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BORJA TRANA UTE!
Nu kommer solen och varmen
tilloaka. Upptack alla dofter
och farger och hang med i vétr :
Trana ute grupp. Las mer pa
sidan 5. ~

~ 3
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o - VISST KAN
Bygger ut Variluften
livs karlek pa F&S!
Det gjorde Anna

Viar manga Kanmanblikar e

Alexander (langst

ochblirfler..  paF&S?

Att utoka lokalerna ar ett Har du hittat din karlek

lysande exempel pé hur pa F&S fragade viiforra
pengarna gar tillbaka till numret, javisst berattade tva
medlemmarna. SID 2 par.sIiD4
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VALKOMMEN

Vindiryggen

ar jag skriver det har har jag just varit ute i

stralande solsken och &kt langfardsskrid-

skor pa Milarens is. Att dka langfards-

skridskor ar en underbar upplevelse. Helst
ska skridskoturen ga pa is som ligger som en spegel och
det &r som allra bist nar det dessutom &r solsken och
vindstilla.

MIN SKRIDSKOTUR startade fran Lilldudden med

vind i ryggen och fortsatte pa den plogade banan mot
Bjornén och Geddeholm. Att ha vinden i ryggen och fa
forsa fram Gver vidderna &r en hirlig kénsla. Fartvin-
den susar i 6ronen och det ar litt att glomma bade tid
och rum. Man fér en kéinsla av att vara urstark, att det
gar att aka hur langt som helst och att ingenting kan
stoppa en.

DET AR LATT att glomma bort att man bér ha en plan
for hela turen och da dven hemférden. For mig blev den
iniva med ett tufft intensivpass i en mycket utmanande
motvind.

1 VAR FORENING har vi verkligen vinden i ryggen och
vi forsar fram péa alla sitt och vis. Vi planerar pa bade
kort och lang sikt for att ta tillvara vara medlemmars
intressen pa basta mojliga sétt.

DET AR DARFOR VALDIGT ROLIGT att f beritta att vi be-
slutat att under aret genomfora en om- och tillbyggna-
tion av lokalen pa Bjornévégen . Det dr andra gangen
sedan vi flyttade in dir 1993. Anledningen ar naturligt-
vis forst och framst att medlemsantalet 6kar och att vi
darfor borjar bli vildigt trangbodda. Men vi vill ocksa
skapa utrymme for nya efterfragade traningsformer
som t ex Indoor Walking som blivit mycket populart i
flera andra foreningar. Ser fram mot skona varvindar
och att utbyggnaden snart tar fart. e

ANDERS FALLGREN, ordférande
styrelse@vasteras.friskissvettis.se

VIGOR PLATS
FOR TRANING
OCH MOTEN

Med egna lokaler finns det nistan
inget som kan begriansa oss dd man
far mojlighet att erbjuda ménga olika
traningstormer. Det kinns som vi ar 1
tranings- och byggbranschen. Nu star
foreningen ater infor ett byggprojekt.

et var en gang fyra personer

som var traningssugna och

startade IF Friskis&Svettis

Visteras. Aret var 1983.
Traningen var da forlagd till gymnas-
tiksalar och andra hallar i kommun.
Armhévningar och sit ups genom-
fordes i en kamp med dammréttor
och grus, vilket inte var nagon kul
upplevelse.

ALLT EFTERSOM FORENINGEN fick
flera medlemmar vixte behovet

av en egen lokal. Jakten pé lokal
borjade ta fart i borjan av 1990-talet.
Maénga byggnader fick besok av F&S
lokalgrupp som bedémde om de var
lampliga for verksamheten. 1993 kom
16sningen - Bjornévagen 2 som fick
namnet Jympalagret. Vastmanlands
Idrottsférbund, Korpen och andra
foreningar fick dd mojlighet att till-
sammans med Friskis&Svettis hyra
lokalen av Lantménnen. En stor jym-
pasal, omkladningsrum och en liten
kontorsdel var foreningens forsta steg
pa den kommande lokalutvecklingen.

TRE AR SENARE BYGGDES en del av
lokalen om till ett gym pé 90 kvadrat-
meter. Ar 1999 blev spinning F&S nya
traningsform.

— Vi ville tidigt vara med i utveck-
lingen och starta upp spinningen,
siger Dick Lindgren, funktiondr som
deltagit i lokalgruppen under alla ar.

”Att utoka lokalerna ar
ett lysande exempel pa
hur pengarna gar till-
baka till medlemmar-
na. Med mer lokalytor
blir trangseln mindre
och trivseln storre - ett
mervérde for forening-
ens alla medlemmar.”

