FOTO: LOUISE SORENSEN

friskispressen

1

OFORANDRAD

TRANING?
SEX SVARAR!

Komut,detar Vadgorde o=

u o n Fredrik Larsson,
juvar! bakomdisken? i

Maria Britts och
o hd hd Mari Bergstrom

battrar pa kondisen
i Sveriges vackraste

Cross och jogging dri full gdng | Fyra glada ansikten moter waningsmilo,
och snart far du fatta stavarna! dig och dina 6nskemal med | o5& ™

Oka flaset och fa farg pa glada hej och stora leenden.
kinderna. Mot tjejerna som &r hjartat i
SID 4-5 Friskis&Svettis.
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PERSONAL

VALKOMMEN

Hur ar lusten

pa Gotland?

ad dr det som gor att dver tre
tusen personer pa Gotland &r
medlemmar i Friskis&Svettis
och kénner for att ta sig till Norra Hanse-
gatan for att trdna? En av forklaringarna
ar nog att det 4r lustfyllt. Annars hade det
inte blivit av. Det &r den idén som vi i var
forening biar med oss och tror pa. Visst
kan man tvinga sig till motion for att det
ska goras, men efter ett tag sa far vi som
ménniskor liksom andra tankar och akti-
viteter som brukar ta over.

Dirfor tror vi pa lustfylld tréning
som lockar dig till att hélla dig i form,
som gor att du ler nédr du tidnker pa ett
traningspass som har den rétta musiken
och det perfekta tempot. Triningen ska
ocksa halla hog kvalitet, om du satsar av
din fritid s ska det du fér vara superbra.
Inget halvdant! Men lustfyllt!

Det ska vara 6ppet och tillgéngligt for
alla, inga gridddfiler, inga tdvlingar och
priser, men ddremot hyfsade tridningsav-
gifter som allas planbocker klarar av.

LUSTEN ATT TRANA kan ocksa finnas
i en vacker miljo, hirlig luft och skona
vindar. Visst har vi fatt en fantastisk lokal
som ir bade vacker och funktionell men
nu nir varen kommer kan lusten vickas
bland vérvindar och sol. Dirfor satsar vi
i Visby mycket pé trining utomhus, lds
mer om det pé de foljande sidorna. Och
snart dr det sommar och utejympa att se
fram emot. Det du'e

STELLAN SUNDH, ordférande
ordforande @visby.friskissvettis.se

Spindlarnainatet

Receptionen dr
Frisks&Svettis
hjarta och ansikte
utdt. Hir jobbar ett
ging energiska tjejer
med allt som har
med medlemskap,
bokningar, admini-
stration och ekonomi
att gora.

et dr de som driver maskineriet

bakom verksamheten och ser

till att allt funkar. Framfor allt

ser de till att alla motionédrer
blir glatt mottagna och att de far svar pa
sina fragor. Mélet dr att alla ska kénna sig
sedda och vilkomna.

=> SUSANNE vikar som verksamhetsle-
dare. Hon tycker att den egna lokalen och
receptionen har stirkt Friskis& Svettis
vildigt mycket och att den har stor bety-
delse for sammanhéllningen i foreningen.
— Kontakten med dem som trénar hos
oss dr fantastisk! Ma n byter nagra ord
med alla, det &r hej och mors hela tiden.

- Elin Hansson
Gor: Praktik F&S

- Annika Svensson
Gor: Receptionist

- Marie Muttoni
Gor: Vardinna/adm.

- Anette Lindquist
Gor: Kanslist

=> ANNIKA &r receptionsvirdinna
och jobbar med alla 16pande uppgifter.
Forutom det dr hon marknadsassistent och
ansvarar for att medlemsinformationen ar
aktuell.

— Viktigast dr bemotandet, sédger Annika.
Vi ska leva upp till vara virderingar.
Malet ir ett leende!

=> ULLA ir receptionist och delar arbets-
uppgifter med de andra i receptionen.

— Jobbet dr vildigt varierande, roligast
4r kontakten med alla motionérer, det 4r
ren gladje!

=> MARIE ir virdinna och jobbar med
manga olika uppgifter. Det dr Marie som
administrerar allt som ror lokalt aktivi-
tetsstod.

— Jag gor allt och ldr mig nytt hela
tiden, det &r det som &r sd roligt med det
hir jobbet, sdger Marie.

