persson,
41 ar, allmanbildad
socionom som
foredrar Jeopardy
framfor Pa

Sparet och tycker
att kollegorna
forgyller
arbetsdagen.

— Livet ar i balans
nar det ar Iagom mycket pa JObbEt och néar det kanns bra med familjen.
Pa fritiden kopplar jag garna av med att vandra i naturen och med
langdskidakning. Favoritmaten dr lamm, garna med ett glas rétt vin.

Linnéa Wikman &r

en pratglad 18-arig
gymnasiestudent som
siktar mot Umea och
civilekonomprogrammet
till hosten.

— Pa fritiden gillar jag

att vara med kompisar,
shoppa och trana. Jag gar
mest pa Stationsjympan.
Favoritmuskeln ar magen,
det &r sa sként med
traningsvark dar.

Linnéa tycker att livet

ar i balans nar man ater,
sover, trénar ratt och

mar bra.

Bjorn Nyberg har
varit med i féreningen
sen den startade i
Gévle 1984. Han

har hunnit med att
vara ledare for bade
medel- och intensiv-
pass. Nu &r han vard
pa Station/medel.

Sa har glad ar Pialena
nér hon leder sitt
vattenjympapass.

www.friskissvettis.se/gavle




20
ar, underskéterska som
gillar att ga kladd i kofta
och har Dagboken som
favoritfilm — Balans fér mig
ar en kombination av lagom
mycket jobb och traning sa
det blir tid 6ver att umgas
med familjen och sambon.
Kopplar av gor jag pa
favoritresemalet Aland, dar
jag har campat varje sommar
sedan jag var sex ar.

Fredagsfrukost
pa Torget

Alla medlemmar kan passa - ..-‘
pa att trana tidigt infor .p

helgen, gym 6.45 och jympa adoamr™

7.00 och darefter ata en

harlig frukost en trappa upp o

fram till den 3 april. 9 S 3
Buffén star uppdukad 4 =
mellan 7.30-9.00 och F r?i‘

kostar 30 kronor per person.

Vilkommen du ocksa!

Hela Friskis&Svettis-
varlden till Gavle

Snart ar Gavle centrum fér hela Friskis&Svettis varlden.
F&S Riks Arsstimma med cirka 300 styrelsefolk och
verksamhetsledare vantas invadera Gavle Konserthus for
stammofoérhandlingar. Helgen inleds pa fredagen med
ordférandekonferens och med efterféljande traning och
mingel pa Torget.

Da passar det bra att stolt visa upp Gavleféreningens lokaler
och verksamhet.

Under l6rdagen avhandlar stamman punkter som i
forlangningen kommer att gynna dig pa jympagolvet, i

spinsalen och dig som gymmar.

Dagen avslutas med fest i Stora gasklockan med en av
Gavles mest kanda partypinglor som toastmaster. Séndagen
dgnas at inspirerande forelasningar.

F&S Riks bildades ar 1985, redan da sags behovet av att
alla foéreningar behévde en gemensam plattform. Samtliga
F&S-foreningar i varlden ar anslutna till F&S Riks, vilket
ar ett krav for att fa kalla sig for en Friskis&Svettisforening
och fér att anvanda varumarket.

F&S Riks ansvarar for Friskis&Svettisutbildningar och
traningsformer, samla och sprida féreningarnas kunskap, ta
initiativ till utveckling for rorelsen som helhet, féretrada och
tillvarata rérelsens intressen och se till att gemensamma
regelverk som ar beslutade efterlevs och ar kanda.

Medelledaren Lilian Hornegard, 51 ar,
ekonomiassistenten som har mage och
rumpa som favoritmuskler.

— Jag tycker att det basta med mitt jobb
ar kontaken med mycket folk. Annars
ar det mycket siffror och redovisningar.
Livet &r i balans nar kroppen och
knoppen hanger samman.

Tre glada herrar med sin
favoritledare Pia.

Leif Soderstrom, Pia
Edholm, Sture Ivarsson
och Rolf Gustafsson.

Vilkommen till drsmote!

Nar: 28 april
Var: Torget
Tid: 18.00 :

Motioner lamnas till ordférande
Lasse Molin senast den 7 april.

Friskis&Svettis i Gdvle 5
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Vilj bland 93 pass i Gavle!