Viinventerade lokalen och fann en
ledig yta i kdllaren som mélades om
och 19 spinningcyklar flyttade in,
fortsétter han.

FRISKIS&SVETTIS VAXTE s& det kna-
kade och blev snart trdngbodda. Lo-
kalgruppen fick ater ut och leta efter
lokal. Bland annat s gjordes det en
hopptest i gamla Samhalls lokal, rakt
Over gatan. Nir over hundra personer
hoppar i takt under ett jympapass blir
det stora péfrestningar pa byggnader.
Sa var fallet med lokalen dir testet
visade att huset skulle sittas i gung-
ning med en stor rasrisk som foljd.
Losningen pa trangboddheten kom
forst ndar Lantménnen salde Bjérno-
vigen och alla hyresgéster flyttade ut,
utom Friskis&Svettis.
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BJORNOVAGEN DA

DET BEGAV 7SIG. thotié'\ir taget nagon gang i bérjan av

= =) i

50-talet da byggnaden anvandes som lager. Foretaget som huserade har da hette

Rudhes & Co.

UNDER OMBYGGNADEN 2004 flyttade
foreningen hela verksamheten till

en lokal i Vallbyinstitutet dar gym,
spinning och kontor hade sin hemvist
under ett halvar. Jympan kordes pa
Logardangen under sommaren och i
delar av lokalen, under ombyggnaden.
Den 7 november samma ar blev det s&
dags att flytta tillbaka till Bjérnova-
gen. Ytan 6kade med 1000 m? - en stor
jympasal pa 630 m? och en mindre pa
360. Gymmet blev tre ganger sa stort
med sina 400 m?, storre spinninglokal
och frascha omkladningsrum.

Bygg stort och det blir snart trangt
igen r ett uttryck i F&S-virlden. Det
ar en sanning som féreningen fatt
uppleva flera ganger. Under hosten
2007 skrev foreningens styrelse pa ett
hyresavtal med kommun och den 11
januari 2009 invigdes den nya lokalen
pa Rocklunda - féreningens andra
lokal.

NU AR DET DAGS for F&S att viixa
igen och den hir gangen ér det Bjorn-
Ovagen som ska fa sig en ansiktslyft-
ning. Det planeras for storre gym

och omklddningsrum till herrarna.
Logistiken och fléden i entrén ska bli
battre. Foreningen har dven for avsikt
att bygga ett rum dér vi plussar pa
den redan breda traningsutbudet med
ytterligare en - Indoor walking.

NAR JAG BLEV OMBEDD att skriva den
hér artikeln, dok direkt mitt tidigaste
minne av F&S upp, sommartraningen
pa Logardngen, en fantastisk “lokal”.
Att hora Cornelius “Turistens kla-
gan” stromma ut ur hogtalarna och se
segelbatarna guppa ute pa Mila-

rens vatten och samtidigt fa jympa
tillsammans med alla tridningssugna
—vilken upplevelse. Det var i mitten
av 1980-talet nar foreningen var i sin
linda. Nu anvinder foreningen sig

av naturen som “lokal” i trina ute
verksamheten. ®

Ar du nyfiken och vill veta mer om
utbyggnaden? Tidsplan, ritningar och
annan info kommer att laggas ut pa
hemsidan nar allt ar klart och beslutat.
friskissvettis.se/vasteras

VARA FINATRANINGSLOKALER
BJORNOVAGEN 3 500 m?

Adress Bjornovagen 2, 721 30 Vasteras

Tre salar for jympa och annan grupptraning, spinning, gym,
omkladningsrum med duschar och bastu, konferensrum och
kansli. Huset &r byggdes som lager fér Rudhe & Co som flyttade
in i lokalen 1949 med en lageryta pa 3000 kvm — landets férsta
enplanslager. Svenska Lantmannen blev sen &gare av huset som
byggde om lokalen under 1993 till bland annat F&S. 2003 salde
Lantmannen huset till Fredrik Svensson m fl med en ombyggnad
for Friskis&Svettis rakning 2004.

Ga eller cykla - det finns bra cykel- och promenadvagar till loka-
len. Buss nummer 15 och 10 stannar utanfor lokalen och buss
nummer 12 en liten bit bort pa Bjérnévagen.

150 parkeringar finns vid lokalen, avgiftsfria. Parkering far
endast ske i anvisade P-rutor och i max 3 timmar. Det &ar enkel-
riktat nar man kommer in pa F&S parkering.

ROCKLUNDA 3 500 m?

Adress Pontus Widéns vag 6, Vasteras

Tva salar fér jympa och annan grupptraning, spinning, gym,
stretchrum, omkladningsrum med duschar och bastu. Huset
byggdes under 2008 for Friskis&Svettis och invigdes 11 januari
2009.

