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Landshdvding—
mer anett jobb

Landshovding Elisabeth
Nilsson jobbar hart och vill
ta 1 pa traningen ocksa.
Och hon gillar F&S. SID 2

Traningshingo
Vidgavyerna

—tranavarierat

Nu har du mgjlighet att hitta
nya utmaningar 1 traningen
och samtidigt vinna stiliga
priser. SID 4

FRAN SLOTT ...
Inte precis fran slott
till koja men Elisa-
beth Nilsson ror sig
vant fran slott till
traning.
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Landshdévding med kraft

LEDARE

"Ungdomar vill
trana utan press"

Sé 16d en rubrik i Corren. Bakgrunden var en undersékning,

”’Ung livsstil”, som visar att 67 procent av barnen i Link6ping
armed i en idrottsforening och ndr ungdomarna ér i gymna-
siealdern sa ar det 36 procent som idrottar i en forening.

MANGA ROR PA sig vildigt lite och det finns tydliga 6nskemal om
att fa motionera for att det 4r skoj, utan tévling och prestation. Manga
ungdomar vill inte heller motionera pé fasta tider.

[ DEBATTEN KRING ungas motionsvanor kénns det extra kul att
Friskis&Svettis 6ppnar upp sitt utbud dnnu mer for ungdomar i al-
dern 13-15 ar. Det innebér att vi 6ppnar upp foljande pass: Spinning,
Station, Box och Cirkelfys samt Skivstang fran det ar man fyller 13.
Lés mer om aktuella aldersgranser pa sista sidan.

FRISKIS&SVETTIS riksorganisation har gjort en utredning Har
drndgra av anledningarna till ett mer &ppet utbud for ungdomar:

« | Friskis&Svettis foreningar finns intresse, lust och beredskap att
vilkomna tonaringar och erbjuda dem mer av vért utbud. Vi upplever
ocksa ett Okat intresse frdn unga och vuxna, medlemmar sévil som
icke medlemmar, for att trédna pa Friskis&Svetttis tillsammans och
pé egen hand.

+ Klyftan mellan de aktiva och de inaktiva vixer. Spontanidrott och
fysisk aktivitet minskar med stigande alder dar tonaren ar en kritisk
period. Tévlingsidrotten brottas med utslagning dér manga valjer att
sluta justi 15-arsaldern och da framst tjejer. Friskis&Svettis breda
utbud ger ménga mojligheter till allsidig traning bade for dem som
vill ha ett alternativ till sin idrott och dem som vill vara aktiva utan
att tévla.

» Tidiga positiva upplevelser av fysisk aktivitet och rérelse 6kar

mojligheten till att man som vuxen ser motion som en naturlig del av EN LANDSHOVDING som gillar rejéla trani ngspass.
sin livsstil.

« Friskis&Svettis ar en tavlingsbefriad plats som erbjuder vuxna . . . cee o
forebilder i form av vara medlemmar och funktiondrer. Fl'lSle&SVGttlS - Ctt SJ alelaI't Val fOI’ OStel'-

gotlands landshovding Elisabeth Nilsson.

SA EXTRA VARMT vilkommen till tréningen — du som &r tonér-
ing, du som vill ha kul tréning och du som valjer Friskis&Svettis!

tationspasset har just pumpatigdng  hojd i tak, vackra silverljusstakar statar pa
S och musiken dunkar. Elisabeth Nils-  bordet och vi bjuds pa kaffe i guldkantade

son susar in genom ytterdorren, av koppar. Hon passar mycket bra i bada
med ytterkldder och pa med tréningsskor.  dessa vitt skilda miljéer.

