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Arsstamma Kronika

stamman kan dra

F&S Boras Traning ska
ar aretsvardar  berikalivet

Motioner, propositioner

och stadgar varvas med Anja Tornlund ar yogaledare
foresldsning, underhallning hos F&S Borés. Hon jobbar

och traning. Friskis&Svettis | ocksa som idrottsldrare och
fran Europas alla foreningar | funderar kring trdning.
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VALKOMMEN

Varen ar har
med ljuset

dag nar jag skriver denna spalt ar det vardag-

jamning! Visst ar det nagot speciellt med varen.

Det kdnns som man far lite nya krafter och det

beror nog pa att vi far sol pa nosen och att ljuset
kommer tillbaka.

Jag var ute pa en langrunda (I6pning) med en kom-
pis i helgen och det ar nagot sarskilt med de férsta
rundorna nar man kanner solen varma och det porlar i
vagkanten. Da njuter jag.

ag hoppas ni kanner att det spritter i kroppen

och att ni hanger i med er traning. Sa har ars

kanske ett traningspass inne byts ut mot nagot

ute. FOr nagra av er kanske det blir att grava
ett par timmar i tradgarden eller som jag ta en harlig
runda i skogen. Det viktigaste &ar att fortsatta och att
det ar kul oavsett vad du valjer for traningsform.

Vi har en aktiv utegrupp som varje tisdag kl.18.00 hal-
ler till pa Kransmossen. Dar kan du som ar nybérjare
eller rutinerad I6pare hitta en grupp som passar just
dig. Alla vara ledare har en gedigen utbildning for att
kunna leda dessa grupper.

i har haft aran att vara vardar fér

Friskis&Svettis arsstamma. Det ar

Friskis&Svettis hogst beslutande organ,

dar alla Friskisféreningar i Europa traffas
och beslutar om var framtid. Vi har fatt fantastiskt fin
respons fran vara kollegor for vara fina lokaler och for
ett mycket gott vardskap hela helgen. Vi kanner oss
stolta och satter Boras pa kartan.

Besluten vi tog pa stdmman ar att vi skall satsa mer pa
vara barn men dven pa de aldre.
L&s mer pa vara egna sidor.®

KARIN DANEHAMMAR
VERKSAMHETSCHEF
karin.friskissvettis@telia.com

FOTO: GOSTA ELMQUIST

FUNDERINGAR HOS PAEN FUNKTIONAR

ANJA TORNLUND
YOGALEDARE

Traning ska

berika livet!

Att vara fysiskt aktiv dr ndstan alltid positivt
for hilsan eftersom god kondition, styrka och
rorlighet pa manga sétt leder till ett rikare liv.
I vardagen kan det handla om att du orkar
springa till bussen nér du har brattom, att du
fér en béttre hallning och att du skyddar dig
fran forslitningsskador i ditt arbete. Nér du
ar stark och uthallig kénns vardagen enklare,
och visst ar det harligt att kdnna tillfredsstal-
lelsen som kan infinna sig efter ett svettigt
och roligt traningspass!

Folkhilsoinstitutet rekommenderar att
vuxna ror sig 30 minuter om dagen med
mattlig intensitet, alternativt minst tre

ganger i veckan med hog intensitet. Den 13:e
februari i ar laste jag pa Svenska Dagbladets
debattsida att endast 30% av den vuxna be-
folkningen i Sverige dgnar sig ét regelbunden
motion. Debattéren och idrottspsykologen
Erwin Apitzsch skriver att idrottsrorelsen

av tradition fokuserar pa tévling och traning

for tavling. De flesta foreningar erbjuder
inget alternativ for den som endast vill trina
for att ma bra och ha kul. Konsekvensen
blir att manga ungdomar och vuxna slutar
motionera.

Efter att ha lést debattartikeln som betonar
att fler bor fa chansen att trina utan press,
blev jag extra stolt ver att vara medlem i
Friskis&Svettis, som inte lagger nagon vikt
alls vid att féreningsmedlemmarna ska
tavla eller elitsatsa. Istéllet handlar det om
rorelsegladje.

Pa Friskis&Svettis dr den gamla elitidrot-
taren precis lika vdlkommen som nybérjaren
eller hobbymotionéren. Har kan de flesta
hitta ndgot som passar, vare sig de dr unga
eller gamla, trénar ofta eller séllan, satsar pd
styrka, rorlighet eller kondition. Har finns sto-
ra mojligheter att variera sin traning utifran
hur man mér och vad man har lust till.

For mig ér det viktigt att varje trnings-
pass ar roligt och utmanande och att mina
traningsvanor tillfor kraft och energi i
vardagen. Att trina ska inte vara ett maste
eller négot jag gor for andras skull. Att tréina
ska vara en frihet och en mojlighet som sti-
mulerar mitt sinne och stérker min kropp. Pa
Friskis&Svettis kan jag uppna allt detta, och
som en extra bonus far jag dela manga fina
traningsupplevelser med vénner och bekanta.

