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Varkinslor!
Nu kor ute-
gruppen igang.
Hiang med du
ocksal
- SHIRLEYS
20-arkalas  Svingvénligt ©
-aFKalas vangvanii PARTYSKRUD
lo) ~ ™ = och glamour
nar Melodifes-
tivalen gastade
Sa minns vi Visst spelar
= ) iympahallen.
~ ' Festivalganget
oderoaumskKa MmMusSIKen Folle  seows
Svedberg,
Marianne
"Att vara engagerad i Friskis dr som Bra refriing, hogt tempo eller riitt Granberg och
ett langvarigt dktenskap”, siger forra artist? Vad dr viktigt att tdnka pa (bilden) och
ordforanden Inga-Lill Svedmyr. Missa ndr en F&S-ledare sitter ihop ett Ecr}']kﬁazen“j:°”
inte vart jubileumserbjudande. SID 3 jympapass? SID 2 | Jansson.

IF FRISKIS&SVETTIS FALUN Adress Slaggatan 21, 791 70 Falun Telefon 023-170 11 E-post info@falun.friskissvettis.se Hemsida www.friskissvettis.se/falun
Medarbetare Charlotte Pettersson, Ragnar Jansson, Monireh Sajadpour, Karin Hysing, Stefan Carlsson, Alice Persson, Lina Bérjes. Layout Lina Borjes.
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Plotsligt
foll allt
- pa plats

issa saker préglar var uppvéxt sé till den milda
grad att det tappar proportioner. Just nu dr
mina barn inne i en period dér Friskis&Svettis
inte alltid klingar positivt.
Frén det att de kunde gé har de fatt félja med pa
familjejympa till dagens junior. Fatt folja med har ibland
inneburit att de blivit hitburna eller hitmutade.

NAR JAG TANKER tillbaka pa det som &verpriglade min
uppvéxt var det histar och hidstuppfodare med tillbehor
av alla det slag som jag fick en 6verdos av. Stall, histar
och vagnar pé otaliga resor runt i Sverige passerade inte
alltid utan protester/mutor.

Sedan hinder ndgot ndr minnena flyter ihop och det
som upplevdes vara alldeles for mycket framtrader som
nagot positivt. Eller sa dr detta min férhoppning om
utvecklingen av mina barns minnen fran tiden
ndr pappa var uppslukad av Frirkis&Svettis.

Jag ser framfor mig hur jag i min tur sldpar
runt barnen i Sverige for att bara titta pa en Friskis-
anlidggning till.....

HELT PLOTSLIG HANDER det som fér allt
att vinda. Under det barntilldtna melo-
difestivalpasset i ar blev Friskis i mina
barns 6gon cool.

Allt 611 pa plats.

Inget behov av mutor fanns. Ett
intensivt lyssnande pa latarna i melo-
difestivalen fanns som grund. Dartill
en forvintan 6ver hur favoriten skulle
se ut rdckte for fa killarna att rusa till
passet.

Det som funkar for mina killar
funkar for sa manga andra. Musik plus
rorelser och lite tokerier far oss att ma
sa bra.

Vilkommen till oss for att ma bra,
Friskis dr inte sa tokigt... ®

RAGNA(R) JANSSON,
verksamhetschef
ragnar@falun.friskissvettis.se

FOTO: RONJA SVEDBERG

20 lustfyllda ar

Friskis & Svettis 1 Falun firar 20-
arsjubileum. I ett tidigare nummer kunde
du ldsa om hur foreningen startade, det var
sommaren 1991 med fem ledare.

Den hir gdngen har vi pratat med Inga-
Lill Svedmyr som var ordférande pa

’Sdderbaumskatiden”.

et storsta under min tid som
ordforande var att vi fick en
fast lokal dér vi hade alla
vara jympapass och det var
jéttestort ndr vi fick sétta loggan mitt pa

golvet i Soderbaumskaskolans jympasal.

Inga-Lill var ordfrande mellan aren
1993-1999 och pa Soderbaumska huse-
rade foreningen fram till 2001.

— Nir vi hamnade pa Soderbaumska
okade vi markant vad géller antalet
medlemmar.

I och med den egna lokalen s& kunde
foreningen investera i triningsredskap
och startade ddrmed bréidjympa (dagens
step) och stationsjympa.