Schema Jympa 7 januari — 31 maj

FJARRAN HOJDER

TORGET

20.00 Station/medel
75 min R
FJARRAN HOJDER

bokad plats. Se under Kortpriser.

www.friskissvettis.se/gavle

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 Bas 11.30 Bréda 10.30 Bas 10.30 Senior %-g"GE?rS ;‘/—; ;‘;"‘” 09.30 Familjelek
ROYAL TORGET TORGET TORGET Frokost serveras! Pris 30 kr | ROYAL
11.30 Medel 16.30 Senior 11.30 Medel 11.30 Medel 45 min 10.30 Start 10.00 Puls/bas
ROYAL TORGET TORGET TORGET TORGET FJARRAN HOJDER
16.30 Core 16.30 Ung/dans 16.30 Medel 16.30 Skivstang 11.30 Medel 10.30 Medel 15.00 Enleljympa
TORGET ROYAL Start 3/2 ROYAL TORGET TORGET ROYAL TORGET
17.00 Puls/has 17.00 Medel 17.00 Brida 16.30 Junior 16.30 Bas 11.00 Skivstang 13'%::“"9'/]”““’
ROYAL FJARRAN HOJDER | TORGET ROYAL ROYAL TORGET TORGET
17.00 Medel 17.30 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Aerobics 1 11.00 Intensiv 16.00 Medel
FJARRAN HOJUDER TORGET FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER TORGET FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
17.30 Ki box 90 min | 17.30 Bas 17.30 Puls/has 17.30 Oppna dorrar 17.00 Medel 11.30 Medel 17.00 Bas/tjejer
TORGET ROYAL ROYAL TORGET FJARRAN HOJDER | ROYAL ROYAL
18.00 Medel 18.00 Danspasset 18.00 Intensiv 17.30 Bas 15.00 Medel 17.00 Medel
ROYAL FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER | ROYAL TORGET FJARRAN HOJDER
18.00 Bas 18.30 Skivstang 18.30 Core 18.00 Rygy %g-‘r’r‘]’mStatm"/has
FJARRAN HOJDER | TORGET ROYAL FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.15 Vatten 18.30 Rygy %g.orgigtationlbas 18.15 Vatten 18.30 Step 1
FJARRAN HOJDER | ROYAL FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER TORGET
19.00 Skivstang %g-ﬂrgigtaﬁ‘m/mede' 19.30 Medel 18.30 Aerohics 1 18.30 Ki halans
TORGET FJARRAN HOJDER ROYAL TORGET ROYAL
19.00 Medel 19.30 Vatten/hog niva 18.30 Medel
ROYAL FJARRAN HOJDER ROYAL
19.00 Intensiv 19.30 Aerohics 1 19.00 Puls/medel -
FJARRAN HOJDER | TORGET e Boka pass via Internet
20.00 Ki yoga 19.45 Ki halans 19.30 Ki yoga So!n rr]edlem l!<an du bol_<a pass via_véu‘ hem_sida pa Da_nspasset,
ROYAL ROYAL ROYAL Skivstang, Brada, Aerobics, Step, Ki yoga, Ki balans, Ki box,

Vatten, Rygg och Spincykling. Bokningen ger dig fortur till

20.00 Medel 19.30 Ki box 90 min passet. For Vattenjympa finns dven méjlighet att képa for-

Med reservation for andringar. Lokaler TORGET= vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. ROYAL= Hattmakargatan 5. FJARRAN HOJDER= Lantméterigatan 5.
Ingen Vattenjympa pa sportlovet v 9. Reducerat schema under varens helgdagar samt 27 april-31 maj, meddelas i vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 1 juni.

Schema Spincykling 7 januari — 31 maj

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/bas 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/bas 16.00 Spin/has 15.00 Spin/has 17.00 Spin/has
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET
18.00 Spin/medel 18.00 Spin/start 18.00 Spin/has %Z).:mnSpinlskivsténg
TORGET TORGET TORGET TORGET
19.00 Spin/intensiv | 19.00 Spin/has gg-mnsmn/skivsténg ;g-g?i r]Spin/metﬂel
TORGET TORGET TORGET TORGET

Med reservation fér andringar. Reducerat schema under varens helgdagar samt 27 april-31 maj, meddelas i vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 1 juni.

Oppettider Torget

(vid stortorget) 7/1 - 31/5
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
Séndagar 12.00-20.00

Friskis&Svettis i Gavle

www.friskissvettis.se/gavle




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.

Har &r malet ett leende.

Jympa

Friskis&Svettis jympa har grundintensiteterna Start, Bas,
Medel och Intensiv. Uppvarmning, rorlighet, styrka, kondition,
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, bara for tjejer i alla aldrar.