Jag onskar att fler iin 30% av den vuxna
befolkningen skulle hitta ett sitt trina mer
regelbundet, eftersom det kan berika livet sa
mycket! Jag onskar att alla som slutat trdna pa
grund av att de inte velat eller kunnat satsa pa
att bli bdst i sin idrott, skulle f4 uppleva den
rorelseglédje utan press som jag och manga
med mig kan njuta av pé Friskis&Svettis.

Jag 6nskar att fler skulle fé kdnna att det

inte behover handla om att ha tréning som
huvudintresse, utan att det handlar om att ha
livet som huvudintresse! ®

Namn: Anja Tornlund. Alder: 28 &r &n s& linge. Familj: sambo Fredrik och dotter Freja
som just fyllt 3 &r. Funktion pa F&S: Yoga 1 ledare. Gor annars: Gymnasielérare i idrott
och svenska pa Backangsgymnasiet. Tranar: Varierat. Just nu mest [6pning och yoga samt

styrketraning och konditionspass pa F&S. Favorittraningsform: For tillfallet [6pning infor
Goteborgsvarvet, och sa yoga saklart! Favoritmuskel: 0j... Jag skulle vilja séga alla balens
muskler. Balstyrka ar ju superviktigt i all traning och i vardagslivet! Dromresemal: USA
skulle vara haftigt att uppleva nagon gang - garna genom en langre resa.
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MISSA INTE
INSPIRATIONS-
PASSENIVAR

ELDIG DANS. Fuego betyder eld pa spanska och det &r det som symboliserar nya danspasset.

"Nu far vi antligen dra igdng med Dans fuego”

sdger Victoria och Kristina. Det ér heta kénslg
och mycket energi 1 dansen. Sen blir det sho

ocksa, lovar tjejerna.

umbia, samba, salsa, pasodoble,

tango, flamenco samt reggaeton &r

dansstilar som du hittar i nya dans-

passet Dans fuego. Kristina Smahel
och Victoria Sundstrém har utbildat sig i nya
danspasset.

OLIKA MUSIKSTILAR

Dansstegen och musiken dr himtade frén de
olika latinska musikstilarna och samman-
satta till en helhet. Har skapas forvéntan och
mystik som mynnar ut i passion, hetta och
stora uttryck.

— Det viktigaste dr att man har roligt,
slépper loss och bara foljer med i rytmerna,
sdger Kristina.

— Vi vill ha en tango
med styrka och passion,
en jive med lekfullhet
och energi och en cum-
bia med grace, beréttar
Kristina.

Passet dr enkelt att f6lja
och tanken &r att alla
ska hianga med oavsett

om man &r van dansare eller inte.

— Plocka fram din tuffa attityd i en reag-
geton, hér dr det tuffa tag, menar Victoira.
I salsan ar det dansglddje som géller och
irumban fér vi plocka fram var sensuella
sida, beréttar Victoria.

FAVORITER
— Rumba och reaggeton &r helt klart mina
favoriter, sdger Victoria

— Mina favoriter &r jive och salsa da
glddjen i dansen &r viktigast for mig menar
Kristina.e

NAR: Under varen kommer ett antal str-
pass. Las mer pa hemsidan. Ven tva pass
kommer inom kort. Séndag 17/4 kl. 13.00 i
stora salen samt fredag 29/4 kl. 17.30 i lilla
salen.

FOR VEM: Fér dig som gillar latinska ryt-
mer. Det ar till for alla - det ar enkelt.

SCHEMALAGT: Till hosten hittar du
Dans fuego pa schemat.

Sa sdger de som
testat dans fuego:

REBECKA HALLBERG tranar aerobics,
cirkelgym, skivstang for att fa en allsidig
traning.

Varfor valde du att trana Dans fuego? Jag
alskar att dansa och det ger bra kondition.
Hur var passet? Det var fartigt, glatt, varie-
rat. Valdigt bra coretraning och kondition.
Det var riktigt kul!

s
KATARINA, GABRIELLA & KATRIN vi
tranar allt som finns i F&S utbud. Jympa,
indoor, cirkelgym, aerobics, etc.

Varfor valde ni att trdna Dans fuego? Det
ar nytt, spannande och det &r alltid kul att
dansa.

Hur var passet? Det var roligt, inspirerande,
svettigt och enkelt. Ett danspass for alla helt
enkelt.

MIARIE LINDVALL tranar box, spinning och
skivstang. Tidigare tranade jag bara aerobics
men nu tanker jag mer varierat.

Varfor valde du att trana Dans fuego? Jag
har testat zumba tidigare men dar fick jag
problem med knana. Detta var battre, inte sa
mycket twist.

Hur var passet? Det var roligt och svettigt.

friskispressen
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F&S arsstamma

| Boras 2011

Arsmétet dr hogsta beslutande organ i en
ideell forening. P4 varje rsmote utses en
styrelse att leda foreningens verksamhet och
verkstélla de beslut som arsmotet fattar. En
ging om aret kallas alla medlemmar for att
ges mojlighet att paverka och fatta beslut 1
viktiga fragor. Det dr medlemsdemokrati.

2011 ars stdmma har gatt av stapeln i
Boras. F&S Borés har haft dran att sta
som vérd nédr drygt 300 deltagare fran
alla Friskis&Svettisforeningar runt om i
Europa kommer pé arsstimma.

