
fo
to

: r
o

n
ja

 s
vd

e
d

be
r

g
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Medarbetare Charlotte Pettersson, Ragnar Jansson, Monireh Sajadpour, Karin Hysing, Stefan Carlsson, Alice Persson, Lina Börjes. Layout Lina Börjes.

Falun

shirleys 
änglar i 
partyskrud 
Det var bling 
och glamour 
när Melodifes-
tivalen gästade 
jympahallen. 
Festivalgänget 
bestod av Sanna 
Svedberg, 
Marianne  
Granberg och 
Anna Hellström 
(bilden) och 
Erika Persson 
och Ragnar 
Jansson. 

Svängvänligt
Visst spelar
musiken roll!
Bra refräng, högt tempo eller rätt 
artist? Vad är viktigt att tänka på  
när en F&S-ledare sätter ihop ett 
jympapass?  � Sid 2

20-årkalas
Så minns vi
Söderbaumska 
"Att vara engagerad i Friskis är som 
ett långvarigt äktenskap”, säger förra 
ordföranden Inga-Lill Svedmyr. Missa 
inte vårt jubileumserbjudande. Sid 3

Vårkänslor!
Nu kör ute- 

gruppen igång. 
Häng med du 

också!
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verksamhetsledare

i huvudet på en

Det största under min tid som 
ordförande var att vi fick en 
fast lokal där vi hade alla 
våra jympapass och det var 

jättestort när vi fick sätta loggan mitt på 
golvet i Söderbaumskaskolans jympasal.

Inga-Lill var ordförande mellan åren 
1993-1999 och på Söderbaumska huse-
rade föreningen fram till 2001. 

– När vi hamnade på Söderbaumska 
ökade vi markant vad gäller antalet 
medlemmar.

I och med den egna lokalen så kunde 
föreningen investera i träningsredskap 
och startade därmed brädjympa (dagens 
step) och stationsjympa. 

Förutom nya jympaformer så 
startades även spinningen under Inga-
Lills ordförandetid. Det var 1996 och 
Friskis&Svettis hyrde förutom Söder-
baumska även två lokaler på Kristine-
skolan. En av dem blev spinninglokal 
efter många diskussioner om de skulle 
investera i cyklar eller inte.

– Spinningen blev jättestor på en 

gång. Men den har ju blivit en helt annan 
sak i dag, då höll vi bland annat på med 
armhävningar under passet.

Andra saker som hände under hen-
nes ordförandeår var att lättjympan bytte 
namn till basjympa, tajtsens vara eller 
icke vara diskuterades då det bara varit 
shorts som gällt innan. Samtidigt blev  
fler killar ledare.

– Det var en jätterolig tid och de 
sekreterare jag hade var underbara. Att 
vara engagerad i Friskis är som ett lång-
varigt äktenskap. Vi hade även en del 
diskussioner, men på sikt är det det som  
driver utvecklingen framåt, för att många 
är engagerade.

Om Inga-Lill får spå fortsättningen 
för föreningen så ser den ljus ut.

– Den kommer att växa. Det är 
enormt att det fortfarande är så attraktivt 
och det är otroligt att Friskis&Svettis 
aldrig stagnerar utan fortsätter med nya 
saker.  l

�CHARLOTTE PETTERSSON, TEXT

20 lustfyllda år         i Falun
Friskis & Svettis i Falun firar 20- 
årsjubileum. I ett tidigare nummer kunde 
du läsa om hur föreningen startade, det var 
sommaren 1991 med fem ledare.  
    Den här gången har vi pratat med Inga-
Lill Svedmyr som var ordförande på 
”Söderbaumskatiden”.

Plötsligt 
föll allt  
på plats

var du där? Året var 1993 och det stod 
lättpass med Maria på programmet  
i Rönndalsskolan.

F&S falun 
fyller jämnt
Liten blir stor.  
Sommaren 1991 startade  
jympan med fem ledare. 
    2011 har Friskis&Svettis  
Falun nästan 5 000 medlem-
mar och 150 funktionärer. Vi 
erbjuder 39 gruppträningspass 
och 23 spinpass i veckan. l

20 år

V 
issa saker präglar vår uppväxt så till den milda 
grad att det tappar proportioner. Just nu är 
mina barn inne i en period där Friskis&Svettis 
inte alltid klingar positivt. 

Från det att de kunde gå har de fått följa med på  
familjejympa till dagens junior. Fått följa med har ibland 
inneburit att de blivit hitburna eller hitmutade.