Sen &r det fortsatt full fart pa passet.

g

2 — Jag gillar ndr det &r jobbigt och rejlt. LANDSHOVDINGEN &r chef 6ver Léns- §
g Det far inte vara for trassligt utan hellre att ~ styrelsen som har cirka 300 anstéllda. g
E man héller i rérelserna linge sa man far Lénsstyrelsen ska samordna den statliga
a jobba ordentligt. verksamheten i lénet och verka for ldnets
2 ) ) . vil och ve i manga sammanhang. Och E
g NAR .VI TR.A FFAR Qstergétlands .lands-. det dr inom de mest vitt skilda omraden %
LOTTA UTTERSTROM, verksamhetschef hovding Elisabeth Nilsson for en infervju _ djur och natur, néiringsliv, miljofragor, =
lotta@linkoping.friskissvettis.se ar. deti .en helt annan miljo. Vi sitter en av samhillsplanering &r nigra huvudom- ,(f

Linkdpings slotts vackra salar som har raden. Detta &r ligger fokus bland annat &
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pé skérgardsutveckling, IT-infrastruktur,
miljdarbete och godstransporter. Utdver
det har landshévdingen ménga styrelse-
uppdrag, ett av de senaste pa listan &r ett
finskt borsnoterat stalbolag.

Det finns inga “vanliga” arbetsdagar
for Elisabeth Nilsson

— Att vara landshovding &r inte bara ett
jobb utan ett sétt att leva.

— Forra helgen var jag i S6derkoping en
heldag som handlade om skérgérden och
sedan pa biskopsinstallation i Uppsala.
Och idag har jag haft méte med fokus
pé alkoholfragor med foretradare for
idrottsrorelsen.

HUR KLARAR MAN av ett sadant jobb?

— Jag har vildigt duktigt folk omkring
mig — sekreterare, ldnsrad och ménga
andra!

Aven om uppdraget som landshévding
dr intensivt s& har Elisabeth Nilsson haft
jobb inom stalindustrin som hon tycker
var dnnu tuffare.

— Det var nér jag jobbade pd SSAB.

Det var 700 anstéllda och produktion dyg-
net runt. Och i den verksamheten &r det
mycket som kan hdnda med bade sakerhet
och miljo. Det &r mycket press att ansvara
for ménniskors sikerhet.

ATT VARA FYSISKT aktiv gor att hon
orkar med inte bara arbetsliv, utan ocksa
att gora det hon vill pa fritiden. Att aka
langtardsskridskor stér till exempel hogt
upp pa nojeslistan och hon visar en bild pa
mobilen frén en fantastisk skridskodag pa
Vitterns is. Och for att kunna &ka en hel

NAMN: Elisabeth Nilsson.
JOBB: Landshovding.
TRANING: Jympa, l6pning, friluftsliv.

BASTA TRANINGSLATEN: Give me
some loving med Spencer Davis Group.

SNABBT SKOBYTE
for Elisabeth Nilsson
innan passet.

friskispressen

dag maste man vara grundtrénad.

— Jag trinar for att vara stark, frisk och
orka. Men en géng forsokte jag mig pa
att kora SkivstangIntervall utan att ha &tit
lunch och dé orkade jag inte mycket. ..

Traningen bokas in i almanackan.
Minst ett par pass i veckan ska det vara.

— Vintertid brukar det bli ett jympapass
och ett pass 16pning men pa sommaren
blir det bara 16pning.

ELISABETH NILSSON bodde i Nykdping
innan hon tilltridde som landshévding i
juni 2010. Dér trénade hon och maken pa
Friskis&Svettis och det var ett sjalvklart
val av tréningsstélle vid flytten till Linko-
ping ocksa.

— Jag gillar foreningstanken med
Friskis&Svettis, att det bygger pa frivil-
liga insatser. Och sa dr det stor bredd pa
tréaningen, det finns pass pd manga olika
tider och personer i alla &ldrar trénar dér.

Aven om landshévdingen #r en officiell
person och syns mycket i media sa kdnner
hon sig ganska anonym pa trdningen

— Det dr vl ingen som orkar prata, vi
har alla fullt upp med armhévningar och
annat, siger hon med ett skratt. ®

FOTO: GUNILLA LINDEBERG

ANGELICA ANDERSSON OCH ANNA OLAUSSON klurar pa hur
man ska ta tillvara spinenergin.

Friskis&Svettis +

Universitetet = Sant!