— Det har varit en hektisk period att
fé allt under kontroll men det har det
varit vért, sdger Karin Danehammar som
ar verksamhetschef pa F&S Boras och
den som tillsammans med Anna Lilja
som &r stimmogeneral, varit ansvarig
for drets stimma.

SKON INLEDNING. En ung lokal jazztrio inledde ars-
stdmman pa lordagmorgonen med soft musik.

— Vi har fatt s& manga positiva kom-
mentarer under helgen och det ar det
som varit vart mal. Att alla ska kdnna
sig vialkomna och ha en trevlig vistelse
i Borés.

BUDGET

Ar det inte dyrt att bjuda in s mycket
folk?

— Deltagarna bekostar sjélva sitt

ROCK’N ROLL. Kvéllens underhalining bjod
Rydell&Quick stammodeltagarna pa.

deltagande genom en stimmoavgift.
Sedan &r det bara att 14gga en budget
efter hur ménga som kommer, séger
Karin.

— Sen har vi fatt hjélp av véra ideella
krafter att stélla upp runt om kring
arrangemanget, det dr vi mycket tack-
samma for.

Hur kommer det sig att stimman ham-
nade i Boras?

— Vi tyckte det skulle vara roligt att fa
visa upp var hérliga forening sé vi ansokte
om att fa anordna stdimman, beréttar
Karin.

Kommer ni hélla i

vérdskapet niista ar

igen?

— Nej, da lamnar vi

med varm hand 6ver

till F&S Goteborg, \

sdger Karin. ® KARIN DANEHAMMAR
VERKSAMHETSCHEF
F&S BORAS

UPPVAKTAD. F&S Boras ordférande Peter Lilja uppvaktas med blommor
av F&S Generalsekreterare Anna Iwarsson och F&S Riks styrelseordférande
Anna Klingspor efter avslutad Arsstimma i Boras 11-13 mars 2011.

Anna Iwarsson, generalsekreterare pa
Friskis&Svettis Riks. Vad hénder pa en
Arsstamma?

Alla medlemsforeningar i Friskis&
Svettis nio lander traffas for diskus-
sioner och beslut om Friskis&Svettis
gemensamma framtid. Det ger ocksa

en méjligheten till att métas och utbyta
erfarenheter om féreningsgemensamma
utmaningar.

Vilka ar det som far vara med?
I ar var vi rekordmanga deltagare med 6ver 300 personer fran
Friskis&Svettis foreningar i Sverige, Norge, Helsingfors, Brys-
sel och Képenhamn.De som kommer till arsstamman har ett
fértroendeuppdrag i sin férening. De flesta kommer flera fran sin
styrelse tillsammans med verksamhetsledaren.

Vilken &r din roll som generalsekreterare pa en arsstamma?

Min roll ar att pa basta satt beratta om det gangna verksam-
hetsaret och vad vi lyckats astadkomma gemensamt samt att in-
spirera till och utmana organisationen hur vi ska fortsatta lyckas
med var utveckling i framtiden. Samtidigt ar min roll att vara
mitt i nuet under hela helgen eftersom jag far en unik méjlighet
att traffa alla dem som gér Friskis&Svettis mojligt varje dag i
sina olika foéreningar.

Vad kommer du att minnas fran arets stamma?

0j, oj det &r manga skdna minnen. Jag flyter just nu pa en skén
vag av den kraft som finns i organisationen. Team Boras gjorde
en fantastiskt insats! Jag vet av erfarenhet att alla de som var
med denna helg kommer att prata om denna arsstdmma langt in
i framtiden.

friskispressen



Peter lilja, styrelseordforande F&S Boras.
Vilken ar F&S Boras styrelses viktigaste roll pa
en arsstaimma?

Styrelsen skall representera Boras féreningen
och framfora féreningens beslut runt presente-
rade propositioner (Riks styrelses forslag) och
motioner (foreningarnas forslag). Om det uppstar
diskussioner skall vi argumentera for Borasfor-
eningens &sikter/beslut. Arets stimma innehéll
inga kontroverser utan var en stimma med
mycket harmoni men 4nda viktiga fragor. Bland
annat hade Boras féreningen motionerat om att
sprida rorelsegladje dven till dldre och sjuka. Det
var en fantastisk stimma.

Stamman inleddes pa fredagen med en Ordfdéran-
dedag. Vad diskuteras en sadan dag?

Temat var hur styrelsearbetet kan bli effektivare
med sikte pa framtiden. Beroende pa férening-
ens storlek skiljer sig styrelsearbetet mycket. I
en liten forening har styrelsen manga operativt
frégor, i en storre blir frdgorna mer av strategisk
karaktdr. I arets ordférandedag var det mycket
fokus pé var férening. Orsaken r att vi av F&S
RIKS oftast framhalls som en monsterférening
med ett bra styrelsearbetet.

Vad tar du som
ordforande med
dig fran dessa
dagar?