Ga eller cykla - det finns bra cykel- och promenadvagar till
lokalen langs med Vasagatan. Buss nummer 17 och 19 stannar
pa Vasagatan, ca 100 meter fran lokalen. Parkeringar finns vid
lokalen samt pa flera stéllen pa Rocklunda omradet. Parkering
far endast ske i anvisade P-platser. De ar avgiftsfria men vid
evenemang kan parkeringsavgift férekomma men inte pa de
platser som ligger intill F&S lokal.

OM- 0OCH UTBYGONAD

BJORNOVAGEN
OMBYGONAD
BJORNOVAGEN
oYM i
SPINNING NVIGy
CaONATEN 2 ROCKL e
Lo WS )
887 15176
medlemmar medlemmar
1993 1996 1999 2004 2009 2011
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Karlek pa Friskis @

En motesplats. P4 Friskis&Svettis 1 Vasteras
samsas over 17 000 medlemmar om lokalerna.
Med s minga som vill trina och mé bra, knyts
det lIiatt nya kontakter. Och visst hettar det til
bland rorelseglidjen, konstigt vore det annars.

lex och Theréses karlekshistoria borjade 2005
pa ett jympapass. Det var Alex som var ledare
for passet och Therése fragade en dag om en lat
hon gillade.
— Veckan efter pa passet hade Alex med sig en hel skiva
med den laten, plus massor med annan bra musik. Efter
det bjod han ut mig pa fika, beréttar Therése.

THERESE FOLL FORST FOR ALEX hirliga energi och utstral-
ning. Hon gillar hans fina 6gon och leende, beréttar hon.
Nir de sedan larde kénna varandra béttre upptéckte hon
fler kvalitéer hos honom.

—Jaglade forst mirke till Theréses utseende. Men foll
sedan mer och mer for hennes glada och samtidigt blyga
framtoning. Vi kompletterar varandra sé bra! Jag 4r mer
rak pa sak, nistan burdus ibland, séger Alex.

DET TOG NASTAN ETT AR efter det férsta motet pa jym-
pagolvet till att de blev ett par pa riktigt. Under den tiden
hann de lara kdnna varandra bittre och hittade flera
gemensamma intressen. 2008 blev paret sambos och efter
ett drygt ar kopte de hus ihop.

ANNA OCH MICKES KARLEKSHISTORIA borjade med ett
anonymt mail frin Anna. Hon hade da spanat in honom
pa jympagolvet och fragat runt lite.

—Jag var skitnervos och kollade mailen manga ganger. Pa
sondagen hade jag fatt ett svar, berdttar Anna.

Micke trodde forst att mailet var ett skdmt, att ndgon kom-
pis drev med honom. Men han svarade dnda. Efter nagra
mail fram och tillbaka kom Micke pa vem den anonyma
beundraren var.

—Jag hade ju faktiskt spanat in henne under passen vi varit
P4, utan att veta att hon var intresserad. Jag ékte ner till
Friskis for att spana pa henne en dag och efterat stotte vi
pa varandra.

Samtalet blev vildigt nervost och bada beréttar att det
pirrade i hela magen. De tréffades for traning och middag
nagon dag senare och pa den végen ar det.

— Vikan verkligen sdga att det sa klick pa en géng! Det
hir hande for sju ar sedan och nu har vi bott ihop i fyra
ar. Och vi har ténkt hinga ihop for resten av vara liv, vi
har fortfarande samma pirr i magen, beriattar Anna och
Micke.

friskispressen

BADA PAREN HALLER MED om att
Frisis&Svettis har bra raggningspo-

tential. Har ar det latt att lira kiinna
varandra med lite sméaprat, men sam-
tidigt ligger det lite spanning i det. Till

sist fick paren fragan om de tror pa

karlek vid forsta traningspasset. Me-

ningarna dr lite delade. Therése och

Alex tror att det krévs lite mer 4n bara
forsta anblicken pa utseendet, for att
bli riktigt kdra. Anna och Micke tror
absolut att det 4r mdjligt, att det bara

galler att 6ppna upp 6gonen. Sa lat
varkénslorna sprudla och skapa din
egen love story. @

KARIN WITTUR, TEXT OCH FOTO

Vad hander i
kroppen nar
vi blir kara?

Dopamin, oxytocin, adre-
nalin, endorfin - mycket
hénder 1 var kropp nér vi
blir fordlskade.