Det dr en galen snurr pa energi pa traningsgolvet.
Inte minst pa spinpassen. Och nu jobbar atta
studenter pa Linkdpings Tekniska Hogskola med
ett projekt for att tillvarata den energin. Angelica
Andersson och Anna Olausson dr tva av dom.

Vad laser ni?

— Vi laser till Civilingenjor med inrikting mot Design
och Produktutveckling. Det dr vért tredje ar och under
ett halvar jobbar vi med olika projekt, sdger Angelica.

Varfior blev det just Friskis&Svettis for er?

— Friskis&Svettis 1 Linkdping hade anmailt till var
kursledning att de som ett led i sitt miljoarbete ville
jobba for att tillvarata energin fran triningen. Vi hade
onskat nagot inom miljdomradet och dé blev det detta
projekt vilket vi dr véldigt glada for, menar Anna.

Vad dr det ni ska gora?
— Vi ska ta fram en prototyp som testmodell for hur
energin fran spinningen kan anvindas, sdger Anna.
Angelica fortsitter:
— Malet dr ocksa att det ska synas hur mycket energi
som skapas. Det ska mérkas visuellt att det hédnder bra
saker!

Hur har det gatt hitills?

— Viéri full gng och har fatt 14na en spincykel som
vi kan mecka med. Och sé har vi gjort en anvéndarun-
dersokning med fragor till motionérer och ledare. Den
har vi fétt otroligt bra respons pa! Det har varit superlétt
att fa in svar vilket dr ovanligt.

Gar ni pa spinning sjadlva?

—Da och da. Jag var pa ett pass igér ndr vi gjorde
enkéten och det kédnns rejdlt i benen idag, konstaterar
Anna. e

FOTO& TEXT: GUNILLA LINDEBERG



Vidga dina traningsvyer

Har du bestdmt dig? Ar du urtypen for en
ymmare? Eller vill du bara kora dansiga
steg? Nu kan du testa nytt och utmana dig

sjalv 1 traningsbingot.

u kanske bestammer dig for loss med kénsla och attityd pa danspas-
Datt fortsétta med det du &r van sen.

vid. Eller sd kan det ge nya Med tréningsbingot kan du testa olika
vyer. Tung styrketrdning kombinerat traningsformer. Vilket trdningskort som
med yoga kanske blir din grej. Eller s& helst giller nér du anviander formuléret
kommer du att &lska att kdra spinning nedan. Kolla den maffiga prislistan pa

sd svetten lackar och déremellan sldppa nésta sida. ®

}(_____________________

g @ Regler, trdningshingo: Valj en av aktivite-
terna i en lila ruta. Be ledaren skriva under
med namn och datum i en ruta i samma

kolumn efter passet. Varje typ av aktivitet
(fet stil) i en lila ruta far bara nyttjas en
gang — stryk dver efter utférd aktivitet.

Galler for Dig (ej funktionar) som har gil-
tigt traningskort pa F&S Linkoping. Du be- Namn:
hover inte ha behdrighet till det du testar.
Lamna in brickan senast 31 maj. Ju fler

ifyllda rutor, desto stérre vinstchans! Telefon: MedlEMSNI: ..rverreveerrrias

Aerohics (1/2/Basic) Styrka/medel Yoga Rundvandring (i gym)
Senior (inkl.dans&station)| [ Puls (bas/medel) IW (bas/medel) Cirkelfys
Dans (inkl. afro) Jympa (start/bas/rygg) Cross (bas/medel) Core (inkl.core/spin)
Step (1/basic) Jympa (medel/intensiv) Spin (bas/medel/intensiv) | | Skivstang (inkl.intervall)
Vandring (friluft) Medel 70 (inkl.station) SkivstangSpin Box

|| || || ||

| || || |

| | | |
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SOFIE LARSSON

Borjade trana pa Friskis&Svettis fore
jul. Det ar bra pris och jag har en kompis
som gar har som ar mycket allsidigt
tranad.