Det jag framforallt
tar med mig ar att vi

i Boras har en fantas-
tisk forening. Ménga
dr intresserade av hur
vi arbetare och vi far
manga erkdnnande
frén hela F&Svirlden.

friskispressen

TEAM RORIS. Jens, Klara, Simon och Matilda bjéd delta-
garna pa rorelser fran F&S Roris 5.

PAUSJYMPA. Deltagarna hanger med pa rorisévningarna
som Jens och barnen visar pa scen.

JENS HALL, ledare pa F&S Boras
Du hade barnen med dig pa stimman.
Beratta varfor?

— En motionen handlade om att & ut Roris i fler
foreningar och dven stéder dér det inte finns
F&Sforeningar. Vi visade hur Roris gar till for
de som inte varit med om det tidigare.

Vad dr Roris?

— Det dr rorelseinspiration for barn och vuxna.
F&S utbildar ldrare och fritidspedagoger att
anvénda rorelseglédje i sin verksamhet. Det ska
lara att det dr roligt att rora sig.

Ni fick 300 personer att slanga med ar-
marna och gora skidhopp. Hur kdndes det?
— Jag trodde forst hela léktaren skulle rasa.

Men sen var det bara gladje och energi. Barnen
tyckte det var véldigt roligt nér alla stod upp och
héangde med. Sen gjorde jag fel pa en rérelse och
det fick jag hora av barnen efterat.

Vad far du for reaktioner fran barn och
vuxna ndr ni kor Roris?

— Positiv reaktion fran barnen att vuxna végar
bjuda pé sig sjdlva. Vuxna kinner nyttan av
verktyget att leda barnen till att kéinna glddjen i
rorelsen. Det finns en stor efterfragan hos vuxna
som gétt utbildningen p& uppdateringar och
vidareutbildningar.

Hur ser ditt drémscenario for Roris ut i
framtiden?

— Jag vill se en Rorisdag, likt mors- eller farsdag
dér alla uppmérksammar Roris. Skolor, forsko-
lor, foretag, pa gator, torg och i stadsparker.

Hur gér man om man vill veta mer om
Réris?

— Man kontaktar sin lokala F&Sforening eller
www.friskissvettis.se, vilj Trdning och Roris.

=
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Vad gor en stimmogeneral?

— En stimmogeneral haller i allt det praktiska fore och under
stimman. Allt fran att boka maltider, underhéllning, transporter,
namnskyltar till att géra budget. Det 4r manga sma saker som
alla skall klaffa for att ett mote skall bli riktigt bra, inte minst
ar det viktigt att ge ett gott vardskap och att alla kinner sig
vilkomna och véntade.

Har allt gatt enligt planerna?
— Ja, det tycker jag. Det dyker ju alltid upp saker som inte blivit
som man tankt men de ar ju till for att 16sas.

Har du anstdllda som hjélpt till under helgen?

— Vi har fatt en fantastisk hjélp av Friksis anstillda, funktiona-
rer och styrelse som har stéllt upp pé sina lediga tid for att gora
stimman sd bra som mojligt. Totalt var vi ett 40-tal personer som
arbetade med detta under helgen. Allt i fran véagvisare till barhjalp
till underhallningen m.m.

Vad gor du annars nér du inte haller i F&S arsstimma?

— Jag arbetar pa destinationsbolaget BordsBoréds AB pa avdelningen
som heter Borés Convention Bureau. Dir arbetar jag med att locka fler
kongresser till Bords. Méanga foreningar och organisationer har méte
kanske en gang om éret precis som Friskis och jag hjélper och stottar dem
isitt beslut om Borés som kongressort.

VAD TAR DU SOM VERK-
SAMHETSCHEF MED DIG
FRAN DESSA DAGAR?
Ytterligare en skrattrynka...
Orden fran Anders Ingelstam
om att ta hand om verksam-
hetschefen och klappa henne/
honom pa axeln.... Vikten av
att leva vara varderingar. Och
att vi ska vaga ta ut svdangarna!

PEER WEDING, VERK-
VILKA HAR DU MED DIG

SAMHETSCHEF F&S TABY ! o

FRAN DIN FORENING?
HAR DET VARIT GIVANDE ! &rhade jag med mig en
DAGAR I BORAS? "prerookie”’- Janne, blivande

styrelseledamot (om han nu blir
invald). Han halsar att battre
introduktion kunde han inte fa.
Han var djupt imponerad av
arrangemanget!

Fantastiska dagar i Boras!
Stort tack for ett mycket gott
vardskap!
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SCHEMA

Schema jympa & ovrig grupptréning - Stora salen

Hela schemat géller med reservation for eventuella andringar. OBS! Pass kan laggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan.