FORUTOM NYA jympaformer s&
startades dven spinningen under Inga-
Lills ordférandetid. Det var 1996 och
Friskis&Svettis hyrde forutom Soder-
baumska dven tva lokaler pa Kristine-
skolan. En av dem blev spinninglokal
efter manga diskussioner om de skulle
investera i cyklar eller inte.

— Spinningen blev jéttestor pa en
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WEL EnA

VAR DU DAR? Aret var 1993 och det stod

lattpass med Maria pa programmet
i Ronndalsskolan.

gang. Men den har ju blivit en helt annan
sak i dag, da holl vi bland annat pa med
armhévningar under passet.

ANDRA SAKER SOM hénde under hen-
nes ordforandear var att ldttjympan bytte
namn till basjympa, tajtsens vara eller
icke vara diskuterades da det bara varit
shorts som géllt innan. Samtidigt blev
fler killar ledare.

— Det var en jatterolig tid och de
sekreterare jag hade var underbara. Att
vara engagerad i Friskis dr som ett 1ang-
varigt dktenskap. Vi hade dven en del
diskussioner, men pa sikt ir det det som
driver utvecklingen framat, for att manga
ir engagerade.

Om Inga-Lill far spa fortsittningen
for foreningen sé ser den ljus ut.

— Den kommer att viixa. Det dr
enormt att det fortfarande 4r sd attraktivt
och det ér otroligt att Friskis&Svettis
aldrig stagnerar utan fortsétter med nya
saker. ®

CHARLOTTE PETTERSSON, TEXT

ZOér

F&SFALUN
FYLLERJAMNT

Liten blir stor.
Sommaren 1991 startade
jympanmedfemledare.

2011 har Friskis&Svettis
Falun nastan 5 000 medlem-
mar och 150 funktionarer. Vi
erbjuder 39 grupptraningspass
och 23 spinpass i veckan. @
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Inga-Lill Svedmyr var ordférande
nar F&S i Falun kopte de allra
forsta spinningcyklarna, 1996.

VI EIRAR
20 AR
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Det firar

vi bland
annat med
20-arspriser.
Kop ett 10-klippkort

for 200 kronor!
Medlemsskap 100
kronor tillkommer.
Erbjudandet géller
ett kort per person.
Kortet siljs frén
den 1 april och
giller till 30
september 2011.

friskispressen
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Det basta sker ute

Sommar &r utesdsong och sa dven

pa Friskis. Den numera av tradition
burna cykelgruppen gor som alltid
premidr nir snon smélt undan,
vdgarna ir sopade och temperaturen
medger hudexponering, det vill sdga

i maj manad.

Som tidigare kommer vi halla
fast vid tisdagar och for att gora
det hela superenkelt dr dven tiden
den inkorda, 18,00. Forsta tillfdl-
let tisdag den 3 maj och dédrefter
fyller vi pa med fyra vindor ddr
vi ldgger krutet pa att aka tillsam-
mans i grupp med allt vad det
innebdr.

Nir dessa pedagogiska mis-
terverkstimmar ér till dnda fort-
sitter cyklandet i en mer “opeda-
gogisk” anda sa linge sdsongen
och lusten medger.

Samling och avfird utanfor
traningscentret. For att delta ska
du vara medlem i foreningen, ha
en hjdlm pa huvudet och en cykel
du dr van vid och som ldmpar

sig for asfaltsakning. Turerna &r
traningspass och darfor &r det bra
om du gillar att ta i. Som vanligt
triffar du Branko och dubbel-
Stefan. Vialkommen!

NYTT PA PROGRAMMET!
Utover detta lovar grabbarna
Samuel Chapman och Patrik
Niss Esplund uteupplevelser uto-
ver det vanliga. Cross gor entré
i Falun!

Cross dr varierad utetridning
med jogging och styrketrining
i stationer. Redskapen finns
i naturen i form backar, biankar
och riacken med mera. Passet
startar med jogging, sedan foljer
att avsnitt ddr vi véixlar mellan

jogging och styrketridning.
Direfter 16pning med fokus pa
kondition och lite utmaningar
med intervalltrining, fartlek eller
backe. Sjdlvklart ramar vi in hela
triningen med uppvirmning och
nedjoggning, stretch.

CROSSPASSET BJUDER pa stor
variation och kan vara ett perfekt
sdtt att smyga igang med jogging
for den som dr ovan. Eller fa
inspirerande och kompletterande
styrketrining for den som mest
joggar.