—Jag gillar skivstang men gar ocksa

pa aerobics, step, core och annat. Har
ocksa tankt prova cross snart.

v

PONTUS CARMESTEN

Spelar fotboll med Hjulsbro 1K, div 4 och
under férsasongen tranar hela laget pa
corepass pa Friskis&Svettis.

—Jag tranar fotboll fyra ganger per
vecka. Den traningen ar forstas varie-
rande ocksa. Nu pa forsasongen ar det
mer l6pning.
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MARTIN LODESTAD

Har just varit ute ett pass med cross-
ganget. Gillar gemenskapen och att det
ar bade interavller och styrka i passet.

— Hér pa Friskis&Svettis tranar jag bara
cross men kdr annars lite racketsporter
och 16ping ocksa.

Ur variera

@
o
a pris
Sjosalacykel (herr eller dam).
(www.teamsportia.se)

2:a pris

En matkasse med recept for fem goda
middagar direkt hem till din dorr.
(www.middagskorgen.se)

3:e pris
Presentkort a 750 kr pa trdning.
(www.friskissvettis.se/linkoping)

€ PriS
Cykelhjalm (vérde ca 500 kr).
(www.nellborgs.se)

I HUVUDET PA EN FORSKARE

FOTO: TOOMAS PIIRIMETS

TANK PA ATTINTE TANKA

Lars Bjorklund ér forskare inom det
spannande amnet intuition — det som
brukar kallas magkénsla. Hér ger han
vigledning hur vi ska hitta Flow pa
traningen.

VI STYRS AV tva olika system i hjarnan, det ena hér, ser,
analyserar och agerar medvetet. Vi bestimmer oss for att
lyfta benet, vrida till hdger och sedan tillbaka. Vi forsoker
ofta utan framgang samtidigt féra handerna upp och ned i takt
till musiken. Infor en ny rorelse misslyckas vi ofta. Hur vi dn
koncentrerar oss ligger vi efter i musiken, har hiinderna pa fel
stélle och ror oss ét fel hall i ringen.

NU AR DET JU ingen fara, vi dr ju pé Friskis&Svettis och
dar far vi vara noviser. Ett leende inf6r vara fadéser fran
den erfarna flickan bredvid oss kan vi vél bjuda pa! Men vi
har ytterligare ett system som kan ldra sig att utfora de mest
fantastiska rorelsekombinationer i takt och med underbar
precision. Det styrs inte av den medvetna tanken, det till och
med stors om vi forsoker ta kontroll.

VI LAR 0SS genom att tdlmodigt upprepa en rorelse, ging
pa géng, gdrna med positiv aterkoppling frén ledaren eller
medmotiondren, ett leende gor underverk. Efter ndgra
lyckade forsok har detta system ldrt sig att fa benen dit de ska
och rérelsen kan nu automatiskt styras av musiken och hur
ledaren ror sig.

NAR DET HAR intuitiva” systemet har Irt sig en rorelsesek-
vens ordentligt s& kan man borja ta ut rorelserna och njuta av
Jjympapasset! Man har hamnat “in the Zone” och man kénner
Flow. I alla situationer dér vi trédnat tAlmodigt, som nér vi
héller balansen ska vi forsoka tanka pé att inte tinka pa det
vi haller pa med! Men en sak ska vi tinka pa att tinka pa: Le
och Njut! @
LARS BJORKLUND
F&S medlem, forskare och larare pa Universitetet