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.
Schema jympa & ovrig grupptrining - Lilla salen

Tid Mandag  Tisdag Onsdag Torsday Fredag Lérdag  Sondag Tid Mandag ~ Tisdag  Onsdag  Torsdag  Fredag Liirdag Sondag
10.00-11.00 Senior Senior Familj 10.00-11.00 Mamma Step
11.00-12.00
11.00-12.00 Medel i i
ede ede|
12.00-13.00 Medelo® 12.00-13.00 slutar 12.45 slutar 12.45 .
= 15.00-16.00 Aerobics 1
14.00-15.00 Dans afro Base
.00-17. L}
Skivstang s 16.00-17.00 £ X-pass
15.00-16.00 Medel Interval? Pul
slutar 16.15 16.30-17.30 bgss
Puls/
16.00-17.00 Medel = *
16.30-17.30 Skivstang* el Aeronice®
Styrka/ Dans * Station 75 17.30-18.30 dans
17.00-18.00 ~ Skivstang* tation *
medel afro bdrjar 16.45 18.00-19.00 Aerobics 1
i ) Flex 18.30-19.30 Bas Step 2
18001900  PUS/ - ompbas Medel 19.00-20.00 - Bas
medel slutar 19.30 Ki-box * *
19.30-20.30 100X Aerobics 2
18.30-19.30 Medel®® _ slutar 21.00 .
20.00-21. Al ics 1
19.00.2000 Rygg Station75  Medel — Styrka/ 0.00-21.00  Step erobics
borjar 18.45  18.45-19.45 medel * Bokningshara pass.
Skivstang =
20.00-21.00 Mtervallyeser Ynervall Passheskrivning
Flex startar 19.45
® Barn mellan 7-12 ar foljer med utan extra kostnad i vuxet séllskap. Gratis for ungdomar mellan 13-20 ar. Jympa Aerobics/Step Dans Ki-box Skivstang _

@@ Gratis for ungdomar mellan 13-20 ar.

Schema ovrig grupptrianing - Lugna salen

Schema jympa medel mix - Sandareds idrottshall

Tid Mandag  Tisdag  Onsdag Torsdag  Fredag Lérdag  Sondag Tid Mandag  Tisdag  Onsdag  Torsday  Fredag  Lérdag  Séndag
08.00-09.00 Yoga 1 19.30-20.30 medel
Dans
17.00-18.00 ! Yoga 1 . . L
Senioy Schema spincykling - Spinningsalen
19.30-20.30 Yoga 1 Konditionstraning pa cykel for dig éver 150 cm.
20.30-21.15 Yoga 2 Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
10.15-11.15 B Medel
Alla pass ar bokningsbara. S
. . 11.15-12.15 Bas Medel
Schema cirkelgym - Cirkelgymsalen
Tid Mandag  Tisdag  Onsdag Torsdag Fredag Lérdag  Séndag 12.00-13.00 Bas 45 Medel
Cirkel A Cirkel A
10.00-11.00  5oyjigy Senior 15.00-16.15
Kombipass
11.30-12.15 by 105 16.15-17.15 Bas  Medel  pegel Bas
. A . A . A
12.00-13.00  Cirkel Cirkel Cirkel ; )
: 17151815  Medel ~ Medel ~ , Bas ~ KOTGEs Intensiv7s Bas
Cirkel A 8 g slutar 18.00 ki
16.00-17.00 Ung
- 0 18.15-19.15  Bas Intervall Medel
A A i
17.00-1800 SIS Cirkel Kombeass  Ciriel Cikel 75
slutar 18.30 startar 12.30 3 varv Kombipass Kombipass
A A - ombipass 3
18.00-19.00 Cirkel  Cirkel © Cirkel 18.45-19.30 Skaangn Sorese,
A
19.00-20.00 Cirkel Cirkel 19.15-20.15 Intensiv 1,%'3‘2‘%0 Medel
Obst Pass kan laggas tilleller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan. 0BS! Pass kan laggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan.
Alla pass dr hokningshara. Alla pass dr hokningshara.
Intro = A.
Schema indoor walking- Indoor salen Ute - Kransmossen
Tid Mandag ~ Tisdag  Onsdag  Torsdag Fredag  Lordag  Sdndag Tid Mandag  Tisdag  Onsdag Torsdag Fredagy  Lérdag  Sondag
o
10.45-11.30 o 18.00-19.00 Jogging
slutar 12.15
A A
12.00-13.00 Medel Bas 50
16.00-16.50 Bas 504 Aktivitetskort varen 2011
F— 2 For att se gdllande priser och bokningsregler se var
16.45-17.45  W[Cirkel Medel schemafolder eller var hemsida; www.friskissvettis.se/boras
A A A .. . ° " o o
17.45-18.45 Medel  Bas50  Medel = Bas50 Rullande Inga prisjusteringar fran féregaende ar.

18.45-19.45  Bas 50 Medel Medel

Alla pass ar bokningshara.
Intro= A

o

friskispressen
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Grupptrdning - jympa
- alla pass fran 13 ar

Bas. Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha en skon-
sam jympa, som bygger upp styrka, kondition och ror-
lighet fran grunden. Traningen &r lagom tuff och enkel
for att passa de flesta.

Puls/bas. Ett baspass med tonvikt pa konditionstraning.
Vi arbetar med langre konditionsavsnitt &n under vanlig
basjympa.

Medel. Hogre tempo och en del hopp. Passar dig som ar
van att réra pa dig och vill ha lite mer kravande styrke-
och konditionsévningar. Effektivt och varierat.

Styrka/medel. Ett medelpass med inriktning pa styrka.