VID EN FORALSKELSE kickar en
mingd hormoner igang. Med
dessa hormoner i kroppen kénner
vi oss glada och upprymda. De
skédnker lugn, avslappning och
koncentrationsformaga. De far
oss att vaga mer. De fungerar som
kroppens eget morfin och vi kan
till och med fa abstinens utan
dem. Nar du dr forélskad syns det
givetvis dven pa utsidan. Rosiga
kinder, glittrande 6gon, lyster i
hyn och ett ofrankomligt leende
pa lapparna talar sitt tydliga
sprak. Det dr inte manga som
undgér att se din forilskelse.

DOCK AR DET INTE BARA FORALS-
KELSE som kan framkalla dessa
reaktioner. Visst later det sldende
likt det harliga ruset efter traning?
Kanske ar det inte sa forvanande
att manga méanniskor triffar sin
tilltdnkta just i traningslokalen.
Tréaning och foralskelse har
ménga gemensamma namnare
och med hormoner rusandes runt
i kroppen som skénker gladje och
mod sa ar det inte forvanade att
en forsta traff pa gymmet kan
leda till langt ménga fler. ®

MARIA NILSSON, TEXT

TRANA UTE &r det perfekta motionspasset for dig som vill komma ut i naturen och njuta av
den friska luften. Har syns Anders Ek, Irene Barr6 och Torbjérn Ahl.

Har du kraft och tidg
du av méten me
i Friskis&Svettis
manniskor som har ett gemensamt intresse. Ett intresse fér lustfylld
fysisk aktivitet och halsa, men som ocksa har en avslappnad install-
ning till prestationer och krav till livet och gladjeamnen.

Hang med pavar utetraning

ATT TRANA UTE & roligt, harligt och nyttigt for kroppen. Inomhustraning i all &ra men
naturen som traningslokal ar val anda nagot alldeles extra.

Trana ute &r en traningsform som har hamnat lite i skymundan av de andra traningsformerna.
Det &r det perfekta motionspasset for dig som vill komma ut i naturen och njuta av den friska
luften. Om du trénar infér ett lopp, t ex Varruset, sa passar det jattebra att folja med pa vara
jogging pass som finns i olika nivaer.

Under vintertid startar vara TRANA UTE-pass fran Bjérnovagen och fran den 11 april startar
vi fran Rocklunda. Da lagger vi till stavgang och jogging pa startniva pa mandagar samt
promenad/stavgang pa tisdagar klockan 10.00. Man kan dven lana stavar, allt fér att alla ska
kunna vara med.

Mandag den 16 maj kor vi ”/Stjarnan’ da det blir jogging, styrka och stafett. Under varen
finns mojlighet att efter Cirkelfys passet sondagar 16.00 pa Rocklunda jogga tillsammans

i grupp. Joggingen ar anpassad till de flesta motionarer. Man kan variera och kombinera
TRANA UTE-pass i det odndliga. Det enda som sétter stopp &r fantasin...

CAROLINE BJORKLUND, ISABELLE WILLEN, TEXT

KOMBINERA MERA!

... variera och kombhinera garna din traning

Cirkelfys kl 16.00 och ett joggingpass kl 16.50 pa Rocklunda. Dessa pass kan med fordel
kombineras. Cirkelfysen bestar av tre varv med atta stationer som ar lite lattare for att
du ska ha en majlighet att orka med [6pningen. L6pningen &r anpassad for att passa de
flesta motionérer. Se mer info pa hemsidan friskissvettis.se/vasteras.

.|I||" i
Wl DJUNGELTRUMMAN GICK....

I Friskispressen nr 1 stéllde vi fragan hur nyfiken du &r, vad du vill veta om din

forening, vad vi skall skriva om och hur du vill ha information.

Vi fick in manga trevliga tips och fastnade for Elin Bergstrand, Jenny Eklund,

Lena Bonny, Asa Mattiasson och Robert Helmrich. Vi lottar ut véskor och
tre halvars-allkort bland er som tack fér era inskickade bidrag.

friskispressen

Annandag pask

uppdrag? Stimuleras
or? Som vard, ledare eller instruktor
du med i ett gang engagerade och hérliga

Las mer pa var hemsida friskissvettis.se/vasteras

R
OPPETTIDER KOMMANDE HELGDAGAR ' "" :
N4

Skartorsdag 07.00 - 19.00 Bjérnovéagen och Rocklunda
Langfredag Sténgt Bjoérnévagen, 10.00 - 19.00 Rocklunda
Paskafton 09.00-15.00 Bjérndvagen, stangt Rocklunda
Paskdagen Sténgt Bjérndvagen, 10.00-19.00 pa Rocklunda

10.00-21.00 Bjérnévagen, stangt Rocklunda

Valborgsmdssoafton  09.00-13.00 Bjérnévédgen, 09.00-17.00 Rocklunda

So 1 maj 09.30-21.00 Bjérnovéagen, 13.00-21.00 Rocklunda
Ti 2 juni Kristi him. 13.00-21.00 Bjoérnévagen, 09.00-13.00 Rocklunda
Ma 6 juni Sténgt

Team Sportia ar féreningens medlemsbutik. Foljande medlems-
aktivitetet ar planerad i butiken pa IGOR gallerian

VIP kvall onsdag 1 juni kil 10-19

Mellan klockan 1019 har alla Friskis&Svettis medlemmar 20%
rabatt pa allt i butiken. Medtag medlemskortet!