friskispressen
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JYMPA [ ] = Kanonhuset [ ] =Tannefors [ ] = Utgar fran Kanonhuset
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00 Senior 09.00 Station/ 09.30 Medel
UllaL Caiin L Goran S
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior 09.45 Yoga
Gunilla H Susanne K Gunilla H Yiva M
11.45 Rygg 11.45 Medel 11.45 Core 11.45 Styrka/medel| 10.00 Familj 2-6 ar
Pernilla S Ulrika W Lotta U Gunilla Li Karin L
11.00 Aerobics
Basic
Rullande
16.30 Start 14.00Rygg  [11.00 Styrka/medel 15ﬁgdset|a7t(')°”/
Maria H Lena M Elin N Maria D
16.00 Medel 16.00 Medel 17.00 Medel 14.30 IntervallFlex 16.00 Medel
Johanna G Maja B CanA Rullande Asa B
16.30 Medel 16.30 Bas 17.00 Medel 16.00 Medel 15.30 Medel 1690 Junior
Christina C Marianne K EvalL Rullande Christina A Linda L
17.00 Junior 16.30 Aerobics 16.15 Skivstang
10-12 ar 17.00 Medel 17.90 Medel Basic Tntervall 70
Carin P Lina B Monica L
17.00 Core 17.00 Intensi Y Medel Medel
Gunilla Li/ 3 ntensiv 17.30 Step 1 17.15 Yoga 70 17.00 Medel 70 17.00 Mede!
Markus B Linda A Margareta D Karin S Anna W
Lotta U
17.30 Bas 18.00 Bas 17.15 Bas 17.00 Box 85 17.00 Medel
Marita A Maria B Anna K Hanna L Rullande
17.30 Medel | 17.30 Aerobics2 | 18:00CHOSS/ | 1730 Cirkelfys+ | 1715 Station/ 17.30 Dans
Claes U Jonas K Magnus A/UIf J Kristofer H Pial Mikaela G
18.00 Medel 18.00 Rygg 18&’5%’55/ 18.00 Intensiv | 17.30 Skivstang 17.30 Medel
Goran S Lotta N Karin H/Helen E Hanna L Ingrid G Maria W
18.00 Skivstang 18.00 Medel 18.00 Medel 18.15 Aerobics 1 o 18.00 Puls/medel
Mats S Sofia M G Niclas K Ellen’S Schema fran 18/4. Anna L
18.30 Dansafro | 18.45Box 85 18.00 Medel 70 18.30 Enkel Passen med rod text 18.00 Puls/bas
Anna B Fredrik S Helena S Lena E Marie B
slutar den 29/5 och
19.00 Skivstang | 18.30 Skivstang 19.00 Medel 18.30 Box 85
Johan H Elenor S Marcus S de mEd Svart teXt Lars P
19.00 Station/ | 19.00 Station/ | 1915 Skivstang IS MG RN T4Y
19.00 Medel 70 medel 70 medel 70 Intervall 70 00 sl
Gunilla Lu ¢ med den 19/6 . Susanne K
Pontus W Bengt W Carolina L
19.15 Step Basic | 19.15 Yoga 70 19.15 Core RN For langhelgerna galler 19.00 Intensiv
Theresa H Lillianne F Sofie K Ida A f Max B
specialschema - kolla hem-
19.30 Medel 20.00 Medel 19.30 Puls/medel [20.00 IntervalFlex/ie i i
Catti P-A Torbj6rn S Helena O Rullande sidan och i receptlonerna.

*Cirkelfys ingar i bade gym- och jympakort.

SPINNING & INDOOR WALKING [ | =Kanonhuset

D =Tannefors

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG
11.45 Spin/bas | 07.00 Spin/medel | 11.45 Spin/medel | 10:00 Spi/
Ullacarin B Annika K Matilda B Fredrik B
17.00 Spin/ 10.30 IW
17‘08a1m/r[1ede| medel 70 bas/medel 16',&299’?‘35
Anna Bo Rullande
17.30 Spin/bas 17.30 Spin/medel 17.30 Spin/bas 17.30 Spin/bas 17.00 IW/bas 10.30 Spin/bas 17.00 Spin/bas
Marina R Daniel S NinaR T Kerstin E Maja L Rullande Maria K
18.00 IW/medel | 17.30 CoreSpin 1%2&'5%”/ 18.00 Spin/medel | 17.30 Spin/medel 17.45 Spin/intensiv
Monica T Annika K - AsaC Tina B Jérgen K
Maria S
18400831?:1/5161”9 18.00 IW/medel 18.15 Spin/medel
lVIapts S AnnaV Mats W
18.00 Spin/medel | 18.30 IW/medel | 18.45 Spin/medel | 18.30 IW/medel 18.30 IW/medel
Anders N Rullande Christel R Marie B Madeleine S-S

19.15 IW/bas
Marie E

18.45 Spin/bas
Anna Bj

19.15 IW/bas
Maja L

18.45 Spin/medel
Rullande

19.15 Spin/medel
EvaR

19.30 Spin/medel
Fredrik B

19.15 Spin/intensiv
ulfc

GYM TANNEFORS & KANONHUSET

6.45-21.00

6.45-21.00

6.45-21.00

Anlaggningarna ar oppna 15 minuter efter att gymmet stanger.

