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Las mer om

Glitter och glamour inramade Babsans mite med
Friskis&Svettis i stora Gasklockan. Anna Iwarsson,
generalsekreterare for Friskis&Svettis Riks, dverlamnade
en gava i form av en traningsDVD som Bahsan tog emot
den med stor fortjusning.

Nagra skvallerbilder fran Arsstimman 2009 finns att
beskada pa sidan 7.

Friskis&Svettis Gavle pa foljande 8 sidor >



Ordforanden

SLUTA SKAKA OCH

SKAFFA DIG ETT LIV

Av sina tonarsbharn far man hora sanningen.

— Pappa, du har ju inget liv, om du inte jobbar sa &r du pa
Friskis&Svettis eller sé ligger du i tv-soffan.

— Farsan, du méste vara den sémsta pa traning i hela vérlden, nu har
du trénat pa gym i sju ar och dnda syns det ingenting pa din kropp.
Kalla och hérda sanningar, eller?

Mina forsta fordomsfulla och trékiga tankar blir: - Herre gud, de har
juritt, vad har jag for liv? Véx upp! Men nér jag borjar bena ut dessa
knivskarpa spaningar fran mina tonéringar blir jag glad.

Mitt forsta aha, blir vid uttrycket pa” Friskis&Svettis. — Vada, ”pa”,
det &r vil ingen fritidsgard man hianger pa”? Jag édr vil med i ett
traningspass. Effektiv, nyttig och fettforbrénnande traning?

Eller ar det sa att motesplatsen Friskis&Svettis ar viktigare én sjélva
trdningen. Gubbarna pé Station/bas sdger i omkladningsrummet:

— Det ér sa roligt med Friskis&Svettis, hér triffar man folk av alla
de slag, unga, gamla, killar och tjejer. Alla &r lika pa traningsgolvet
oavsett bakgrund, utbildning eller inkomst.

Finns det da nagra andra stéllen i dagens samhalle dér det &r sa?
Biblioteket och badhuset dr det dnda métesplatser jag kommer pa.

Sa var det det hiar med gymtraningen, som inte syns pd min
kropp. Sju &r, helt i onddan. Jag vet ingen traningsform som har s&
mycket fordomar som just gymtraning.

Jag har gjort den spaningen att sa fort man bérjar prata om gym
sa dr det narmare till att prata om perfekt teknik, nyttig kost och
mest effektiva dvningar. Eller att man trdnar “fel”!? Inget snack
om rorelsegladje hér inte. Varfor i hela friden &r det sa? Nu ar det
dags att sopa bort dessa trakiga tankar om gymmet och fora in den
lustfyllda lattillgéngliga tréningen for alla, &ven in i gymlokalen.
Ut med sura miner och in med leendet. Nyttja dina ”Gymliga
rattigheter”!

Och sluta skaka. Las om intensivjympan i detta nummer.
Tuffaste traningen inom Friskis&Svettis och jag har d4nnu inte under
mina atta ar i foreningen, sett nagon ga och skaka ndgon konstig
rosa pulverdryck, efter denna stenhirda trining. At mat och potatis
oavsett vilken traningsform du sysslar med.

I mitten av april triffade jag 6ver 300 personer. Alla medlemmar
i Friskis&Svettis. Tva fran Paris, en fran Bryssel. Ulla fran Borlénge,
Lasse fran Malmo. Marie fran Falun. Johan fran Jonkoping, Rutger
fran Angelholm och min stora idol Annika Garderud for att nimna
nagra. Friskis&Svettis Riks arsstimma i Gévle blev en succé. Vi
har dansat i gasklockan med Clabbe som Dj och néstan hinglat med
Babsan som var Toastmaster. Jag har grétit av sorg och gladje till
foredraget fran Par Johansson, Glada Hudik teaterns ledare, jag har
skrattat i mina goda véanners lag och jag har kramats med storvafflan
Anna Iwarsson.