Medel Fér dig som &r van att trdna, ganska hogt tempo, med
hopp.

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

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

Danspasset Ett pass med mycket kénsla och attityd, steg,
musik- och dansstilar. Valtranad eller inte, alla kan harma,
slappa loss och ha kul. Precis som pa dansgolvet!

Specialpass

Rygg Jympa fér dig som behéver ta extra hansyn till ryggen.
Utan hopp.

Senior Enkel, skon och effektivt allsidig traning for dldre.
Core Funktionell traning fér rygg, mage och balstabilitet.
Ett instruktivt pass dér du tranar effektivt och sakert, men
ocksa utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och rér-
lighet.

Oppna dorrar*Jympa for dig med fysiska funktionshinder.
Passet leds av tva ledare, varav en rullstolshuren.
Enkeljympa* Mycket enkla rorelser, gladje och
kroppsmedvetenhet fér personer med forstandshandikapp.
Enkel/junior*&r Enkeljympa for barn i skolaldern. 30 min
*Personlig assistent, anhorig eller kompis &r valkommen att
vara med kostnadsfritt pa Oppna dérrar, Enkeljympa och
Enkel/junior.

KORTPRISER

Vuxen

Jympa*

Spincykling

Gym

Jympa* + Spincykling

Jympa* + Gym

Spincykling + Gym

Jympa* + Spincykling + Gym

Forbokning av Vattenjympapass 1 pass/vecka 300 kr/termin

Heltidsstuderande

Jympa*

Spincykling (min 16 ar)

Gym (min 16 ar)

Jympa* + Spincykling

Jympa* + Gym

Spincykling + Gym

Jympa* + Spincykling + Gym

Forbokning av Vattenjympapass 1 pass/vecka 300 kr/termin

Specialkort

Junior/Ung (galler pa Junior och Ung/dans)
Bas/tjejer (galler pa Bas/tjejer, Start och Spin/start)
Oppna dorrar/Enkeljympa (galler pa Gppna dérrar,
Enkeljympa, Start, Spin/Start och Gym vissa tider)
Senior/Start (galler pa Senior, Start, Oppna dorrar,
Spin/start och Seniorgym)

Dagkort** Jympa + Spincykling + Gym

* 1 alla jympakort utom sp ort ingar dven
Vattenjympa. ** Galler for paborjad traning
senast kl 15.00 och pa Senior, och Spin/start.
*%% For medlem med annat traningskort eller
medlem i annan Friskis&Svettisforening.

Familj, barn junior och ung

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

Junior 7- 11 ar. Fartfyllt jympapass for killar och tjejer. Kul
och bra traning for hela kroppen och knoppen.

Dans/ung 12-15 ar. Ett pass med mycket kénsla, attityd, steg,
olika musik- och dansstilar. Hip-hop, schlager, disco, funk och
musikal!

Jympa med redskap

Brada Effektivt och roligt med step up- brada. Rejal kondi-
tion, smarta och effektiva dvningar for styrka och rérlighet.
Pa medelniva.

Station Jympa med betoning pa styrketréning i stationer med
redskap. 75 min. Finns som Station/bhas och Station/medel.
Skivstang Effektiv styrketraning med skivstang i grupp. Drivande
musik och tydliga instruktioner. Valj sjalv belastning.

Aerobics och Step

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

Step Stegkombinationer pa brada. Step 1 pa grundniva.

Ki

Ki ar Friskis&Svettis samlingsnamn for en grupp av pass
som ar inspirerade av Gsterlandsk traning. Ki ar det japanska
uttrycket for livsenergi och kraft.

Ki balans Frigérande och fokuserat barfotapass med traning
av funktionell styrka, rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

r

TERMIN AR MANAD
1/1-30/6 ¢ 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
ENGANGSPRISER av plats
500 kr Ej medlem Medlem***
500 kr med annat traningskort
800 kr  Jympa 70 kr 40 kr
900 kr  Spincykling 70 kr 40 kr
1000 kr Gym 70 kr 40 kr
1100 kr Seniorjympa 40 kr -
Startjympa 40 kr -
1500 kr Juniorjympa 40 kr -
Familjejympa 40 kr/fam  gratis
Oppna dérrar 40 kr -
150 kr Enkeljympa 40 kr -
380 kr Bas/tjejer 40 kr -
PPV MEDLEMSKAP
* Fran 1/1 2009 separeras medlems-
500 kr  avgiften fran traningsavgiften.
800 kr  Medlemsavgiften &r 100 kr/kalenderar.
Medlemsformaner:
* Friskispressen 5 nr/ar
* Olycksfallsférsékring

www.friskissvettis.se/gavle

Ki yoga Lugn och meditativ yoga for dig som vill stanna upp i
vardagen, kanna inat och reflektera. Du behdver inte ha tranat
yoga innan.