Gymmet i Tannefors dr dppet kl 9-12 fran den 30/5 tom den 19/6.

DRSDA

6.45-21.00

REDA

6.45-18.45

ORDA

9.00-16.45

9.00-12.00

ONDA

14.30-20.00

SCHEMA FRAN 18/4

SCHEMA&PRISER

icke-medlem

Traningskort 12 man | 6 man 3 man
Alltrédning 2000 kr | 1400kr | 800 kr
1-Trdning 1300 kr | 750kr 500 kr
Ungdom jympa 550 kr
(13-19 ar)
10-kort Alltraning | 400 kr
Terminskort Termin
Senior 550 kr
Junior 200 kr
Familj 200 kr
Enkel 200 kr
Gym 300 kr
funktionshindrade
Specialkort Special
Start & Cross 0 kr
Prova-pa 3 ggr 190 kr
Engangshiljett 50 kr
medlem
Engangshiljett 80 kr

MEDLEMSAVGIFT FOR 2011 AR 100 KR

Du maste vara medlem for att kunna

kopa alla traningskort utom Prova-pa och

engangsbiljett.
TRANINGSKORT

Alla kort galler 12, 6 respektive 3

manader fran inkdpsdatum.

ALLTRANING

Alltraningskort géller pa Jympa, Gym,
Spinning och Indoor walking.

1-TRANING

1-traningskort galler pa Jympa, Gym eller
Spinning/Indoor walking.

UNGDOMSKORT

Jympa for dig som &r fodd 1992-1998..
Legitimation ska kunna uppvisas.

TERMINSKORT

Kortet galler en termin, t.o.m. 2011-05-29

SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL
Dessa kort galler pa respektive pass.

PROVA-PA

Du far pengarna tillbaka vid kép av tra-
ningskort 3, 6 eller 12 manader.

SOMMARTRANING

Fullt schema till och med 29 maj. Mellan
den 30 maj och 19 juni &r det lite andra
tider. Kolla i schemat.

friskispressen
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UTBUD

JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning
med kondition, styrka och rorlighet. Varje
ledare véljer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa start-, bas-, medel-, intensivniva.

START

Start ar en skonsam jympa med enkla
ovningar. Det finns gott om tid att hinna med
rérelserna. Passet innehaller inga hopp eller
tunga évningar.

BAS

Varierad och skonsam jympa som bygger
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt men lite jogging och steg
som "lattar”’ ingar.

MEDEL

Passar dig som &r van att réra pa dig. Medel
har tuffare tempo. Tyngre dvningar varvas
med lattare och hopp med hoppfria steg.
Medel 70 ar helt enkelt ett langre pass.

INTENSIV

Intensiv ar for dig som har bra kondition,
starka muskler och gillar att trana med
mycket hég belastning.

AEROBICS

Block med stegkombinationer med dansig
kansla. Finns fran grundlaggande Aerobics
Basic till Aerobics 2 som ar avancerat.

BOX

Box aren mix av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och
kampsports-traning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

CIRKELFYS

Traning vid olika stationer med hjalp av
skivstanger, brador, Bosu och Kettelbells.
Passet kraver viss traningsvana och kropps-
kannedom.

CORE

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som
ar traningsvan.

CORE/SPIN

En kombination av Core och Spinning. Core-
traning foljs av ett konditionspass pa cykeln.
Funktionell och effektiv traning av balstyrka
och kondition.

DANS

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slapp
loss och med mycket kansla och attityd.