Under maj gar Samuel och
Patrik sin utbildning och passet
startar de med storsta sannolikhet
i slutet pA sommaren. Eventuellt
vagar de sig pé ett eller flera
testpass redan innan semester-
perioden, — som med allt annat
giller det att hélla utkik pd www.
friskissvettis.se/falun @

STEFAN CARLSSON, TEXT

VAD: Cykelgruppen

VAR: F&S Falun, Slaggatan 21.

NAR: Tisdagar 18.00, start den 3 maj.
LAS MER: www.friskissvettis.se/falun
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3 45 000 stavtag senare

Triningen gar
vidare, att sdga
att den blivit

- ett gift dr en
“LIKA MEN OLIKA” férklarar Ragnar ﬁVeI’dI’ift, men
Jansson. Till hdger syns en del av det det gér helt

A systemet klart &t ritt hall,
NU KAN DU BETALA siiger Hasse.

VIA INTERNET! asaloppet dr avkla-

CARINA DANIELS

var andra nystartare,
tranar pa infor Alven
runt i Maj, en l6prunda
pa 5 km. Las om hur det
gick i ndsta nummer.

Ott pa att ta med planboken rat, en riktig bragd,

till trédningen? Nu byter F&S med tanke pa den

Falun inpasseringssystem, relativt korta forbe- s ~ | HASSE OSTFJORD

vilket innebér att du kan ladda redelsetiden. Vis av erfarenhet 40 ar, obotlig spontan
ditt kort hemifran. I april 4r det dags for valde Hasse att dela upp loppet iker som sdljer hus. Har 3
Friskis&Svettis Falun att byta inpasse- i fem olika mal. b_arn med Camilla. Fyller
ringssystem. Det kommer egentligen inte Forsta mélet var att starta I'V?t med allt som _éir
att innebéra nagon storre skillnad — du med bravur. Det tog en roligt och ger mening.
har kvar ditt gamla kort och du drar det timme och tio minuter med humaret pa ritt "Det dr utmaningen som
pa samma sitt. Men nu kommer du att ta sig upp till toppen ’ , kol och bra skidor triggar. Oavsett om det handlar
som motiondr dven, pa utvalda kort, att pa forsta backen i folk- susade fartfantomen om arbete eller tivling sa dr det
kunna betala via internet och autogiro, massan. Tre kilometer, Nu laddar Ostfjord vidare och sig  ndgot som lyfter mig och skapar
vilket innebdr att du slipper ta med bank- en stricka som eliten jag om fb’r fram emot mal fyra, motivationen. Jag tdvlar mot
kort och kontanter till trédningen nér det grejar pa under kvarten. sommarens kaffe i Eldris. mig sjdlv, och under Vasaloppet
dr dags att ladda kortet. Mal nummer tva var . Négra mil och ett var det mina egna tankar som

—I dag &r det manga som betalar att komma ldngre dn Vattern- otal uppforsbackar akteen hel del bergochdalbana
riikningar och liknande hemifran. Vi sist, det vill séiga innan runda” senare anléinde han till i huvudet", berittar han.
hoppas att den nya mojligheten ska gora Evertsberg dé han brot Hasse Ostfjord  Eldris, och med “bara” "Nu laddar jag inf6r som-
det lattare for alla motionarer, beréttar for tre ar sedan. nio kilometer kvar var marens Vitternrunda och
verksamhetschef Ragnar Jansson. Men Mal tre var i Evertsberg, efter  det inte mycket att fundera pa. CykelVasan och ser fram emot
sjalvklart kommer du fortfarande att 48 km, och da dven overtriffa Mot mél fem och Mora och Friskis & Svettis cykelgrupp". ®
kunna betala i receptionen om du vill. ® forra géngens resultat med rage.  dit kom han; lycklig, trott — och
ALICE PERSSON, TEXT Trétt och sliten, men dnda mycket nojd. STEFAN CARLSSON, TEXT

Corespin —ett pass for alla

Core och spinning i samma pass,det  och det blir en rejél genomkorare nér

kan du sedan arsskiftet kora i Falun. du far tréina bade styrka och kondition.
Sven Bichis och Tomas Lindquist Hela passet dr 70 minuter, de forsta

ir pa kombinationspasset fér andra 25 dri core i jympahallen.