När jag tänker tillbaka på det som överpräglade min 
uppväxt var det hästar och hästuppfödare med tillbehör 
av alla det slag som jag fick en överdos av. Stall, hästar 
och vagnar på otaliga resor runt i Sverige passerade inte 
alltid utan protester/mutor. 

Sedan händer något när minnena flyter ihop och det 
som upplevdes vara alldeles för mycket framträder som 
något positivt. Eller så är detta min förhoppning om 
utvecklingen av mina barns minnen från tiden 
när pappa var uppslukad av Frirkis&Svettis. 

Jag ser framför mig hur jag i min tur släpar 
runt barnen i Sverige för att bara titta på en Friskis-
anläggning till….. 
 
Helt plötslig händer det som får allt 
att vända. Under det barntillåtna melo-
difestivalpasset i år blev Friskis i mina 
barns ögon cool. 

Allt föll på plats. 
Inget behov av mutor fanns. Ett 

intensivt lyssnande på låtarna i melo-
difestivalen fanns som grund. Därtill 
en förväntan över hur favoriten skulle 
se ut räckte för få killarna att rusa till 
passet. 

Det som funkar för mina killar 
funkar för så många andra. Musik plus 
rörelser och lite tokerier får oss att må 
så bra. 

Välkommen till oss för att må bra, 
Friskis är inte så tokigt... l

Ragna(r) Jansson,  
verksamhetschef  
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20 lustfyllda år         i Falun

Inga-Lill Svedmyr var ordförande  
när F&S i Falun köpte de allra  
första spinningcyklarna, 1996. 

Som tidigare kommer vi hålla 
fast vid tisdagar och för att göra 
det hela superenkelt är även tiden 
den inkörda, 18,00. Första tillfäl-
let tisdag den 3 maj och därefter 
fyller vi på med fyra vändor där 
vi lägger krutet på att åka tillsam-
mans i grupp med allt vad det 
innebär.  

När dessa pedagogiska mäs-
terverkstimmar är till ända fort-
sätter cyklandet i en mer ”opeda-
gogisk” anda så länge säsongen 
och lusten medger.

Samling och avfärd utanför 
träningscentret. För att delta ska 
du vara medlem i föreningen, ha 
en hjälm på huvudet och en cykel 
du är van vid och som lämpar 

sig för asfaltsåkning. Turerna är 
träningspass och därför är det bra 
om du gillar att ta i. Som vanligt 
träffar du Branko och dubbel-
Stefan. Välkommen!

Nytt på programmet!
Utöver detta lovar grabbarna 
Samuel Chapman och Patrik 
Niss Esplund uteupplevelser utö-
ver det vanliga. Cross gör entré 
i Falun! 

Cross är varierad uteträning 
med jogging och styrketräning  
i stationer. Redskapen finns  
i naturen i form backar, bänkar 
och räcken med mera. Passet 
startar med jogging, sedan följer 
att avsnitt där vi växlar mellan 

jogging och styrketräning. 
Därefter löpning med fokus på 
kondition och lite utmaningar 
med intervallträning, fartlek eller 
backe. Självklart ramar vi in hela 
träningen med uppvärmning och 
nedjoggning, stretch.

Crosspasset bjuder på stor 
variation och kan vara ett perfekt 
sätt att smyga igång med jogging 
för den som är ovan. Eller få 
inspirerande och kompletterande 
styrketräning för den som mest 
joggar.

Under maj går Samuel och 
Patrik sin utbildning och passet 
startar de med största sannolikhet 
i slutet på sommaren. Eventuellt 
vågar de sig på ett eller flera 
testpass redan innan semester-
perioden, – som med allt annat 
gäller det att hålla utkik på www.
friskissvettis.se/falun l

stefan carlsson, TEXT

Det bästa sker ute
Sommar är utesäsong och så även 
på Friskis. Den numera av tradition 
burna cykelgruppen gör som alltid 
premiär när snön smält undan, 
vägarna är sopade och temperaturen 
medger hudexponering, det vill säga  
i maj månad. 

VaD: Cykelgruppen   
VAR: F&S Falun, Slaggatan 21.  
När: Tisdagar 18.00, start den 3 maj. 
LÄS MER: www.friskissvettis.se/falun

Den populära cykel-
gruppen är tillbaka 
med start den 3 maj. 