DANS AFRO

Ett medryckande pass med inspiration fran
afrikansk dans med rytmer och frigérande
rérelser. Koreografin ar enkel, bara att
harma och slappa loss. Lat trummusiken och
dansstegen bli "ett". En helhetsupplevelse
som &r kul, svettig och meditativ.

ENKEL

Jympa med enkla rérelser och mycket gladje.
Enkeljympan véander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder. Var och en
deltar pa sitt satt och utifran sina egna
férutsattningar.

FAMILJ
Spring, hopp och lek till glad musik. For
barn, 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

INTERVALL FLEX

Tufft kombipass. Forst en intensiv del med
kondition och styrka i intervaller. I flexdelen
tranar du funktionell rérlighet med ett harligt
flow.

JUNIOR

7-9 ar, 10-12 ar. Kul jympa som ar férald-
rafri! Foraldrar kan forstas trana samtidigt
pa annat pass. Bra rorelser for kondition,
styrka och balans.

PULS

Jympa med extra konditionstraning. For dig
som gillar tempo och inspireras av rorelse-
utmaningar. Passet har ett langre konditions-
avsnitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RYGG

Anpassat for dig som behdver ta hansyn till
rygg och nacke. Tranar styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sakra 6vningar.
Passet leds av sjukgymnast.

SENIOR

Traning med rorelsegladje och energi anpas-
sad till dig som &r aldre. Belastning strax
under basniva. Aven Station/senior som &r
ett 70 minuters seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS
Ett danspass for dig som ar aldre. Rorelserna
ar enkla men mycket kansla och harligt gung.

SKIVSTANG

Enkel och effektiv styrketraning med
skivstang. Belastningen anpassar du med
vikterna. Skivstanglntervall 70 &r ett langre
pass med mer konditionstraning. Fér dig som
har traningsvana.

SKIVSTANG/SPIN

En kombination av Skivstang och Spinning.
Ett skivstangspass foljt av ett konditionspass
pa cykeln. Tuff och utmanande traning.

STATION/MEDEL
Enkel och styrkeinriktad traning. En del av
passet tranar styrka i stationer med redskap.

STEP
Pass med danskéansla pa step up-brada.Finns
som Step Basic och Step 1.

STYRKA

Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid. Finns som Styrka/
medel.

YOGA

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gor
gott for bade kropp och sjal. Ger styrka och
rérlighet. Yogapassen bygger pa Hahta-
yogans grunder och &r Friskis&Svettis egen
yogaform. Finns dven som ett langre pass,
Yoga 70.

SPIN, CROSS & IW

SPINNING

Konditionstraning pa ett sakert och skonsamt
satt. Ledaren, musiken och stdmningen
peppar. Belastningen bestammer du. Finns
pa bas-, medel- och intensivniva och som
kombinationspass med Skivstang eller Core.

CROSS

Crosspasset kombinerar jogging och styrke-
traning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar, racken med mera.
Nu tva intensiteter - bas 60 och medel 90.

INDOOR WALKING

Konditionstraning som alla kan vara med

pa. Kliv upp pa "walkern", greppa styret

och borja ga! Hela kroppen engageras.
Belastning, utgangsstallning och tempo
varieras under traningen. Kanslan ar som

att svavande jogga i en latt uppférsbacke. I
vissa avsnitt jobbar du fritt med armarna och
tranar hallning, balans och balstyrka. Finns
pa bas-, och medelniva.

GYM

TRANA STYRKA

Behdver du rehabilitera en skada, komplet-
tera annan traning eller helt enkelt komma i
form? Traningen i gymmet gar att variera i
det oandliga. I vart gym &r det serids traning
som galler utan att det blir for allvarligt. Du
kan boka tid med en av vara gyminstruktorer
bade nar du bérjar trana eller nar du har
tranat ett tag och vill utvecklas. Fraga om
vart gymutbud i receptiopnen.