gangen nir Friskispressen triffar dem. —Jag fick trianingsvérk i magen
—Jag fick helt klart mersmak efter ~ och i sma muskler, berittar Sven. Men

forsta géngen, sdger Sven. det 4r nog bra for hallningen.
Corespin har snabbt blivit popu- — Och for balansen, jag mirkte att

lart. vissa Gvningar var svarare pa vinster
— Det &r ett pass som passar alla, sida &n pa hoger, séger Tomas. @

sdger Maria Gustavsson Sjolin, som

ir instruktor. VAR: F&S Falun, Slaggatan 21. INTE RADDA FOR PLANKAN. Sven Bichis och Tomas Lindguist

NAR: Séndagar 19.00

— Du kér efter din egen formaga, fastnade direkt foér det nya kombinationspasset Corespin.
4 friskispressen
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Johanna
Svedberg
leder
medel-
jympa pa
fredagar
klockan
18.15.
Har bjuder
hon pa sin
latlista.
FOTO:

CHARLOTTE
PETTERSSON

Musiken spelar stor roll

anga dr nyfikna

pa vad det dr

for musik som

spelas under
passen.

Hir kommer vi presentera
jympa-/spinningsledarnas lat-
listor och sa far du veta lite mer
om deras musikintresse.

Forst ut 4r Johanna Svedberg
som leder medeljympa pa freda-
gar klockan 18.15.

—Den svaraste léten att hitta
dr startlaten. Min devis &r "gor
vad du hor", musiken far alltsa
styra rorelsevalet. Jag forsoker
ocksa hitta ndgorlunda varierad
musik som bade motiondrerna

JOHANNA SVEDBERGS LATLISTA:

Uppvarmning: Bou/ Yaka-
Etnorchestra, Mr Right Guy— Elias
& The Wizzkids, /'m In the Band—
Hellacopters, Upp dver mina ron
— Orup.

Rorlighet: Je te veux— Vaya Con
Dios.

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

Kondition: Walk This Way—

Run DMC/Aerosmith,
Appelknyckarjazz-Movits!

Aterhamtning: Wonderwall-
Paul Anka.

Styrka: Glory to The Brawe —
Hammerfall, Cry Me A River—
Michael Bublé.

Kondition: 7'm Here To Stay— Bjorn

och jag star ut med en hel
termin!

Johannas favoritlét pa passet
dr Mr Right Guy med Faluban-
det Elias and the wizzkids.

—Min syster tipsade om den
och jag skulle aldrig ha hittat
den sjélv. @ CHARLOTTE

PETTERSSON, TEXT

Skifs, Burn It To The Ground—
Nickelback.
Nedvarvning: Big Yellow Taxi—
Counting Crows.
Rorlighet/Stretch: Ryktet forteller
- Gitarkameratene.
Stretch/Avspanning: My Funny
Valentine — Chet Baker.

VILKET LYFT!
Britsarvsskolans klass 9a har
sedan i hostas deltagit i pro-
jektet Idrottslyftet. Eleverna
har provat spinning, jympa
och gym pa F&S i Falun, akt
skridskor pa Runn och som
avsluting akte de langdskidor
pa Lugnets varldscupbanor.
Idrottslyftet syftar till att ge
ungdomar en aktiv livsstil och
ar ett samarbete mellan F&S
Falun och Britsarvsskolan,
dar idrottslarararen Daniela
Johansson haller i tradarna.

HALLADAR MEDLEM,
VISSTEDUATT:

oper du hel
eller halv-

friskissvettis.se/falun

arskort

.
gymmet sd ingér "é% \
en gyminstruktion Sy "%
kostnadsfritt. Dér %;»\

hjélper ndgon av vara

instruktorer dig med ett bra

styrketraningspogram och

visar dig hur du stéller in maskinen.
Instruktionen bokas i receptionen

och du kan vilja mellan nybérjar-,

fortséttning-, avancerad- eller grupp-

instruktion, ung i gymmet (fran 13 ar

i mélsmans séllskap), senior, dagtid och

olika slags teman gymet.

VI HAR GYMINSTRUKTORER och
gymvirdar pa plats i gymmet
for din skull. Vad ir skillnaden?
Gyminstruktorer bygger program
och hjilper dig med din trdning.
Gymvérdar dr vara "doer", de fixar och
héller ordning. De stidar, svarar pa
ldttare fragor och servar var maskinpark.

SOM GYMMARE har du tillgang till
cirkelfys, ett ledarlett funktionellt styrke-
pass. Passet kors vissa lordagar.

Se hemsidan och schemat for vilka
lordagar. Nér du trdnar i gymmet,
anvind trianingsklader och inneskor.