De har fel mina barn. Jag har ett liv. Och &r s& tacksam mot
Friskis&Svettis som ger mig mdjligheten att leva detta liv. Hela
tiden.

Kolla in www.friskissvettis.se och lar mer om dina "Gymliga
rittigheter”, Storvafflans gymtankar och Ordférande Anna
Klingspors syn pa Friskis&Svettis.

Bild: Annica Hallquist

Tva stolta och lyckliga
friskisar: Anna Klings-
por, ordférande for
Friskis&Svettis Riks

i en téte-a-téte med
var egen ordférande,
Lasse Molin.

Friskis&Svettis i Gavle

En intensiy

Hur ska jag klara mig ur det har?
Jag hor mig sjalv foresla att jag
ska prova pa ett intensivpass och
skriva om det. Jag som trivs sa
bra pa Bas. Nu maste jag ta mig
igenom ett intensivpass med dran
i behall...

Jag drar pé det ndgon vecka, men ratt
som det &r star jag bland massor av
spénstiga ménniskor som &r laddade
for tréning. Jag har satt pa mig
pulskockan och har fotograf-Annica
isléptag.

Jag later mig
ryckas med musiken och slépper
loss 1 uppvdrmningen. Vips har
pulsen hamnat pa 150. Nér vi trédnar
smidighet kdnner jag igen mig fran de
andra passen. Men sen!
-Nu kor vi breda armhévningar!
Fotograf-Annica halvligger mittemot
mig och vill att jag ska se glad ut.
-Glad? Jag har fullt upp med att orka
styrkedvningarna.

www.friskissvettis.se/gavle

Sen ér det upp pé fotterna igen.

Full fart i en syretopp.

Jag far lite andhdmtning dé och da
nér jag ska “’posera” for bilderna

till artikeln. Vi hoppar jamfota, jag
hoppar inte s langt, hasar mer. Ar jag
ensam om det? Kanske négon till &r
lite forsiktig?

nu har jag inget
att skylla pa. Musiken lockar att
ta 1. Hardrockstoner tar oss ner pa
golvet, in i tuff styrketrdning. Vi
star i ”plankan”, pa armbégar och
tar med rak kropp. Nu ska vi lyfta
pa ena armen. Det gor inte jag. Jag
orkar inte. “Ring of fire” ringer i
Oronen ndr vi ligger pd mage och
lyfter armarna framfor oss som om
vi kléttrar pé ett rep. Jag har en egen
”fire”,eld, 1 musklerna. Innan vi far
resa oss har vi hoppat pa alla ledder
dér nere pa golvet. Sjélv tar jag mer
steg dn hopp, men i takt, sa fusket inte
ska mérkas. Dags for en ny syretopp.
Nu ska larmusklerna plégas i djupa




utfallshopp. Eldringen har slédckts, nu r
det en "Ring of Sweat” i stéllet. Det rinner
efter ryggen. Nér jag ser mig omkring far
Friskis&Svettis farger en ny mening. Hér
finns den roda fargen rikligt representerad
i deltagarnas ansikten. Min egen farg vill
jag helst inte se.

varva ner till lugnare
tongangar. Eftersom jag hushallat med
mina krafter forsoker jag fa till stegen
extra snyggt, men det dr det ingen som
mirker. Som vanligt avslutas passet med
att vi tojer ut véra vil anvinda muskler.
Resten av dagen tar jag det mycket lugnt.
(Tro’t eller ej, veckan darpa stod jag dér
igen. Vem lurar vem?)

Text: Annika Hed Ekman
Bild: Annica Hallquist

Friskispressens utsanda, Annika Hed
Ekman, lyckas se bade pigg och glad
ut trots att hon hade kameran riktad
pa sig hela tiden. Men vad gér man
inte for galleriet.

JYMPAKORT

Du kan kopa kort for enbart jympa
eller valja kombinationer med
Spincykling och/eller Gym.
Engangspris i man av plats 70
kr/icke medlem 40 kr/medlem.