Det firar  
vi bland  
annat med 
20-årspriser.
Köp ett 10-klippkort 
för 200 kronor! 
Medlemsskap 100 
kronor tillkommer.
Erbjudandet gäller 
ett kort per person.  
Kortet säljs från  
den 1 april och  
gäller till 30 
september 2011.

vi firar 
20 år 
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nystart 

del 4

Nu laddar  
jag om för 

sommarens 
Vättern-
rundaˮ

Hasse Östfjord

’’

carina daniels  
vår andra nystartare, 
tränar på inför Älven 
runt i Maj, en löprunda 
på 5 km. Läs om hur det 
gick i nästa nummer. 

inte rädda för plankan. Sven Bichis och Tomas Lindquist 
fastnade direkt för det nya kombinationspasset Corespin.

Var: F&S Falun, Slaggatan 21. 
När: Söndagar 19.00

friskissvettis.se/falunFalun

Trött på att ta med plånboken 
till träningen? Nu byter F&S 
Falun inpasseringssystem, 
vilket innebär att du kan ladda 

ditt kort hemifrån. I april är det dags för 
Friskis&Svettis Falun att byta inpasse-
ringssystem. Det kommer egentligen inte 
att innebära någon större skillnad – du 
har kvar ditt gamla kort och du drar det 
på samma sätt. Men nu kommer du  
som motionär även,  på utvalda kort, att 
kunna betala via internet och autogiro, 
vilket innebär att du slipper ta med bank-
kort och kontanter till träningen när det 
är dags att ladda kortet.

– I dag är det många som betalar 
räkningar och liknande hemifrån. Vi 
hoppas att den nya möjligheten ska göra 
det lättare för alla motionärer, berättar 
verksamhetschef Ragnar Jansson. Men 
självklart kommer du fortfarande att 
kunna betala i receptionen om du vill. l

Alice persson, text

”Lika men olika” förklarar Ragnar 
Jansson. Till höger syns en del av det 
nya systemet.

Nu kan du betala 
via  internet!

Core och spinning i samma pass, det 
kan du sedan årsskiftet köra i Falun.

Sven Bichis och Tomas Lindquist 
är på kombinationspasset för andra 
gången när Friskispressen träffar dem. 

– Jag fick helt klart mersmak efter 
första gången, säger Sven. 

Corespin har snabbt blivit popu-
lärt. 

– Det är ett pass som passar alla, 
säger Maria Gustavsson Sjölin, som  
är instruktör. 

– Du kör efter din egen förmåga, 

och det blir en rejäl genomkörare när 
du får träna både styrka och kondition. 

Hela passet är 70 minuter, de första 
25 är i core i jympahallen. 

– Jag fick träningsvärk i magen 
och i små muskler, berättar Sven. Men 
det är nog bra för hållningen. 

–  Och för balansen, jag märkte att 
vissa övningar var svårare på vänster 
sida än på höger, säger Tomas. l 

45 000 stavtag senare

Hasse Östfjord 
40 år, obotlig spontan 
iker som säljer hus. Har 3 
barn med Camilla. Fyller 
livet med allt som är 
roligt och ger mening. 

Träningen går 
vidare, att säga 
att den blivit 
ett gift är en 
överdrift, men 
det går helt 
klart åt rätt håll, 
säger Hasse. 

Vasaloppet är avkla-
rat, en riktig bragd, 
med tanke på den  
relativt korta förbe-

redelsetiden. Vis av erfarenhet 
valde Hasse att dela upp loppet  
i fem olika mål.

Första målet var att starta 
med bravur. Det tog en 
timme och tio minuter 
att ta sig upp till toppen 
på första backen i folk-
massan. Tre kilometer, 
en sträcka som eliten 
grejar på under kvarten. 

Mål nummer två var 
att komma längre än 
sist, det vill säga innan 
Evertsberg då han bröt 
för tre år sedan. 

Mål tre var i Evertsberg, efter 
48 km, och då även överträffa 
förra gångens resultat med råge. 

Trött och sliten, men ändå 

med humöret på rätt 
köl och bra skidor 
susade fartfantomen 
Östfjord vidare och såg 
fram emot mål fyra, 
kaffe i Eldris. 

Några mil och ett 
otal uppförsbackar 
senare anlände han till 
Eldris, och med ”bara” 
nio kilometer kvar var 

det inte mycket att fundera på. 
Mot mål fem och Mora och 

dit kom han; lycklig, trött – och 
mycket nöjd. 