TANK PA ATT limna maskiner och
vikter i samma skick som du sjélv vill
mota dem, det vill sidga: Hing tillbaks
vikter och hantlar pa riitt plats och
torka av maskiner och dynor med spray
avsedda for just dessa. Du hittar papper
och rengoringsmedel i gymmet.

LAMNA PLATS i maskinen mellan dina
set. Det gar utmérkt att dela pa maski-
nen, dvs ndr du vilar kér ndgon annan.

RESPEKTERA TIDEN pa konditions-
maskinerna och ge plats till ndgon annan
efter 10 min. Vill du tréna ldngre finns
ett bokbart
16pband. @

Kom ihag
inneskorna!

friskispressen
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Varschema tom 29 maj 2011. Med reservation for dndringar.

JYMPA SLAGGATAN
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 SENIOR 10.30 SENIOR 07.00 MIX 45 10.00 MEDEL 10.15 FAMILJE-
Lennart Lennart Olika ledare Olika ledare JYMPA Ragnar
12.00 MIX 12.00 BAS 45 12.00 BAS 45 12.00 MIX 45 11.00 MEDEL
Olika ledare Kristina Marianne Olika ledare Barntillatet pass
Olika ledare
16.00 SKIVSTANG 16.00 MEDEL 16.15JUNIOR 16.30 BAS 16.00 SKIVSTANG 15.00 MIX
Kajsa Caroline Elin Kristina INTERVALL Anna Olika ledare
17.00 STYRKA/ 17.00 BAS 17.00 CORE 17.30 SKIVSTANG 17.15 PULS BAS 16.30 STEP
MEDEL Anna Sanna Sj Pia Olika ledare Birgitta Sanna Sv
18.00 BAS 18.00 MEDEL 18.00 MEDEL 18.45 MEDEL 18.15 MEDEL 17.30 STATION
Marianne Erika Samuel Gabriella Johanna Irene
19.00 MEDEL 19.00 SKIVSTANG 19.00 BAS 19.45Y0GA S o) ...
Cecilia/Ragnar Maria Olika ledare Pia Se pask-
20.00 FUEGO 20.00 MEDEL 20.00 FUEGO schemat pa
Gabriella Asa Erika nasta sida. .
SPINCYKLING SLAGGATAN
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 SENIOR/ 10.30 SENIOR/ 07.00 BAS 45 10.00 MIX 11.00 MIX
START Branco START Branco Ulrika/David Olika ledare Olika ledare
12.00 MEDEL 45 12.00 MEDEL 45 12.00 MEDEL 45 15.00 MIX
Karin Zara Susanne/David Olika ledare
16.00 SKIVSTANG 16.30 MEDEL 16.45 MEDEL 17.00 MEDEL 16.45 MEDEL 17.30 BAS
SPIN Kajsa David Susanne Fredrik Karin/Ninni Sanna
17.45 MEDEL 17.45 BAS 18.00 BAS 18.15 BAS L dan 19.00 CORE SPIN
Ninni Carina Elenor Elke du spi nat Kolla hoktn‘;“ﬁ;““es Maria
m vill du ‘on stor att det?
19.00 BAS 19.00 MEDEL 75 19.15 MEDEL 75 oy ::‘a dag sa ar chi Se“kser yecka innan-
Stefan Bengt Ulrika Sa“:e dig cykel- Bokl‘lmga: innan passtart.
en = vbokning 3 tim™

GYM SLAGGATAN
MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

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

JYMPA SVARDSJO/ENVIKEN

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

19.00 ENVIKEN
MEDEL
Maria

19.00 ENVIKEN

BAS STYRKA
Lotta

19.00 SVARDSJO
BAS STYRKA
Helena

19.00 SVARDSJO
MEDEL STYRKA
Sussi

PRISER Galler fran 3 januari 2011. Medlemsskap 100 kronor/kalenderar kravs for att kunna losa nagon typ av traningskort

Bokbara
jympa-
pass ar
Skivstang,
Core och

Fuego.

Bokad
plats
slapps 10
min fore
passets
borjan.
Boka av
din cykel
fram till
tre tim-
mar innan
start.

0BS! Vi
stanger
angiven
tid. Dusch
och om-
klddning
sker dess-
forinnan!