Puls/medel. Ett medelpass med tonvikt pa konditions-
traning. Vi arbetar med ett langre konditionsavsnitt an
under vanlig medeljympa.

Station. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styr-
kestationer. Langre och tuffare. Passar dig som vill 6ka
uthalligheten.

Brada. Effektivt och roligt med hjélp av en step-up
brada. Rejal kondition och smarta och effektiva évning-
ar for styrka och rorlighet.

Mamma core . Jympa for dig som vill komma igang
efter graviditeten. Ta med dig bebisen pa passet.

Familj. Jympa tillsammans med barnen. Lamplig alder
ca3-6ar.

Senior. Lugnare tempo och musik. Effektiv och skon
tréning for hela kroppen med extra mycket rérlighet.
Utan hopp.

Ryggjympa. Skonsam tréning fér dig som behover ta
extra hansyn till ryggen. Du bygger upp styrka, sta-

bilitet och rérlighet med sékra dvningar. Utan hopp.
Jympan ar framtagen av sjukgymnaster och leds av

specialutbildade ledare.

Oppna dorrar. Oppna dérrar ar ett fartfyllt och inspi-
rerande jympapass, speciellt anpassat f6r dig med
funktionshinder. Jympan bygger pa lust och rorel-
segladje. Har & man med for att njuta av tréaning till
medryckande musik och for att uppleva rytm, energi
och gemenskap. En jympa som “6ppnar dérrar”, inte
minst mentala.

Ovrig grupptraning
- alla pass fran 13 ar

Core. Styrka och stabilitet for balen. Fér dig som ar
traningsvan. Funktionell traning med rygg, mage och
balstabilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du tranar
effektivt och sékert, men ocksa utmanar dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rorlighet. Funktionellt
helt enkelt!

Dans afro. Kraftfullt och energigivande, den perfekta
blandningen mellan tréning och dans! Fotter som
stampar, armar som sveper och rumpor som svénger
till trumrytm. Syftet &r ett danspass utan komplicerad
koreografi som upplevs kraftfull och frigérande med
stora rérelser och lag tyngdpunkt. Dans afro tranar
konditionen och ger energiférbrukning. Ryggen och
balens muskulatur starks och ryggraden blir smidig.
Héfterna och axlarnas smidighet forbattras och ben och
séate starks. Da man dansar barfota far dven fétterna
bra traning.

Dans senior. Gillar du musik, steg och dansstilar, lat
dig inspireras fullt ut - det &r ett fritt, kul, dansigt pass
med mycket uttryck! Det ar lekfullt, och inga krav pa
exakthet. Gillar du att showa sa gillar du garanterat
danspasset. Inga avancerade koregrafier. Ingen par-
dans.

Aerobics 1. Haftiga stegkombinationer.
"0s och flyt med stegkombinationer”.

Aerobics 2. Fortsattning pa Aerobics 1.

Box 1. Ett lite tuffare medelpass med mycket kraft
och fokus. Vi jobbar i par och anvander handskar och
mittsar (handkuddar) i olika tekniker/kombinationer.
Inga forkunskaper krévs. 90 min.

Step 1. Har bygger vi upp block av stegkombinationer med
6siga och kul stegkombinationer pa brada. Enkel kondi-
tions- och koreografiniva.

Step 2. Som ovan men med avancerad konditions- och
koreografiniva.

Skivstang. Ett pass med inriktning pa styrka. Med hjélp
av skivstang tranar du i grupp, du valjer sjalv belast-
ning. Tag med extra handduk.

Skivstanglntervall. Har kombineras ett traditionellt
skivstangspass med en konditionstraningsdel i intervallform
dar vi tranar snabbhet, spanst och explosivitet och tar
brador till hjalp for att stegra pulsen. Enkelt utan krang-
liga rorelser och kombinationer. Sportigt och fartfyllt! 90
min langt.

Cirkel Fys &r ett fartfyllt och svettigt traningspass

for hela kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana in
rorelserna ratt. Darefter tar vi i och belastar. Under pep-
pande ledning trdnar du i olika stationer, med eller utan
redskap. Passet ligger pa medelniva och ar uppbyggt av
9-10 stationer som kors i tre varv.

IntervallFlex hogintensivt pass med en inledande inter-
valldel med styrka och konditionstrdning pa 25 min fljt
av en flexdel pa 20 min.

Flex trdna och utmana din funktionella rérlighet, den
naturliga flexibilitet din kropp behéver. Du m]ukar upp
och stracker ut dina muskler en i taget, eller i totala
dvningar fér hela kroppen.

Grupptrdning-spinning

- Konditionstraning pa cykel fér dig dver 150 cm.

Spin start. Kom igang pa kul och trivsamt sétt. Du som
ar ovan att trdna, har kan du tryggt bérja fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditionstraning. Spin
bas. Spincykling i ett lugnt tempo dér belastningen ligger
pa en skon och konditionsframjande niva. Ett pass som
passar de flesta.

Spin medel. Ett spincyklingpass for dig som &r ganska
véltranad och kan grunderna for spincykling.

Intervall. Ett pass dar vi varvar arbete med vila.