"Det är utmaningen som 
triggar. Oavsett om det handlar 
om arbete eller tävling så är det 
något som lyfter mig och skapar 
motivationen. Jag tävlar mot 
mig själv, och under Vasaloppet 
var det mina egna tankar som 
åkteen hel del bergochdalbana  
i huvudet", berättar han. 

"Nu laddar jag inför som-
marens Vätternrunda och  
CykelVasan och ser fram emot 
Friskis & Svettis cykelgrupp". l

Stefan carlsson, text

Corespin – ett pass för alla
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Många är nyfikna 
på vad det är 
för musik som 
spelas under 

passen. 
Här kommer vi presentera 

jympa-/spinningsledarnas låt-
listor och så får du veta lite mer 
om deras musikintresse. 

Först ut är Johanna Svedberg 
som leder medeljympa på freda-
gar klockan 18.15.

– Den svåraste låten att hitta 
är startlåten. Min devis är "gör 
vad du hör", musiken får alltså 
styra rörelsevalet. Jag försöker 
också hitta någorlunda varierad 
musik som både motionärerna 

och jag står ut med en hel 
termin!

Johannas favoritlåt på passet 
är Mr Right Guy med Faluban-
det Elias and the wizzkids.

– Min syster  tipsade om den 
och jag skulle aldrig ha hittat 
den själv. l� CHARLOTTE  
� PETTERSSON, TEXT 

Musiken spelar stor roll

Johanna 
Svedberg 
leder 
medel
jympa på 
fredagar 
klockan 
18.15. 
Här bjuder 
hon på sin 
låtlista. 
foto: 
charlotte 
pettersson 

Uppvärmning: Boul Yaka –  
Etnorchestra, Mr Right Guy – Elias  
& The Wizzkids, I'm In the Band – 
Hellacopters, Upp över mina öron 
– Orup.

Rörlighet: Je te veux – Vaya Con 
Dios.

Styrka: Bitter End – Dixie Chicks, 
Personliga Persson –Imperiet

Kondition: Walk This Way –  
Run DMC/Aerosmith,  
Äppelknyckarjazz–Movits!

Återhämtning: Wonderwall – 
 Paul Anka.

Styrka: Glory to The Brave –  
Hammerfall, Cry Me A River – 
Michael Bublé.

Kondition: I'm Here To Stay – Björn 

Skifs, Burn It To The Ground – 
Nickelback.

Nedvarvning: Big Yellow Taxi – 
Counting Crows.

Rörlighet/Stretch: Ryktet forteller 
– Gitarkameratene.

Stretch/Avspänning: My Funny 
Valentine – Chet Baker.

Johanna svedbergs låtlista:

Hallå där medlem, 
Visste du att:

Falun

Köper du hel 
eller halv-
årskort  
 på 

gymmet så ingår 
en gyminstruktion 
kostnadsfritt. Där 
hjälper någon av våra 
instruktörer dig med ett bra 
styrketräningspogram och 
visar dig hur du ställer in maskinen.    
    Instruktionen bokas i receptionen  
och du kan välja mellan nybörjar-, 
fortsättning-, avancerad- eller  grupp-
instruktion, ung i gymmet (från 13 år  
i målsmans sällskap), senior, dagtid och 
olika slags teman gymet.

Vi har gyminstruktörer och  
gymvärdar på plats i gymmet  
för din skull. Vad är skillnaden?

Gyminstruktörer bygger program  
och hjälper dig med din träning.  
Gymvärdar är våra "doer", de fixar och 
håller ordning. De städar, svarar på  
lättare frågor och servar vår maskinpark.

Som gymmare har du tillgång till 
cirkelfys, ett ledarlett funktionellt styrke-
pass. Passet körs vissa lördagar.  
Se hemsidan och schemat för vilka  
lördagar. När du tränar i gymmet,  
använd träningskläder och inneskor.

Tänk på att lämna maskiner och 
vikter i samma skick som du själv vill 
möta dem, det vill säga: Häng tillbaks 
vikter och hantlar på rätt plats och 
torka av maskiner och dynor med spray 
avsedda för just dessa. Du hittar papper 
och rengöringsmedel i gymmet.

Lämna plats i maskinen mellan dina 
set. Det går utmärkt att dela på maski-
nen, dvs när du vilar kör någon annan.

Respektera tiden på konditions-
maskinerna och ge plats till någon annan 
efter 10 min. Vill du träna längre finns 

ett bokbart 
löpband. l 

Kom ihåg 
inneskorna!