Halvar  Helar Halvar Ung- Helar Ung- 1manad 1manad Ung- Dagkort fran Halvar  Helar Halvar Ung- Helar Ung-
Vuxen Vuxen dom/Senior dom/Senior Vuxen dom/Senior éppningtill oo Vuxen dom/Senior dom/Senior
klockan15.00
Jympa 900 1600 650 1100
Jympa 550 1050 450 800
Spincykling | 950 | 1600 650 1100 —
Spincykling 550 1050 450 800
Gym 1300 2100 950 1600 310 250
Gym 750 1400 650 1150
Totalkort 2100 2800 1600 2400 500 300 . .
Totalkort 1450 | 2150 1200 1800 Valfrihet!
Seniorjympa 350/termin dH °_a_5v'::S l'((t?;a
. u
Seniorspin 350 Vuxen Ungdom/Senior manads}(ort
- Kliopkort 0 och engangs-
E\r/leirl?:f/ 400 200 il 620 biljetter!
Engangsbiliett| 80 60

STUDENTKORT Har du CSN-kort far du kdpa Totalkort, halv-och helar, for ungdomspris.

Ungdom &r personer upp till 20 ar. Som Senior rdknas personer fran 65 ar och uppat.

0BS! Hel-, halvars- och manadskort galler fran datum till datum.

6

BETALA DIN TRANING VIA AUTOGIRO. Totalkort helar 256:-/manad
vuxen,222:-/manad Ungdom/senior. Prata med oss i receptionen.

friskispressen

2011-03-23 18.11



UTBUD

JYMPA

Pass finns pa bas-, medel- och intensiv-
niva och i ett antal olika passvarianter. Ett
jympapass inleds med ca 10 min uppvarm-
ning innan styrke- och konditionsdelen tar
oOver i ca 25-30 min. Varje pass avlutas med
nedvarvning, stretch och avslappning i 10
min. Langden ér alltid 55 min om inte annat
anges. Aldersgrans pa alla pass (utom famil-
jelek och junior) &r det ar du fyller 13.

BAS

Enkelt, lattillgangligt och hérligt utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade fér nybérjare och
vanejympare. Efter 07.00-passet pa fredagar
serveras fér den som &r sugen en god frukost
for 40 kr.

MEDEL

Originalet som fortfarande star sig. Passar
dig som &r ganska véltrénad, gillar fart och
en del hopp. Uppvarmning, styrka, kondi-
tion och rérlighet. Och rérelsegladje! Finns
ocksa som 45-minuterspass i samband med
lunchpass.

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Finns pa bas- och medelniva.

STYRKA
Ett pass med lite lagre tyngdpunkt och en
lang styrketraningsdel.

STATION

Ett 75 min langt jympapass med extra

lang styrkedel dar vi tar hjalp av skivstanger,
gummiband och brador.

YOGA
Vart allra lugnaste pass. Har ligger fokus pa
andning, rérlighet och att bara uppleva.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp. Effektiv och kul tréning
med hjalp av skivstang, drivande musik

och tydliga instruktioner. | Skivstang trénas
styrkeuthallighet fér ben, hofter, rygg, mage,
brést, axlar och armar.

SKIVSTANG INTERVALL

Ett Skivstangspass, som bantas pa viss
benstyrka och istéllet plussas pa med 15
minuter konditionstréning i intervallform. Kon-
ditionsévningarna &r enkla men rejélt jobbiga,
om du vill. Passet vander sig till dig som &r
valtranad och som vill komplettera Skivstang
med konditionstraning i ett och samma pass.
Passet &r 75 minuter.

Intensitet och belastning ligger mellan medel
och intensiv.

FAMILJEJYMPA

Rorelselek for barn fran 2 till 6 ar och deras
féraldrar. Mormor, morfar, farmor, farfar ar
givetvis ocksa valkomna. Barnen maste fylla
minst 2 ar inom den termin det géller. Giltigt
medlemskap fér samtliga deltagare krévs.

JUNIOR

Fartfyllt jympapass for killar och tjejer i aldern
6—12 ar, med kul och bra traning for hela
kroppen.

SENIOR

Lugnt och behagligt. Mycket smidighets-
och rérlighetstréning. Harlig musik.

Vi serverar fika i anslutning till passet.

CORE

Funktionell tréaning med fokus pa balstabilitet.
Trana och utmana dig sjalv i styrka, stabilitet,
balans och rérlighet. Du tranar utan redskap,
det vill sdga med kroppen som belastning
och utgar fran olika utgangsstéaliningar bade
pa golvet och staende.

CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer.