JYMPA

Friskis&Svettis jympa har grund-
intensiteterna Bas, Medel och
Intensiv. Uppvéarmning, rérlighet,
styrka, kondition, nedvarvning och
vila ingar alltid. Alla ledare har
genomgatt Friskis&Svettis utbildning.
Var och en satter sjalv ihop musik och
rorelse till sitt pass.

Valkommen precis som du ar!

Vart mal ar ett leende!

Basledaren
Ulrika Bolinder .~

Bas

Rejalt utan hopp. Passar

dig som vill ha en skonsam
jympa som bygger upp styrka,
kondition och rérlighet fran
grunden. Traningen &r lagom
tuff och enkel for att passa

de flesta.

Bas/tjejer, bara for tjejer i
alla aldrar. Station/bas med
extra styrketraning. Puls/bas
med mer konditionstraning.
Du kan tréna Bas veckans alla
dagar. Du hittar Baspass i alla
vara lokaler, se schemat.

£y
Meeedaren Lena Sdderlund

Medel

Hogre tempo och en del hopp.
Passar dig som &r van att
réra pa dig och vill ha lite
mer kravande styrke- och
konditionsévningar. Effektivt
och varierar. Du kan valja
bland flera medelpass varje
dag. Kanske Station/medel
med mer styrketrdning

eller Puls/medel fér extra
konditonstraning kan

locka? Se schemat for detaljer.

Intensiv

Intensivpassen ger en tuff
genomkorare av hela kroppen.
Det ar mycket effektivt om du
har bra kondition och starka
muskler. Valj Intensiv om du
klarar av hég belastning under
lang tid.

Trana Intensiv i Gavle pa
Fjarran Hojder mandagar 19.00,
onsdagar 18.00 eller |6rdagar
11.00. Intensivpassen &r en del
av var Jympa.

www.friskissvettis.se/gavle  Friskis&Svettis i Gavle
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Mandag-torsdag 7.30-20.00
Fredag 6.45-19.00
Lérdag 9.00-13.00
Soéndag 16.00-20.00
W Lordag 6 juni STANGT. o, I
Torsdag 18 juni stanger vi 17.00. L. L. p : y In g
Midsommar 19 juni och 20 juni STANGT. 1 juni-21 juni
ELRER st Mandag 11.30 Bas/Medel
17.00 Bas
18.00  Medel
Tisdag 17.00  Medel
. . . .. .. Onsdag 11.30 Bas/Medel
Trdna inne pa Torget och Royal 1 juni-28 juni 17.00  Bas
. 18.00  Spin/skivstang 90 min
Tisdag 10.30  Bas Torget Torsdag 17.00  Medel  ej 18 juni
17.00 Medel Torget Fredag 16.00  Bas
Onsdag 17.30 Bas Torget
18.00  Medel Royal 22 juni-2 augusti
19.00 Intensiv Royal .
Torsdag 18.30  Skivstang Torget _Il\_/!andag 17.00 Bas/Medel
isdag 18.00 Bas/Medel
Fredag 11.30 Medel Torget Torsdag 17.00  Bas/Medel
_ Séndag 17.30  Medel Torget
Ingen Jympa torsdag 18 juni samt midsommar 19-21 juni. 3 augusti - 30 augusti
Mandag 17.00 Bas
18.00  Medel
Tisdag 17.00  Medel
Onsdag 11.30 Bas/Medel
17.00 Bas
Torsdag 17.00  Medel
Fredag 16.00 Bas
Trana inne pa Torget och Royal 3 augusti-30 augusti
Tisdag 10.30 Bas Torget
17.00  Medel Torget
s A Holnar Onsdag 17.30 Bas Torget
18.00 Medel Royal
Trdna inne pa Torget och Royal 29 juni-2 augusti 19.00 Intensiv Royal
Torsdag 18.30  Skivstang Torget
Tisdag 17.00  Medel Torget Fredag 11.30 Medel Torget
18.00 Ki box Torget Sondag 17.30  Medel Torget
Onsdag 18.00  Medel Royal Extrapass
e B i
17/8, 24/8 19.00 Medel Royal

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



Nostalgibild fran utejympan argang 1984"
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Fotograf okdnd.