Vilket lyft!
Britsarvsskolans klass 9a har 
sedan i höstas deltagit i pro-
jektet Idrottslyftet. Eleverna 
har provat spinning, jympa 
och gym på F&S i Falun, åkt 
skridskor på Runn och som 
avsluting åkte de längdskidor 
på Lugnets världscupbanor. 
Idrottslyftet syftar till att ge 
ungdomar en aktiv livsstil och 
är ett samarbete mellan F&S 
Falun och Britsarvsskolan, 
där idrottslärararen Daniela 
Johansson håller i trådarna.

5 
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Jympa slaggatan

obs! Vi 
stänger 
angiven 
tid. Dusch 
och om-
klädning 
sker dess-
förinnan!

Jympa Svärdsjö/Enviken

gym slaggatan

spincykling slaggatan
Bokad 
plats 
släpps 10 
min före 
passets 
början. 
Boka av 
din cykel 
fram till 
tre tim-
mar innan 
start.

Bokbara 
jympa-
pass är 
Skivstång, 
Core och 
Fuego.

Vuxen Ungdom/Senior

Klippkort 620

Engångsbiljett 80 60

Dagkort från 
öppning till 
klockan 15.00

Halvår
Vuxen

Helår
Vuxen

Halvår  Ung-
dom/Senior

Helår  Ung-
dom/Senior

Jympa 550 1 050 450 800

Spincykling 550 1 050 450 800

Gym 750 1 400 650 1 150

Totalkort 1 450 2 150 1 200 1 800

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

06.00–21.30 07.00–21.30 06.00–21.30 07.00–21.30 06.00–19.30 09.00–17.00 10.00–21.00

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

10.30  senior/
start Branco

10.30  senior/
start Branco

07.00  bas 45  
Ulrika/David

10.00  mix  
Olika ledare

11.00  mix  
Olika ledare

12.00  medel 45 
Karin 

12.00  medel 45 
Zara

12.00  medel 45 
Susanne/David

15.00  mix  
Olika ledare

16.00  skivstång 
spin Kajsa

16.30  medel 
David

16.45  medel 
Susanne

17.00 medel 
Fredrik

16.45  medel 
Karin/Ninni

17.30  bas 
Sanna

17.45  medel 
Ninni

17.45  bas 
Carina

18.00  bas 
Elenor

18.15  bas 
Elke

19.00  core spin 
Maria

19.00  bas 
Stefan

19.00  medel 75 
Bengt

19.15  medel 75 
Ulrika

Studentkort Har du CSN-kort får du köpa Totalkort, halv-och helår, för ungdomspris.
Ungdom är personer upp till 20 år. Som Senior räknas personer från 65 år och uppåt.
obs! Hel-, halvårs- och månadskort gäller från datum till datum.

Gäller från 3 januari 2011. Medlemsskap 100 kronor/kalenderår krävs för att kunna lösa någon typ av träningskort