Kul, funktionellt och utmanande. Karaktaren
ar fystraning, modellen &r traning vid olika
stationer. Betoningen ligger pa uthallig
styrka, men traningen ar ocksa pulshojande.
Kommer nagra ganger under terminen,
|6rdagar 15.00. Se hemsidan vilka l6rdagar.

STEP

Stegkombinationer med danskansla pa step
up-brada. Har bygger vi upp block av steg-
kombinationer med &siga och kul stegkombi-
nationer pa brada.

DANS FUEGO

Det &r 6sigt, det &r dansigt, det &r hett.
Dans fuego &r inspirerat av latinska rytmer,
musik och dansuttryck. Inriktningen &r mot
stilar som salsa, mambo, rumba, flamenco,
cumbia, samba.

SPRING I BENEN?

Under varen och sommaren testkor
vi uteverksamheten. Hall koll pa
hemsidan.

SPINCYKLING

Vi har 30 bekvama, stabila spincyklar som
enkelt stalls in for att passa dig. Ta garna med
vattenflaska och handduk. For att fa spinna
behéver du vara 6ver 150 cm lang. Passen

ar alltid 55 min dar annat inte anges.

SPIN/SENIOR

Tréning for dig som senior dar vi anpassat
musik, évningar och tempo. Samma niva
som Spin/start.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt. Du som
&r ovan att trana, har kan du tryggt bérja fran
grunden med rolig, enkel och skonsam kondi-
tionstréning. Passet ar 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som ar van att
réra dig och tréna, men &r ny pa spinning.
Varat tips till dig som &r ny spinnare: Kom i
god tid innan passet sa hjalper vara ledare
dig igang.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som &r ganska valtranad och
kan grunderna fér spincykling. Utmanande
och kul. Finns &ven som 45 min och 75 min.

SKIVSTANGSPIN
Kombipass med styrka och kondition
Se mer under Skivstang respektive Spinning

CORESPIN
Kombipass dar coretraning foljs av spinning
Se mer under Core respektive Spinning

GYM

Att styrketréna hos oss ar rérelsegladje! Det
ska banne mig i férsta hand vara roligt att
tréna, annars orkar man inte halla pa i lang-
den. Sjalva traningseffekten far du pa kopet.
Vi erbjuder frascha maskiner, tva avdelningar
med fria vikter och hantlar, stretchyta med
bollhérna och en rejél konditions/uppvarm-
ningspark.

Gyminstruktionstider hittar du i reception.
Aldersgrans: Det ar du fyller 15.

GYM UNG, fran 13 ar i malsmans sallskap.
Ni genomgar en gyminstruktion och gym-
tranar tillsammans.

SENIORGYM

tva utvalda tillfallen i veckan finns instruktor
pa plats i gymmet och guidar dig ratt i din tré-
ning. Efter styrkedelen finns méjligheten att
fortsatta med seniorspin eller seniorjympa.

friskissvettis.se/falun I Ialu‘ |

FORMANER

Som medlem

i Friskis&Svettis
i Falun har du flera
intressanta och
spannande
erbjudanden
och formaner.
Tank pa att de
endast géller vid
uppvisande av
medlemskort.

Tynell Activity
Skidteknik,
Vallateknik,
traningstips, kost
och radgivning.
www.tynellactivity.se
Nordsjo

Idé & Design,
Bataljons-végen 9.
20% rabatt pa farg,
spackel, lim och
lagerforda tapeter.
15% rabatt pa 6vrigt
sortiment.

Lust & Féagring,
Slaggatan 12. 10%
rabatt pa samtliga
produkter.

Café Vi3,
Slaggatan 17.

10% rabatt pa fika.
Fliigger Farg,
Trotzgatan 8.

20% rabatt pa hela
sortimentet.
Ingrids Kallare,
Massage & Hant-
verk. 5 % rabatt pa
klassisk massage.
www.ingrids-
kallare.se
Dalateatern

En biljett som kostar
200 kronor far en
F&S-medlem for 160
kronor. Bokas pa
023-166 77

mellan kl 12-16.
MiB-Falun
Trotzgatan 12.

100 kr rabatt pa
thaimassage,
shiatsu och floating
vid uppvisande av
medlemskort.
www.thaimassage-
shiatsu.com
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FOLKETS ROST
Vilkenar denbastatraningslaten?