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

Vattenjympa

Vattenjympa Effektivt, skonsamt och frigérande. Vattnets
motstand gér tréningen av kondition och styrka effektiy,
samtidigt som leder och muskler avlastas och gér traningen
skonsam.

Vatten/hdg vattenniva Ett vanligt vattenjympapass med moj-
lighet att vélja tuffare rérelser. Ledaren visar alternativ.

Spincykling

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

Bas Trana effektivt och skonsamt pa en lagintensiv niva.
Start Fér dig som vill tréna pa en niva l4ttare &n Bas.
Medel Fér dig som bade vill och kan ligga pa en hégre puls-
niva under en langre tid

Intensiv Har ar nagot for dig &r valtranad, van vid Spin-
cykling och vill trana pa en hogintensiv konditionsniva.
Spin/skivstang Kombinerat pass Skivstang ochSpin/
medel. Passet ar totalt 90 min och inleds med Skivstang.

Gym

Styrketraning i gym ar effektiv och séker traning. Du kan trana
for att rehabilitera skador, komplettera annan traning, bygga
styrka och hallfasthet eller helt enkelt for att komma i form.
Till din hjalp fér att komma igang eller komma vidare med din
styrketrdning finns Friskis&Svettis vélutbildade gyminstrukto-
rer. Aldersgrans 16 ar.

Grundinstruktion” Till alla nya gymmedlemmar erbjuds en
grundinstruktion.

Fortsattningsinstruktion* Erbjuds fér dig som tranat grund-
program nagra manader.

Tillgangliga instruktdrer Finns i Friskis&Svettis Gym vissa
tider for att hjalpa dig med traning och svara pa fragor. Se tider
pa anslagstavlan.

Seniorgym Torsdagar kI 08.30-10.30. Start 22 januari.

*Galler for medlemmar med Sésongskort eller Arskort.

Boka instruktion via hemsidan.

Friskis&Svettis Ute
Stavgang, Stavgang/cress, Jogging och Crosstraining i
grupp sasongsvis. Se sarskild info.

L&s mer om vart traningsutbud pa friskissvettis.se/gavle

Vem har varit har?

Friskis&Svettis i Gavle
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Friskis&Svettis Ute

Antligen mars, det innebar att Friskis&Svettis uteverksamhet knackar pa dérren. Mandagen den 6 april drar Jogging/
medel igang och torsdagen den 9 april satter forra arets succé, nybérjarjogging, igang igen.

Mandagen den 4 maj ar det premiar fér Crosstraining och Stavgang. Nytt for i ar ar Cross/bas pa torsdagar.
April

Mandag: Jogging/medel (cirka 6 min/km).

Torsdag: Jogging/start.

Passen startar 18.00 och pagar cirka 60 min (inklusive uppvarmning, rérlighet, [6pskola, nedvarvning och stretch).
]

Mandag: Stavgang 60 min, Cross/medel 75 min.

Torsdag: Cross/medel, cross/bas 75 min.

Passen startar 18.30

Ar varens mal att ta sig runt Varruset den 18 maj? Hang da med pa Jogging/start. Har du redan kommit igadng med
[6pningen men vill fa lite mer inspiration, da passar Jogging/medel perfekt.
Ta med mamma, pappa, syskon, kompisar eller farmor. Friskis&Svettis uteverksamhet har pass for alla.

Vi ses vid lekparken i Boulognern i april.

Utegruppen genom Hanna Wind

Foto: Annica Hallquist
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Friskis&Svettis Gavle Ansvarig for Gavles Egna Sidor
N.Slottsgatan 5 Pialena Wihlborg
/ e 2 803 20 GAVLE pialena@gavle.friskissvettis.se

< HI i Tele: 026-66 29 90 Chefredaktor, grafisk form och foto

l ve Fax: 026-66 29 99 Annica Hallquist
info@gavle.friskissvettis.se annicamedc@hotmail.com

./ www.friskissvettis.se/gavle Skribenter

Tryck Hanna Wind, Annika Hed Ekman och Lasse Molin
Sérmlands Grafiska Quebocor AB Upplaga 5 400

GAVLE