Vi bérjar med lange intervaller och avslutar med
kortare. Ett pass for dig som ar vél bekant med grun-
derna for spincykling.

Intensiv 75. Ett langre pass som riktar sig till vana
spinningmotiondrer. Passet innehaller langre inter-
valler bade avseende tempo, motstand och tid jamfért
med exempelvis bas- och medelspinning.

Cirkel/Spin. Vi bérjar med ett cirkelpass med fokus pa
styrka for hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till
spinningsalen och avslutar med ett rejélt konditions-
pass. Passet ar totalt 90 minuter langt. For dig som &r
traningsvan.

Core/Spin. Passet startar med funktionell balstyrka
fokuserat pa mage, rygg och balans. Darefter forflyttar
vi oss till spinningsalen och avslutar med svettig kondi-
tionstraning. Passet ar totalt 90 minuter langt. For dig
som &r traningsvan.

Senior. Spinning for dig som ar lite aldre. Vi konditions-
tranar i ett behagligt tempo till skén musik. Passet ar
dagtid.

Skivstang/Spin. Vi bérjar med skivstangsdelen och
forflyttar oss sedan till spinningsalen dar vi avslutar
med svettig spinning. Passet ar totalt 90 minuter
langt. Har far du rejal traning bade vad det géller
kondition och styrka! For dig som &r traningsvan.

Indoor walking (fr dig med allkort)

Indoor Walking &r en grupptraningsform dar du gar/
springer/stakar pa en stationar “walker”. Allt till

0sig musik med en ledare som peppar och pushar

dig. Huvudsyftet med traningen ar kondition, men den
erbjuder ocksa utmaningar i balstabilitet, hallning,
balans och styrka for ben/hdft och armar/skuldror.
Konditionstraning som alla klarar av. Aldersgréns 13 ar.

Bas. Har far du rejal och effektiv konditionstréaning.
En niva

som passar de flesta och framfor allt dig som precis
bérjat

trana.

Medel. Har &r tempot hogre och vi jobbar med mer
belastning.

Du far en rejal genomkorare! Passar dig som redan &ar
igang med tréningen.

IW/Cirkel. Vi borjar med ett indoor walking for ett
hérligt konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till
Cirkelgymsalen med fokus pa styrka for hela kroppen.
Passet &r totalt 90 minuter langt.

Intro ar till fér dig som aldrig har varit pa Indoor Wa\kmg
tidigare, 15 minuter innan passet bérjar gar man igenom
installningar. Obs! Finns inte pa alla pass.

Cirkelgym (fér dig med gym- eller allkort)

Vi tranar i grupp med gymmaskiner tillsammans med
instruktér. Instruktoren ser till att du far kul och effektiv
traning genom bra teknik och peppar s& att du tar ut det
dar “lilla extra”.

Cirkel/Spin. Vi bérjar med ett cirkelpass med fokus pa
styrka foér hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till
spinningsalen och avslutar med ett rejalt konditions-
pass. Passet ar totalt 90 minuter langt. For dig som &r
traningsvan.

TW/Cirkel. Vi bérjar med ett indoor walking fér ett
hérligt konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till
Cirkelgymsalen med fokus pa styrka for hela kroppen.
Passet &r totalt 90 minuter langt.

Cirkel Ung. Cirkel ung &r till for dig mellan 13-16 ar.

Vikter och musiken ar anpassad for malgruppen, en
instruktér & med och instruerar och peppar sa att tra-
ningen blir skonsam och rolig.

Cirkel Senior. Cirkel for dig som ar lite aldre. Ett tra-
ningspass i grupp ihop med en instruktér som ser till
att du far kul och effektiv trdaning genom bra teknik.
Musiken &r lite anpassad for malgruppen. Passen ar
dagtid. (I man av plats till fér alla.)

Gym

Till var frascha gymlokal kan du komma nér det passar
dig. Gymmet stangs 15 minuter innan ordinarie tid.

Vi har en kollektion av styrke- och konditions-
maskiner som star till ditt férfogande.

Nar du kopet ett traningskort hos oss har du mojlig-
het att fa ett personligt traningsprogram av nagon av
vara gyminstruktorer*. Aldersgrans 16 ar.

* Uteblir du fran din inbokade gyminstruktion far du
betala 100 kr for att ditt kort skall galla igen.

Ung i gymmet 13-16 ar

Ung i gymmet innebar att du som fyller minst 13 ar
under aret kan styrketrdna tillsammans med foralder/
malsman (eller annan enligt Friskis godkand vuxen)
enligt ett anpassat program. Du och din féralder
maste forst godkdnna ett kontrakt och genomga en
instruktion som ingar i gymkortet. Bada skall ha gil-
tigt aktivitetskort.

Trana ute

Rérelsegladje utomhus far du uppleva i uteverksam-
heten!

Vi har joggning och friluftsverksamhet. Joggning ar

i pass om ca en timma. Foér att delta i vara uteaktivi-
teter ska du vara medlem i Friskis&Svettis. Du har da
tillgang till dusch och bastu vid KRANSMOSSEN. Se
nedanstaende program.