T=AM SPORTIN

NASTA NUMMER
UTE DEN 7 JUNI

I ndsta nummer kan du bland annat lasa
om det ar nagon skillnad traningsmassigt
pa att cykla ute och spinning? Lite som-
marinspiration blir det ocksa och givetvis
rapport om den pagaende utbyggnaden.

Vi ses!
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Program 18 april —6 juni

SCHEMA

=> Fran och med mandag 18 april s& kommer vissa pass i programmet att “’slackas ner”” som
vi vet har fa deltagare i slutet av varen. Pa hemsidan hittar du alltid uppdaterat program.

Jympa & dvrig grupptrdning, trdna ute - ingar i Allkort eller Jympa & 6vrig grupptraning [ BJORNOVAGEN |
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 09.30 11.30 09.30 07.00 09.30 10.00 ‘ ROCKLUNDA ‘
Senior Senior Medel Senior Olika pass Yoga 175 Medel
11.30 10.30 17.00 11.30 07.00 09.30 11.00
Vedel Bas Bas Bas Yoga 1 Bas Enkel ERISKIS&SVETTIS
1615 1130 17.00 11.30 1030 10.00 11.00 AR EN IDEELL
Medel Yoga 1 Junior 7-12 ar Yoga 1 Bas Roris 6-9 ar Styrka/bas FORENING.
17.00 11.30 17.00 11.30 11.30 10.00 15.00 => Traningskortet ar
Cirkelfys Ki balans Intensiv Medel Medel Familj Familj personligt.
17.00 16.30 17.30 16.30 16.00 10.45 16.00 o
Step 1 Medel Puls/medel Puls/bas Bas @ Medel Cirkelfys = Tréningskortet

galler endast pa

17.15 17.00 17.30 16.30 16.00 11.00 16.50 o "
Styrka/bas Medel Start Medel Medel Bas Jogging — Rocklunda|  Friskis&Svettis
17.15 17.00 18.00 17.00 16.00 11.00 17.00 Vésteras
Puls/medel SkivstangSpin 90 Core Enkel Dans senior Puls/medel Bas => Kopt traningskort
17.30 17.30 18.00 17.00 16.30 15.00 17.00 aterlbses e
Yoga 175 Bas Station/medel 75 Yoga 175 SkivstangSpin 90 CoreSpin 90 Medel > Forl t.t “ninaskort
18.00 17.30 18.30 17.30 17.00 15.00 1715 " ororat traningskor
Medel Medel Medel Medel Dans Roulette SkivstangSpin 90 ersatts med en kostnad
18.00 18.00 19.00 17.30 17.00 17.30 av 50 kr.
Core Aerobics 1 Skivstang Bas Intensiv Yoga 2 90 => Som medlem ar du
18.15 18.15 19.15 18.00 17.15 18.00 under tréning forsakrad
Intensiv Yoga 175 Cirkelfys Kibox 175 Medel 75 Station/medel 75 e s
i forsakringsbolaget IF.
18.15 18.30 19.15 18.15 18.00 > IF Friskis&Svetti
Puls/bas Medel Bas Skivstang Vid Sjukdom/fﬁrhinder kan ordinarie Kibox 2 75 . DI’IS”(IS Vettis .
1830 18.30 19.30 18.30 pass erséttas med annan intensitet | (gg) 18.00 Vasteras r ansluten il
Tréna ute BV* Puls/bas Dans Medel Bas Riksidrottsférbundet
eller ledare. Se aktuellt webschema X X
19.00 19.00 18.30 s friski ) 18.15 och tar avstand fran
Sk{;s(t)ing Corei);s;(,)(‘,ore Tranigu;gsv* pa friskissvettis.se/vasteras. Co]:; ggsu al doping. Kontroller
Ki bo;< 175 l\llédel Core bos'uSpin 90 . . Puls/'medel forekommer Oc_h_ den
(&9 Gratis gymnasie som testas positivt
19.15 19.30 e : - 19.15
Dans afro Puls/medel GratisitgymnasieungdomE]firsaktades Step 1 eller vagrar lamna prov
19.30 19.30 i 19.15 stdngs av fran traning
Medel Cirkelfys @‘Grat's ung » Medel h
Gratis for ungdomar 12-15 ar i sallskap med 0S 0ss.
20.00 vuxen med aktivt medlemskap. Ej forsakrade. = For personliga
Aerobics 1

tillhorigheter som t ex
vardesaker, skor och
klader ansvaras ej.