Oppna dorrar
Mandagar, fredagar
9.00-12.00 och
onsdagar 13.00—
15.00 ar du som har
en funktionsnedsatt-
ning och behdver
stéd valkommen att
trana i gymmet i
Tannefors. Pa dessa
tider finns personal
pa plats som extra
stdd i gymmet. Boka
tid for instruktion pa
013-12 30 92.

Lugna Gymmet
Tisdagar och torsda-
gar 9.00-11.00 spe-
lar vi lugnare musik
pa lagre volym i
gymmet i Tannefors.

Gym Ung

Dusom ar 13-15
ar kan ocksa trana
i gymmet. Du och
din foralder tar forst
en instruktion som
bokas i receptionen
och sedan kan ni
trana tillsammans.
Gymkort behévs for
er bada.

friskispressen
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Vad skaDU trananu?

PIA HALLOR ska in pa Core-
passet. Testade det forra termi-
nen och fastnade for det. Det ar
inget hopp och fldng men &nda
jobbigt och allsidigt.

Ditt basta F&S-minne?

—Jag har jympat i manga ar men
det ar nog fran danpassen — dans-
stegen, bra musik och alla ar pa
samma tag. Man upptrader!

Hur vill du ha F&S om 10 ar?
—Jag vill haett fik! Lunchserve-
ring och riktigt gott kaffe - gdrna
manga sorter att valja pa.
Favoritmuskel?

— Viktigaste muskeln ar ju hjartat
sa det far bli den!
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Trdna med jobhet

Ar ni sugna pa en inspirationsdag eller testa ett pass? En trdnad, frisk
personal gor ett battre arbete och skapar gladje pa arbetsplatsen. Vill
du ocksa ha kul pa jobbet kan ni samla alla i personalen - eller varfor
inte kompisganget - for ett gemensamt traningspass eller inspiration.

HENRIK LARSSON ska in och
trana i gymmet. Borjade trana i
september och sedan dess har det
blivit 3-4 ganger i veckan.

Ditt basta F&S minne?

— Det &r nar jag insag att jag blivit
beroende av att tréana. Att det inte
langre var jobbigt att ga hit utan
det var ett sug.

Hur vill du ha F&S om 10 ar?

— Stor styrektraningslokal sa det
aldrig ar ko till maskinerna och en
gigantisk parkering. Annars vill
jag att det ska vara som nu for jag
gillar stammningen.
Favoritmuskel?

— Triceps for jag insag nar jag
bdrjade trana att jag inte hade
den muskeln.

Hor av dig till lotta@linkoping.friskissvettis.se for forslag.

ANNA BERGDAHL é&r for forsta
gangen pa Friskis&Svettis och ska
ga pa Core.

— Pia sager ju att det ar bra.

Ditt basta F&S-minne?

— Har ju inga minnen harfran an
men forsta intrycket ar "industri-
lokal". Det ser juste ut och det ar
valdigt mycket tjejer.

Hur vill du ha F&S om 10 ar?

— Da jag bara har sett receptionen
annu sa maste jag saga fler soffor.
Favoritmuskel?

— Latissimus Dorsi for det ar

en mycket bra muskel nar man
klattrar.

HEJ TONARING!

Nu valkomnar vi dig som
ar 13-15 ar till ett annu
bredare och d6ppnare
utbud. Vi ses!

CROSS
Fran det ar du fyller 13.

INDOOR WALKING OCH SPINNING
Fran det ar du fyller 13. Det ar bra
att vara minst 150 cm lang.

JYMPA
Fran det ar du fyller 13.

STATION, BOX, SKIVSTANG
OCH CIRKELFYS
Fran det ar du fyller 13.

GYM

Fran det ar du fyller 16. Fran 13
tillsammans med foralder efter att ni
har tagit en gemensam instruktion.

BLODOMLOPPET

I &r firar Blodomloppet 15 ér. Forra
aret var rekord med 11 335 deltagare.

Torsdagen den 26/5 gar arets lopp
med start och mél pa Folkungavallen.
Nytt for 1 ar ar ett extra Blodomlopp
for aldern 13-16 ar.

Friskis&Svettis kor uppvarmningen!
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