Friluftsgruppen traffas under langre pass om cirka
2-4 timmar med aktiviteter anpassade till arstiden.
Vandringar, langfardsskridskor, etc. anordnas.
Hall utkik pa hemsidan!

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen

Varen 2011

Joggning medel 11/1 - 14/6
Jogging bas 11/1 - 14/6
Jogging start 11/1 - 14/6

Power walk/ stavgang 11/1 - 14/6

Friskis&Svettis Boras
tar fullstandigt avstand
fran all doping. Vi
tolererar inte nagot
som Gver huvud taget
har med detta att géra.
Somett led i detta
skrivs ett avtal med alla
medlemmar.

Enligt svensk lag
(1991:1969) raknas
foljande som doping-
preparat: syntetiska
anabola steroider,
testosteron och dess
derivat, tillvaxthormo-
ner, kemiska substanser
som Okar produktionen
av ovanstaende.

Ovanstaende medel far
enligt samma lag inte

i annat an medicinskt
syfte inforas till landet,
Gverlatas, framstallas,
bjudas ut till forsaljning,
innehas eller brukas.

Hos F&S Boras innebar
brytandet mot ovansta-
ende avstangning fran
F&S med omedelbar
verkan.

F&S Boras &r medlem

i riksidrottsférbundet
och kan komma att
genomfora dopingtester.
Véagran att genomga
dopingtest innebar
avstangning.
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FOLKETSROST

Vemyvillduse

ULF BACKSTROM 59 ar, tranar
mest for sig sjalv pa gymmet.

Vem vill du se pa trdningsgolvet:
— Jag inspireras av mangfalden. Jag
vill se min mamma som bor pa alder-
boende trana efter egen formaga.
Tréning ska vara en lek och vara till
for att ma bra.

-
LOUISE BERGMAN 29 ar, ska
trana indoor walking.
Vem vill du se pa traningsgolvet:
—Jag skulle vilja ha med mig min
man pa cirkelgym. Han &r duktig pa
att dansa men det hade varit kul att
ha med honom till Friskis&Svettis
ocksa.

BIRGITTA BRORSSON 56 ar, ska
trana cirkelgym pa lunchen.

Vem vill du se pa trdningsgolvet:
—Jag skulle kunna tanka mig att
vara med pa ett pass med Blossom
Tainton. Hon verkar vara en harlig
person och jag har hort att hon ska
vara bra.

VANJA JAILOVIC 26 ar, ska trana
pa gymmet med en kompis.

Vem vill du se pa trdningsgolvet:
— Mina traningsinspiratorer ar Jonas
Colting och Andreas Lindén. Jag
tranar ganska mycket ihop med dem
redan idag. Allt inom triathlon.

patraningsgolvet?

SARA WAGISTROM 19 ar, ska
trana spinning.

Vem vill du se pa trdningsgolvet:
— Jag skulle vilja trana ett tufft pass
med Jonas Colting. Jag har i och f6r
sig redan gjort det nar jag simmade
forr.

MARIANNE GUSTAVSSON 68 ar,
har tranat seniorjympa.

Vem vill du se pa trdningsgolvet:
— En stor inspirationskalla fér mig

ar att ga pa andra ledares jympa-
pass. Speciellt ledare fran andra
féreningar. Det finns alltid nagot nytt
att hamta.

ONSKEPASSET
TIPSA 0SS

Da och da fixar ledare ihop tema-
pass som brukar vara uppskat-
tade.

VILKET AR DITT ONSKEPASS?
Kanske har du varit med pa ett pass tidi-
gare som du skulle vilja se i repris.

SCHLAGER, HARDROCK, DISCO,
HALLOWEEN ELLER 80-TAL?

Det finns mana olika tema som ibland ar
aterkommande. Mest vanligt med tema-
pass ar det pa spinning och jympa.

Skriv ner dina idéer och maila
till: jeanette.friskissvettis@
telia.com senast 13/5 2011.
Det basta forslaget vinner en
ryggsack vard 299 kronor.

TAVLA OCH VINN!

ALLKORT 12 MANADER VARDE 2900 KRONOR.

Nu har du som ar medlem majlighet att vinna ett tréaningskort for ett helt ar. Allt du behdéver gora
ar att ga in pa var hemsida och registrera dig for ett NYHETSBREV. F&S Boras nyhetsbrev gar ut
cirka 4 ganger per ar och har berattar vi om nyheter och annan information till vara medlemmar.

Pa forstasidan finns fliken NYHETSBREV i rubrikraden langst till hoger. For att vara med i utlott-
ningen fyller du i ditt namn och e-postnamn. Nu &r du registrerad. Har du ingen e-post anmaler du din
i receptionen. Ar du redan registrerad fér nyhetsbrevet deltar du givetvis i utlottningen automatiskt.
0BS! MEDLEMSSKAP A 100 KRONOR PER KALENDERAR KOPS SEPARAT.

Tisdagen 31 maj presenteras vinnaren via e-post och pa var hemsida.

IF FRISKIS&SVETTIS BORAS Adress Asboholmsgatan 12 Telefon 033-100875 E-post reception.friskissvettis@telia.com Hemsida friskissvettis.se/boras