=> For kop av kort med
ungdoms-, pensionars-

* Trana ute pa Bjornovagen (ingar i alla tréningskort)-> Mandagar: bas- och medeljogging, 16ppass samt cross Torsdagar: bas- och medeljogging samt 5ppass

Spinning - ingar i Allkort eller Spinning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG och studeranderabatt
11.30 Medel 09.00 Bas 11.30 Medel 11.30 Bas 07.00 Olika pass 10.30 Roulette 13.30 Bas galler att du kan uppvisa
16.30 Medel 11.30 Medel 17.15 Puls 17.15 Puls 11.30 Medel 15.00 CoreSpin 17.00 Olika giltig legitimation och
17.15 Medel 16.30 Bas 17.15 Medel | 17.15 Intensiv 75* 16.00 Bas 17.15 skivstangspin | Studerandeintyg.
1815Start  |17.00 SkivstangSpin|  18.30 Bas 18.30 Medel  |16.30 SkivstangSpin 17.00 Bas => Andringar i schema

18.30 Bas 17.45 Puls 18.30 Bas 18.30 Medel 16.30 Medel 18.15 Medel frl/fot:::;)\:z;n;tt

19.15 Puls/distans 18.45 Medel 75 19.30 Medel 19.15 Core bosuSpin samtycke for att data-
19.45 Intensiv* | 19.00 Intensiv frv1o 19.30 Bas behandla dina person-
* fr o m vecka 19 Intervall uppgifter. De anvéands
for att administrera ditt
Cirkelgym och cirkelfys - ingar i Allkort eller Gym medlemskap. Nér du
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Koper ett traningskort

samtycker du till att vi
far behandla person-
uppgifterna.

=> Ytterskor ute - inne-
skor inne! Stall dina yt-
terskor pa skohyllorna.
=> Vi ber dig respektera 6ppettiderna da du inte kan vistas i lokalerna efter stangningstid.  Vill du lasain eller ta
med dina ytterskor, lagg

16.00 Cirkelgym 18.00 Cirkelgym 08.00 Cirkelgym
17.00 Cirkelfys 17.45 Cirkelgym
18.45 Cirkelgym 19.00 Cirkelgym
19.15 Cirkelfys

17.30 Cirkelgym
19.15 Cirkelgym
19.30 Cirkelfys

16.00 Cirkelfys
18.30 Cirkelgym

Oppettider - Lokaler och gym

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG . .
dom i en plastpase som
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 06.00-19.30 09.00-13.00 09.30-21.00 finns vid skohyllorna.
06.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 09.00 - 17.00 13.00-21.00
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UTBUD

JYMPA

Ett jympapass inleds med ca 10 min
uppvarmning innan styrke- och konditions-
delen tar dver i ca 25-30 min. Varje pass
avslutas med nedvarvning, stretch och
avslappning i 10 min. Langden ar alltid 55
min om inte annat anges. Aldersgrans dar
inte annat anges ar det ar du fyller 12 ar.
START

Latt jympa for dig som ska komma igang.
BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

INTENSIV (16 ar)

Tuff genomkérare.

ENKEL

For intellektuellt funktionshindrade.
FAMILJ

Lekfull jympa fér barn (3—6 ar) och vuxna
tillsammans. Kortet ar fér barnet, vuxen
foljer med gratis.

JUNIOR

Jympa for barn 7-12 ar.

PULS

Ver utrymme fér kondition.

ROULETTE

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

RORIS For endast

5 (]!
Jympa for barne Viften 39 i

m ~ka
6-9 ar, 40 min, . KOPaett R kortzdu

: om
SENIOR 9aler heta termipgp,

For aldre.
STATION (16 ar)
Styrka i stationer.

STYRKA
Ver utrymme for styrka.

OVRIG GRUPPTRANING

Utéver den traditionella jympan har vi ett
stort utbud av olika grupptraningsvarianter.
AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
AEROBICS INTRO

Introduktionspass.

CIRKELFYS @ (16 ar)

Fystraning med betoning pa uthallig styrka i
stationer med mycket driv.

CORE

Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Finns dven som kombipass.
CORE BOSU ®

Corepass med redskapet bosu. Finns aven
som kombipass.