Halvår
Vuxen

Helår
Vuxen

Halvår  Ung-
dom/Senior

Helår  Ung-
dom/Senior

1 månad 
Vuxen

1 månad  Ung-
dom/Senior

Jympa 900 1 600 650 1 100

Spincykling 950 1 600 650 1 100

Gym 1 300 2 100 950 1 600 310 250

Totalkort 2 100 2 800 1 600 2 400 500 300

Seniorjympa 350/termin

Seniorspin 350
Svärdsjö/
Enviken 400 200

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

19.00  Enviken   
medel 
Maria

19.00  enviken 
bas styrka 

Lotta

19.00  svärdsjö   
bas styrka 

Helena

19.00  svärdsjö 
medel styrka 

Sussi

priser

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

10.30  senior 
Lennart

10.30  senior 
Lennart

07.00  mix 45 
Olika ledare

10.00  medel 
Olika ledare

10.15  familje-
jympa Ragnar

12.00  mix 
Olika ledare

12.00  bas 45 
Kristina

12.00  bas 45 
Marianne

12.00  mix 45 
Olika ledare

 11.00  medel 
Barntillåtet pass 

Olika ledare

16.00  skivstång 
Kajsa 

16.00  medel  
Caroline

16.15 JUNIOR 
Elin

16.30  bas 
Kristina

16.00  skivstång 
intervall Anna

15.00  mix  
Olika ledare

17.00  styrka/
medel Anna

17.00  bAS 
Sanna Sj

17.00  core 
Pia

17.30  skivstång 
Olika ledare

17.15  puls bas 
Birgitta

16.30  step 
Sanna Sv

18.00  bas 
Marianne 

18.00  MEDEL 
Erika

18.00  MEDEL 
Samuel

18.45  medel 
Gabriella

18.15  MEDEl 
Johanna

17.30 station 
Irene

19.00  medel 
Cecilia /Ragnar

19.00  SKIVSTÅNG 
Maria

19.00  BAS 
Olika ledare

19.45 yoga 
Pia

20.00  fuego 
Gabriella

20.00  medel 
Åsa

20.00  fuego 
Erika

Falun friskissvettis.se/falun SCHEMA
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Betala din träning via autogiro. Totalkort helår 256:-/månad 
vuxen, 222:-/månad Ungdom/senior. Prata med oss i receptionen.

Valfrihet!
Hos oss kan 

du även  köpa 
månadskort  
och engångs-

biljetter!

Vårschema tom 29 maj 2011. Med reservation för ändringar.

DU som vill du spinna! Kolla bokningsidan 

samma dag så är chansen stor att det finnes 

en ledig cykel. Bokning sker en vecka innan.  

Avbokning 3 timmar innan passtart.

 Se påsk-

schemat på 

nästa sida.
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FalunutBUD friskissvettis.se/falun

Medlems-

förmåner

Som medlem  
i Friskis&Svettis  
i Falun har du flera  
intressanta och 
spännande  
erbjudanden  
och förmåner.
Tänk på att de 
endast gäller vid 
uppvisande av 
medlemskort.

Tynell Activity 
Skidteknik, 
Vallateknik,  
träningstips, kost 
och rådgivning.
www.tynellactivity.se
Nordsjö  
Idé & Design, 
Bataljons-vägen 9. 
20% rabatt på färg, 
spackel, lim och 
lagerförda tapeter. 
15% rabatt på övrigt 
sortiment.
Lust & Fägring, 
Slaggatan 12. 10% 
rabatt på samtliga 
produkter.
Café Vi 3, 
Slaggatan 17.
10% rabatt på fika.
Flügger Färg, 
Trotzgatan 8.
20% rabatt på hela 
sortimentet.
Ingrids Källare,  
Massage & Hant-
verk. 5 % rabatt på 
klassisk massage.
www.ingrids- 
kallare.se
Dalateatern 
En biljett som kostar 
200 kronor får en 
F&S-medlem för 160 
kronor. Bokas på 
023-166 77  
mellan kl 12–16.
MiB-Falun
Trotzgatan 12.
100 kr rabatt på  
thaimassage,  
shiatsu och floating 
vid uppvisande av 
medlemskort.  
www.thaimassage-
shiatsu.com

SPINCYKLING
Vi har 30 bekväma, stabila spincyklar som 
enkelt ställs in för att passa dig. Ta gärna med 
vattenflaska och handduk. För att få spinna 
behöver du vara över 150 cm lång. Passen  
är alltid 55 min där annat inte anges.

Spin/senior
Träning för dig som senior där vi anpassat 
musik, övningar och tempo. Samma nivå 
som Spin/start.

Spin/start
Kom igång på kul och trivsamt sätt. Du som 
är ovan att träna, här kan du tryggt börja från 
grunden med rolig, enkel och skonsam kondi-
tionsträning. Passet är 35-40 minuter.

Spin/bas
Effektiv, skön konditionsträning på basnivå. 
Passar dig som trivs med en lite mjukare 
ansträngningsnivå, eller dig som är van att 
röra dig och träna, men är ny på spinning.
Vårat tips till dig som är ny spinnare: Kom i 
god tid innan passet så hjälper våra ledare 
dig igång.

Spin/medel
Ett pass för dig som är ganska vältränad och 
kan grunderna för spincykling. Utmanande 
och kul. Finns även som 45 min och 75 min. 

SkivstångSpin
Kombipass med styrka och kondition
Se mer under Skivstång respektive Spinning
 
CoreSpin
Kombipass där coreträning följs av spinning
Se mer under Core respektive Spinning

gym
Att styrketräna hos oss är rörelseglädje! Det 
ska banne mig i första hand vara roligt att 
träna, annars orkar man inte hålla på i läng-
den. Själva träningseffekten får du på köpet.
Vi erbjuder fräscha maskiner, två avdelningar 
med fria vikter och hantlar, stretchyta med 
bollhörna och en rejäl konditions/uppvärm-
ningspark.
Gyminstruktionstider hittar du i reception.
Åldersgräns: Det år du fyller 15. 