Annu en nostalgibild fran utelympan
. Fotograf: Pialena Wlhlhorg

Jympaute | Boulognern 8ij junl 13 augustl
Mandagar 18.00 Bas

19.00 Medel Mandagar: Stavgang 60 min, Cross/medel 75 min.
Torsdagar 18.00 Bas Torsdagar: Cross/medel 75 min, Cross/bas 75 min.
19.00 Medel  ej 18 juni Passen startar 18.30  ej 21 maj och 18 juni
GRATIS GRATIS GRATIS GRATIS Stavgang

Kom i gang med Stavgang. Enkelt, effektivt och skonsamt.
Att ga i grupp ger energi och gemenskap. I Friskis&Svettis

= stavgangsgrupper far du ocksa tips pa bra teknik och évningar.
Sommarpriser 2009 y

Crosstraining
Du som har giltigt traningskort jympar, gymtréanar och spincyklar Har kombineras jogging och styrketraning i olika stationer
som vanligt. utomhus. Redskapen finns i naturen i form av backar, bankar
Senior/Startkort och Dagkort galler i sommar pa all Jympa inne. och racken mm. Finns pa bas och medelniva.

Manadskort till sommarpris 290 kr kan képas under perioden
18/5-16/8 pa Torget. Galler pa Jympa, Gym, Spincykling och Trana ute.

Jympa ute GRATIS for alla!

Jympa inne, Gym och Spincykling kostar 40 kr/gang for medlemmar Vi ses vid |ekp|atsen i Boulognern_
med aktivt tréningskort och 70 kr/gang fér icke medlem. . I
Vialkommen!

Gratis for medlemmar med aktivt tréaningskort. Engangspris
for icke medlemmar 40 kr. Utekort galler hela sasongen 200 kr.

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




Ett glatt gang var med pa den forsta Jogging/start-rundan i bérjan av april. Under maj manad évergar Jogging/start till Cross/bas.

Uteganget samlas varje mandag och torsdag vid lekparken — Det &r varierat traningspass och vi kér i ett lugnare tempo. Man behéver inte
Boulognern. Nytt for i ar ar Cross/bas dar du njuter av naturen i vara valtranad, sdger ledaren Eva-Lena Jonsson.
ett behagligt tempo. Ett 75-minuters pass dar man stannar for tre-fyra styrkestationer och fartlekar.

Tempot ar 6-7 minuter per kilometer.
— En jattebra idé. Jag har testat
Cross/medel, men dar fick man jobba
jattehart. Det ska bli kul att haka pa
Cross/bas efter joggingen. Det ar en
otrolig gemenskap att vara ute. Jag
blir mer sporrad och sa far man ju
frisk luft ocksa, sdger motiondren
Maria Domanders.

—Vaga prova pa en harlig traningsform,
sager ledaren Eva-Lena Jonsson.

Antligen har frosten slappt taget och varsolen
skingrar molnen. Det svettiga golvet i spinsalen
och gymmet kan ersattas av naturskona stigar
och en kittlande grasmatta. Utesasongen
borjade redan veckan innan pask med Jogging/
medel och Jogging/start. En av deltagarna ar
Maria Domanders, 40 ar.

—Jag var med forra aret pa Jogging/start.

Det ar roligt att springa i grupp och kéra lite
intervaller. D& vaxer hornen fram i pannan, sédger
hon och skrattar.

Vill du ocksa njuta av utelivet?
Det finns dven sommarjympa och
stavgang.