DANS

Showa loss med steg och dansstilar. Finns
aven i varianten dans senior.

friskispressen

EN AKTIVITET

Trdna ute — ingar i alla dvriga traningskort.
Jympa & ovrig grupptraning

Spinning

Gym

3man 6 man lar Autogiro
100:- 200:- 400:- -
600:- 850:- 1500:- 144:-
600:- 850:- 1500:- 144:-
800:- 1100:- 1900:- 182:-

Gym-dag — inpassering mandag-fredag fére kl. 15.00 550:- 750:- 1300:- 125:-

Gym ung — ungdom 13-15 ar, se regler pa hemsidan.

350:- 450:- 700:- 91:-

ALLKORT 3 man 6 man lar Autogiro
Hela utbudet, alla aktiviteter 1100:- 1500:- 2500:- 240:-
OVRIGA KORT
Klippkort galler 10 ganger under ett ar pa valfri aktivitet. (16 ar) 450:-

Specialkort Familj, Enkel, Junior (galler &ven pa Réris), Start (Jympa & Spinning). 300:-
Terminsgiltighet — olika slutdatum — se hemsidan.
RABATTER (géller korten EN AKTIVITET och ALLKORT)
Pensiondr och heltidsstuderande — giltigt bevis skall uppvisas vid kortkop. 20%

Ungdom — 12-15 ar.
Plusgiro 476 59 29-7 Bankgiro 5305-6206

DANS AFRO
Steg och rytmer med inspiration fran
afrikansk dans.

KI BALANS

Frigérande, fokuserad och mjuk traning.
KIBOX @

Box- och kampsportstraning moter jympan.
SKIVSTANG @ (16 &r)

Effektiv och utmanande styrketraning.
Finns aven som kombipass, se spinning.
STEP @

Stegkombinationer med dansig kansla pa
step up-brada.
YOGA @

Var egen yogaform.

KOMBIPASS

Grupptranings- och spinningkombinationer.
Passen ar totalt 90 min. och vander sig till
vana motiondrer.

SKIVSTANGSPIN @ (16 ar)

Skivstang i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att trana bara
skivstangsdelen.

CORESPIN @ (13 &r)

Core i jympasalen, dérefter spinning pa
medelniva. Det gar att tréana bara coredelen.
CORE BOSUSPIN @ (13 ar)

Core bosu i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att trana bara

Core bosudelen.

SPINNING

Ta garna med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min dar annat inte anges.
SPIN/START @

Skonsam spinning for dig som vill komma
igang.

SPIN/BAS @

Rejal och kul traning pa skonsam och
lagintensiv niva.

50%

SPIN/MEDEL @

Effektiv konditionstraning pa en optimal
traningsniva.

SPIN/INTENSIV @

Tuff konditionstraning, fér vana motionarer.

SPIN/PULS @

Pulsbaserad traning pa medelniva, fér vana
motionarer. Med hjalp av pulsmétare ser du
din hjartfrekvens under passet. Finns endast
pa Bjornovagen.

SPIN/PULS DISTANS @

Pulspass med fokus pa uthallighet och
jamnare pulsniva.

SPIN/ROULETTE @

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

TRANA UTE

Jogging och Cross ar mangas absoluta
traningsfavorit, som egen traningsform eller
som komplement till annan traning. Alla

trana ute aktiviteter ingar i alla traningskort.

JOGGING
Utetraningens klassiker — fran startniva till
tuffare pass.

CROSS

Varierad utetraning med jogging och
styrketraning i stationer.

STYRKETRANING

Vi har tva frascha gym med stort utbud av
maskiner och fria vikter. Du far trana pa
gymmet fran det ar du fyller 16 ar.

CIRKELGYM @ (16 ar)

Grupptraning i gymmet dar du tranar
individuellt vid olika stationer och maskiner.
GYM UNG (13 ar)

Trana pa gymmet tillsammans med vuxen
fran det ar du fyller 13 ar. Gemensam
gyminstruktion kravs, se hemsida.

BRA ATT VETA

VID KORTKOP

MEDLEMSAVGIFT
100:- per kalender-
ar tillkommer pa alla
traningskort! Galler
aven klippkort.

AUTOGIRO
Tecknas i receptio-
nen, se hemsida.

ENGANGS-
BILJETT

40:- under 17 ar
50:- medlem
70:- icke medlem

Vardet av EN
engangsbiljett
avdrages vid kortkop
mot uppvisande av
kassakvitto.