Gym ung, från 13 år i målsmans sällskap.
Ni genomgår en gyminstruktion och gym-
tränar tillsammans.
 
Seniorgym
två utvalda tillfällen i veckan finns instruktör 
på plats i gymmet och guidar dig rätt i din trä-
ning. Efter styrkedelen finns möjligheten att 
fortsätta med seniorspin eller seniorjympa.

JYMPA
Pass finns på bas-, medel- och intensiv-
nivå och i ett antal olika passvarianter. Ett 
jympapass inleds med ca 10 min uppvärm-
ning innan styrke- och konditionsdelen tar 
över i ca 25-30 min. Varje pass avlutas med 
nedvarvning, stretch och avslappning i 10 
min. Längden är alltid 55 min om inte annat 
anges. Åldersgräns på alla pass (utom famil-
jelek och junior) är det år du fyller 13.

Bas
Enkelt, lättillgängligt och härligt utan hopp. 
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka 
och kondition. Perfekt både för nybörjare och 
vanejympare. Efter 07.00-passet på fredagar 
serveras för den som är sugen en god frukost 
för 40 kr.

Medel
Originalet som fortfarande står sig. Passar 
dig som är ganska vältränad, gillar fart och  
en del hopp. Uppvärmning, styrka, kondi-
tion och rörlighet. Och rörelseglädje! Finns 
också som 45-minuterspass i samband med 
lunchpass.

Puls
Fartigt med mycket kondition. Roligt och 
utmanande. Finns på bas- och medelnivå.

Styrka
Ett pass med lite lägre tyngdpunkt och en 
lång styrketräningsdel. 

Station
Ett 75 min långt jympapass med extra  
lång styrkedel där vi tar hjälp av skivstänger, 
gummiband och brädor. 

Yoga
Vårt allra lugnaste pass. Här ligger fokus på 
andning, rörlighet och att bara uppleva.

Skivstång
Styrketräning i grupp. Effektiv och kul träning 
med hjälp av skivstång, drivande musik 
och tydliga instruktioner. I Skivstång tränas 
styrkeuthållighet för ben, höfter, rygg, mage, 
bröst, axlar och armar.   

Skivstång Intervall
Ett Skivstångspass, som bantas på viss 
benstyrka och istället plussas på med 15 
minuter konditionsträning i intervallform. Kon-
ditionsövningarna är enkla men rejält jobbiga, 
om du vill. Passet vänder sig till dig som är 
vältränad och som vill komplettera Skivstång 
med konditionsträning i ett och samma pass. 
Passet är 75 minuter.
Intensitet och belastning ligger mellan medel 
och intensiv.

 
Familjejympa
Rörelselek för barn från 2 till 6 år och deras 
föräldrar. Mormor, morfar, farmor, farfar är 
givetvis också välkomna. Barnen måste fylla 
minst 2 år inom den termin det gäller. Giltigt 
medlemskap för samtliga deltagare krävs.

Junior
Fartfyllt jympapass för killar och tjejer i åldern 
6–12 år, med kul och bra träning för hela 
kroppen.

Senior
Lugnt och behagligt. Mycket smidighets-  
och rörlighetsträning. Härlig musik.  
Vi serverar fika i anslutning till passet. 

Core
Funktionell träning med fokus på bålstabilitet. 
Träna och utmana dig själv i styrka, stabilitet, 
balans och rörlighet. Du tränar utan redskap, 
det vill säga med kroppen som belastning 
och utgår från olika utgångsställningar både 
på golvet och stående.

Cirkelfys
Funktionell, sportig träning i stationer.  
Kul, funktionellt och utmanande. Karaktären 
är fysträning, modellen är träning vid olika 
stationer. Betoningen ligger på uthållig  
styrka, men träningen är också pulshöjande.  
Kommer några gånger under terminen,  
lördagar 15.00. Se hemsidan vilka lördagar.

Step
Stegkombinationer med danskänsla på step 
up-bräda. Här bygger vi upp block av steg-
kombinationer med ösiga och kul stegkombi-
nationer på bräda. 

Dans fuego
Det är ösigt, det är dansigt, det är hett. 
Dans fuego är inspirerat av latinska rytmer, 
musik och dansuttryck. Inriktningen är mot 
stilar som salsa, mambo, rumba, flamenco, 
cumbia, samba.