Text: Marika Johansson

Jogging/start ar fér dem som vill komma i R At ; : Bild: Annica Hallquist
2 . . " . 4 ¢ x

gang med I6pningen. Latt jogg varvas med snabb Efter en kort uppvarmningsrunda med bade snabbare promenad och lattare jogg var det sa dags
promenad. En stor del av passet fokuserar pa att stracka ut och mjuka upp musklerna en aning innan sjalva passet kom igang.
tekniken. Hur kanns det nar jag andas? Hur ska
jag rulla foten? Var ska blicken vara under en [6ptur? Alla dessa fragor har Cross/medel och Cross/bas
ledarna svar pa. Mandagar 18.30 Stavgang och Cross/medel
— Nu ska ni springa till det dar tradet och halla andan samtidigt, sdger ledaren Torsdagar 18.30 Cross/medel och Cross/bas.
Jenny Stendlw. Sasongen varar fran den 4 maj till den 31 augusti och vi
Motiondrerna ser trétta ut efter férsoket och Jenny berattar varfor det ar samlas vid lekparken i Boulognern
viktigt att andas ratt nar man joggar. Lopning, styrkestationer, fartlek, rorlighet och stretch
— Om du andas fel blir det jobbigare att springa. Men det ar ju personligt ocksa, ingar i varje crosspass och vi haller pa i 75 minuter.
en andningsteknik kan vara ratt fér mig men fel for dig, sdger Jenny. Stavgangen haller pa i 60 minuter.

Det var forra aret som Friskis&Svettis i Gavle bérjade med Jogging/start Mer information hittar du pa anslagstavlian pa& Torget och pa
och det blev en succé. I ar blir det ytterligare en nyhet, Cross/bas. www.friskissvettis/gavle.se

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




Frlskls&Svettls les Arsstamma
. i Gavle 2009

Hela Friskis&Svettis Varlden kom pa besok till Gavle.
Réda mattan var pa plats. Allt gick som smort tack vare
55 glada funkisar fran féreningen som outtrottligt bjod
pa sig sjdlva. De fanns pa plats fredag till sondag fér att
halsa valkomna, visa vagen, bjuda pa traning, mingla,
fixa mat, checka av, stada, ta hand om for att till slut
vinka farval och halsa valkommen ater med en lunchpase
fylld av macka, dryck och det kanske basta av allt:

en pase Ahlgrens bilar.

A
8ild: Annika'Hed Ekman

Stammogeneralen Ulrika N|Isson med sin stab: Gun-Britt, Brittis, Suzanne, Maria,
Ninni och Stig. Det var det har ganget som ledde och férdelade arbetet till alla
engagerade funktiondrer som fick arets stamma att bli en riktig hojdpunkt.

Bild: Annika Hed Ekman

Ninni Ekstrom och Inger Rova |
kikar fram bakom ballongerna. |

Anna Iwarsson ¥
och Babsan.

Bild: Annika Hed Ekman

@ Anna Iwarsson och
=l Lasse Molin.

Tre trallande jantor skakar loss pa det 6verfulla
dansgolvet. Ulla Séder, Eva Bergman och sa Pialena Wihlborg
som fyllde ar dagen till &ra.

Bild: Annica Hallquist

Hangel i Gasklockan

Men vanta nu... vad gor ni under bordet.
SollentunaTina i ett rendezvous
med sin norrman.

Nej men hej... ligger

Hett till tusen. enav
kvallens Gveraskningar var nar
det dok upp en eldslukare.

Bild: Annica Hallquist

Bild: Annica Hallquist Bild: Annica Hallquist

www.friskissvettis.se/gavle  Friskis&Svettis i Gavle 7



Folke

Text: Annika Hed Ekman Bild: Annica Hallquist, Annika Hed Ekman
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Friskis&Svettis Gavle

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
Sérmlands Grafiska Quebocor AB

Ansvarig for Gavles Egna Sidor

Pialena Wihlborg

pialena@gavle.friskissvettis.se

Chefredaktor, grafisk form och foto

Annica Hallquist

annicamedc@hotmail.com

Skribenter

Marika Johansson Annika Hed Ekman och Lasse Molin

Upplaga 5 400