UPPEHALL OCH
SJUKDOM

Vi "fryser" inte tra-
ningskort! Vid skada
eller sjukdom betalar
vi tillbaka den del

av traningsavgiften
som aterstar, from
den dag du uppvisar
ett giltigt lakarin-
tyg i receptionen,
mandag—fredag kl.
08.30-17.00

ALDERSGRANSER
12 ar - Jympa (ej
station, intensiv) och
trana ute.

13 ar - Spinning,
Gym-ung (i vuxens
sallskap, se regler pa
hemsidan)

16 ar — Intensiv,
Skivstang, Skiv-
stangSpin, Station,
Cirkelfys, Cirkelgym
och Gym.

Pa Ki box rekom-
menderar vi dig
under 16 ar att
ta med jambordig
partner.

GYM-
INSTRUKTION
Depositionsavgift
150:- for icke
medlem och 70:- for
medlem.




O
o
yaSiﬂtaS friskissvettis.se/vasteras

FOLKETSROST

Raggningspotentialen1-107?

Kan man verkligen traffa sin sjélsfrande pa Friskis&Svettis? Vi fragade nagra medlemmar hur det star till med
raggningspotentialen i vara traningslokaler.

DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Vasteras ar
en ideell idrottsforening som

v . i 8 erbjuder traning for alla aldrar.
IDA OLBY, gymmar och gar paolika ~ JESSICA MOLIN, student, gymmar ASA AHLIN MALNACS, férskole- Som medlem i Friskis&Svettis far
pass. — Raggningspotentialen &r nog en l&rare, gymmar du inte bara nya traningsvanor
— Om man ser raggningsmdjligheten 7:aiallafall. De flesta pa gymmet & — Potentialen &r nog en 8:ai alla fall. och bittre hilsa. Du far dessutom:
inifran gymmet, sa gar det alltid att lattkladda och muskler attraherar ju Det samlas ju alla méjliga typer av
fraga nagon om hjalp nar man ar alltid. Det finns nagra snygga killar manniskor, aldrar och sa har och det FRISKISPRESSEN — SVERIGES
osaker pa maskiner eller dvningar. som jag kollat in. Men jag ar ju har ar positivt. Jag har sjalv inte spanat STORSTA TRANINGSTIDNING
Har du fatt igang ett samtal ar det for att trana i forsta hand... in nagon eftersom jag ar lyckligt Medlemstidningen Friskispressen som
ett ypperligt tillfalle att lagga in lite gift. Annars hade jag sakert kunnat utkommer sex gangerv per ar.
'smasnack’’. Det gar att ragga om ragga har. FORSAKRING

man verkligen vill! Olycksfallsférsakring som galler alla

traningstillfallen och for resa till och fran

traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instruk-

térer. Fraga dem om tréning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en engangs-

traning pa annan Friskis&Svettis forening
‘ i Sverige mot uppvisande av medlemskort.

JOHAN ALFREDSSON, lastbils- ROLF PETERSSON, jobbar med DENIZA BUDUR, jobbar pa skola, FRISKIS&SVETTIS VASTERAS

FOLKETS ROST ~ TEXT: ISABELLE WILLEN FOTO: KARIN WITTUR, CATRINE LUNDGREN

chauffér, gymmar. karnkraft, gar pa jympa. tranar allt bildades 1983 och blev mer &n 17 000

— Fo6r mig &r raggningspotentialen en —Jag satter nog en 5:a pa potentia- — Minst en 6:a. Jag tycker att det medlemmar under 2010. Vi erbjuder dver
5:a kanske, men det varierar nog pa len har. Har &r alla aktiva och skéter  6kat nu mot forut. Jag har sjélv kollat 160 grupptraningspass i veckan. Gymmet
vem man fragar. Ar man ute efter att sin kropp och det ar nog bra. Det ar saklart, det finns manga snyggingar. &r dppet varje dag, fran morgon till kvall.
ragga, ar den sakert hdgre. Jag hade jumanga unga har ocksa, det ckar Jag ar lite feg for att ragga sjalv, men Friskis&Svettis Vésteras har 330 ledare,
sakert kunnat ragga har om jag varit nog potentialen. Jag har sett manga visst skulle jag kunna... instruktérer, vardar och 6vriga funktiona-
singel, men jag har familj. snygga tjejer har. Ar man singel sa ar rer som engagerar sig ideellt i féreningen.

det ett bra raggstalle, absolut. VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTAFRISKIS&SVETTIS

KKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS VASTERAS
Giltigt o m 7 juni 2011

NAIMING o
ANVESS: 1orrvvenriesnesessessssssssssssssse st sss st s s sttt JAG VILL TESTA:
D Jympa/ 6vrig grupptraning
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Personnummer: [ ] Trana ute
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