Spring i benen? 
Under våren och sommaren testkör 
vi uteverksamheten. Håll koll på 
hemsidan.
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gym slaggatan v 22–25 

jympa slaggatan v 22–25

SPINNING slaggatan v 22–25 

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

06.00–21.00 09.00–21.00 06.00–21.30 09.00–21.00 06.00–18.30* 09.00–15.00* 10.00–19.00

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

12.00
MIX

17.00
BAS

17.00
CORE

12.00
MIX

16.00*
INTERVALL

10.00*
MEDEL

11.00*
MIX

16.00
Skivstång

18.00
MEDEl

18.00
MEDEL

16.30
BAS

17.15*
BASPULS

17.30*
STATION

17.00
MEDEL

19.00
SKIVSTÅNG

19.00
BAS

17.30
SKIVSTÅNG

18.00
BAS

20.00
FUEGO

18.45
MEDEL

19.00 
FUEGO

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

16.00
Skivst/spin

12.00
MIX

12.00
mix

16.45
MEDEL

16.45*
medel

10.00*
MIX

11.00*
MIX

17.45
MEDEL

16.00
MEDEL

18.00
BAS

18.00
BAS

19.00*
CORE/SPIN

19.00
BAS

17.45
BAS

19.15
MEDEL 75

Friskis&Svettis Falun är en  
ideell idrottsförening som  
erbjuder träning för alla åldrar.
    Som medlem i Friskis& 
Svettis får du inte bara nya 
träningsvanor och bättre hälsa. 
Du får dessutom:

FRiskispressen. Medlems
tidningen Friskispressen som 
utkommer sex gånger per år.
Försäkring. Olycksfallsförsäk-
ring som gäller alla träningstillfällen 
och för resa till och från träningen.
Träna var du vill. Du  
betalar bara 50 kronor för en
engångsträning på annan  

F&S-förening  
i Sverige.
Friskis & 
Svettis falun. Vi har öppet  
93 timmar i veckan och har 150  
ledare, instruktörer, värdar och 
övriga funktionärer som engagerar 
sig ideellt i föreningen.
Välkommen till oss!

SKAFFA  DIG EN NY FAVORITVANA

Falun friskissvettis.se/falun

Skärtorsdagen 07-20

Långfredagen 12-19

Påskafton 09-15

Påskdagen 11-21 

Annandag påsk 11-21. 

påskSCHEMA

Vilken är den bästa träningslåten?

Elin HAnsson15 år, 
tränar jympa och gym.
–  Mikrofonkåt med 
September har ett  
skönt tempo som får  
en peppad.

Christian Netzell 
35 år, tränar i gymmet. 
– Jag lyssnar mest på 
hårdrock. Pretty maids 
med Pandemonium är 
en favorit.

åke lusth 54 år, kör  
spinning, jympa och gym. 
– En bra träningslåt ska 
ha bra melodi och få 
en att ryckas med, som 
Fuck you med Lily Allen.

Christina Kardell 
62 år, tränar helst jympa.  
– Jag gillar den nya 
versionen av Sånt är 
livet. Den har lite fart och 
man känner igen den!

folkets  röst

Jens gymvärd
Jens Selberg, 38 år, pluggar till lärare 
och jobbar extra som chafför.

– Jag har varit gymvärd i  ungefär två 
år här på Friskis & Svettis och det har 
gett mig mera kroppskännedom, mera 
förståelse om vad gymträning innebär 
och jag har dessutom fått nya vänner.

Just nu letar vi fler gymvärdar. Är du 
en av dem?  l

Jens Selberg är en av F&S Faluns alla  
trevliga gymvärdar.

vill du bli gymvärd? 
Maila din intresseanmälan till:  
karin@falun.friskissvettis.se
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Med reservation för ändringar.

jympa 
12.00 Medel
16.30 Bas 
17.30 Skivstång 

Spinning  
17.00 Medel
18.15 Bas

jympa
16.30 Medel 

Spinning
16.45 Medel

jympa
15.00 Medel

Spinning
15.00 Bas 

jympa
11.00 Mix 
18.00 Mix 

Spinning  
15.00 Bas 

jympa
17.00 Medel/
Styrka  
18.00 Bas  

Spinning  
17.00 Medel  
18.15 Bas  

* Passen är inställda den 10, 
24, 25 och 26 juni. Vi har 
midsommarstängt den 24  
och 25 juni, men gymet är  

öppet den 26 juni. 

schemasommar-
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