CHRISTINA KARDELL AKE LUSTH 54 ar, kor ELIN HANSSON15 ar, CHRISTIAN NETZELL
62 ar, tréanar helst jympa.  spinning, jympa och gym.  trénar jympa och gym. 35 ar, tréanar i gymmet. Jens Selberg &r en av F&S Faluns alla
— Jag gillar den nya — En bra tréningslat ska — Mikrofonkat med —Jag lyssnar mest pa trevliga gymvardar.
versionen av Sant ar ha bra melodi och fa September har ett hardrock. Pretty maids n
livet. Den har lite fart och  en att ryckas med, som skont tempo som far med Pandemonium &r J E NS GYMVAR D
man kénner igen den! Fuck you med Lily Allen.  en peppad. en favorit. Jens Selberg, 38 &r, pluggar till lirare
och jobbar extra som chaffor.
SKAFFA DIG EN NY FAVORITVANA PSR A
ar hir pa Friskis & Svettis och det har
Friskis&Svettis Falun ir en FRISKISPRESSEN. Medlems- F&S-forening gett mig mera kroppskénnedom, mera
ideell idrottsforening som tidningen Friskispressen som i Sverige. : forstaelse om vad gymtrining innebir
. R . tkommer sex ganger per ar. FRISKIS & och jag har dessutom fétt nya vinner.
erbjuder traning for alla aldrar. Sl e L Jag y ©
Som medlem i Friskis& FORSAKRING. Olycksfallsforsak- SVETTIS FALUN. Vi har 6ppet Just nu letar vi fler gymvirdar. Ar du
o ) ring som galler alla tréaningstillfallen 93 timmar i veckan och har 150 enav dem? o
Svettis far du inte bara nya och for resa till och fran traningen. ledare, instruktorer, vardar och ’
traningsvanor och béttre halsa. A BVri iona =
Du f3 9 TRANA VAR DU VILL". Du dvriga fun!(t!.ona.rer som engagerar VILL DU BLI GYMVARD?
u far dessutom: betalar bara 50 kronor fér en sig ideellt i foreningen. Maila din intresseanmalan till
engangstréning pa annan VALKOMMEN TILL 0SS! ’

karin@falun.friskissvettis.se

MR-
o
° sGV\E‘\N\ Med reservation for indringar.

GYM SLAGGATAN V 22-25

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

0000000000000 00000000000000000000

PASKSCHEMA

SKARTORSDAGEN 07-20
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
JYMPA SPINNING
12.00 Medel 17.00 Medel
JYMPA SLAGGATAN V 22-25 ede ede
- - - 16.30 Bas 18.15Bas
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 17.30 Skivstang

12.00 17.00 17.00 12.00 16.00% 10.00% 11.00% P 3
MIX BAS CORE MIX INTERVALL MEDEL MIX : LANGFREDAGEN12-19 :
16.00 18.00 18.00 16.30 17.15% 17.30+ p Sl SRS :
SKIVSTANG MEDEL MEDEL BAS BASPULS STATION : 16.30 Medel 16.45 Medel -
17.00 19.00 19.00 17.30 i PASKAFTON 09-15 t
MEDEL SKIVSTANG BAS SKIVSTANG : :
= — Toa W : JYMPA SPINNING :
BAS FUEGO MEDEL , | oveuneiilinnnnnnnnne. {1 voe..| 3 1900Medel  15.00Bas :

Fll?l.-:oﬁoo s * Passen ir installda den 10, S . f PASKDAGEN11-21 5 )

: 24,25 0ch 26 juni. Vi har . JYMPA SPINNING : g

:  midsommarstingtden24 ¢ C % 11.00 Mix 15.00 Bas : oz

*  och 25 juni, men gymet dr > 3 18.00 Mix E %‘

3 dppet den 26 juni. D I . . 5

SPINNING SLAGGATAN V 22-25 eeeececennccesnasccensscccsnsccesasseaens o ANNANDAGPASK11-21. ooz

3 . °©

MANDAG  TISDAG  ONSDAG  TORSDAG  FREDAG  LORDAG  SONDAG [REEEMSGEA SPINNING -

*17.00 Medel/ 17.00Medel ~ :  ©

16.00 12.00 12.00 16.45 16.45* 10.00* 11.00% : -

SKIVST/SPIN MIX MIX MEDEL MEDEL MIX MIX : SIE WHBEED 8

. 18.00Bas . =

17.45 16.00 18.00 18.00 19.00% : S

MEDEL MEDEL BAS BAS CORE/SPIN : -

19.00 17.45 19.15 ] : £

BAS BAS MEDEL 75 1 B

£

o
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