=> ANETTE jobbar som kanslist och
skoter storre delen av de administrativa
uppgifterna, som till exempel ekonomi,
medlemsregister och post. Hon har ocksé
hand om kontakterna med skolor nér det
giller Arbetsplatsforlagd Utbildning, APU.

Klockan halv fem lamnar tjejerna ver till
de ideella krafter som bemannar receptio-
nen pé kvillarna. @

LENA CALDERON, TEXT
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Fikapaus!

Efter mangas 6nskemal kommer
vi nu antligen att kunna erbjuda
mackor och bullar till
forséaljning i
receptionen! m

AN

Smart ficka!

Vad ska jag lagga min skapsnyckel?
Inga problem — vi har [6sningen!
Svettarmband med smart dragkedja!
Finns att képa i receptionen

Har du inget hanglas?
Lugn, finns det ocksa! m

Bara lysy

\Jﬂ\\\\\\\\\\\...

- _
Praktik —javisst!

ELIN HANSSON, 18 AR Gér sin
praktik, fem veckor pa F&S.

— Har trivs jag valdigt bra. Jag blir
inspirerad och pa gott humar och far
mota alla glada motionarer.

Och sa har jag borjat trana ocksa. m

Mer uppvarmning

Efter 6nskemal fran vara gymmare kopte vi i
bérjan av mars in fler uppvarmningsmaskiner
till gymmet. Tre AMT och ett [6pband av
market Precor. AMT star for Adaptive
Motional Trainer och &r vérldens forsta
konditionsmaskin som anpassar sig till
kroppens egna rérelser! m

ATT SVAR
l"I"i\WLINGI!
My Gerndt

blev vinnare av
denna ryggsack

RATTRAD: x x 221 2 x

Grattis My Gerndt

Dérfor valjer jag F&S nar jag tranar!
"Som motionar och mamma maste
jag ha en kvalitetskjuts. F&S har
det jag och mina barn behdver

— lusten, langtan, proffsen och priset.
Jag far massor av kraft éver — har
hittar vi hela kittet, fran morgon

till kvall — hela veckan!

UTBUD

JYM PA Pass finns pa bas-, medel- och intensivniva ochiett antal
olika passvarianter. Langden ar alltid 55 min om inte annat anges.
Aldersgrans pa allapass (utom familj och junior) &r det ar du fyller 12.
BAS - Rejalt, Iattillgangligt och harligt utan hopp. Bygger effektivt
och skonsamt upp styrka och kondition. Perfekt bade fér nybérjare och
vanejympare.

MEDEL - Hogt tempo, varierad belastning och en hel del hopp.
Passar dig som ar ganska valtranad.

INTENSIV - Kréaver att du valtranad och tal hdg belastning och tempo.
PULS - Fartigt med mycket kondition. Roligt och utmanande.
SKIVSTANG — Effektiv och utmanande traning med hjélp av skivstang.

SKIVSTANG INTERVALL—Ett Skivstangspass som plussats pa med
15 minuter konditionstraning i intervallform. Konditionsévningarna ar
enkla men rejalt jobbiga, om du vill. Passet vander sig till dig som ar
valtranad och som vill komplettera Skivstang med konditionstraning i
ett och samma pass. Passet ar 75 minuter

STEP —Ett aerobicspass med stegkombinationer i block pa stepbrada.

AEROBICS - Stegkombinationer med dansig kénsla.

CORE - Bygger bade pa enkla och mer fokuserade évningar och pa
storre, sammansatta 6vningar for hallning, stabilisering och balans.
Du trdnar utan redskap, det vill sdga med kroppen som belastning.
CORE BOSU - Vill du lagga till en dimension till din Coretraning, da
ar ett vingligt underlag en perfekt utmaning. Och Bosu, som kan liknas
vid en "halv balansboll fast pa en platta" ar ett mangsidigt redskap.
Med denna boll/balansplatta tranas och utmanas din balstabilitet,
styrka och balans och den ger dven mojligheter till att jobba upp pulsen.

RYGG — Skonsam och séker men dnda rejal traning. Tranar ryggens
styrka, rérlighet och stabilitet.

CORE MAMMA — Fér dig som vill komma igen efter graviditet och
forlossning. Bygg upp och hitta tillbaka till hallning, styrka och rérlighet
med genomtankt traning. Vi jobbar aven med kontroll av balstabilitet
och béackenbotten. Till mammapassen far ocksa de sma folja med.
FAMILJEJYMPA — Rérelselek for barn fran 2 till 6 ar och deras
foraldrar. Mormor, morfar, farmor, farfar ar givetvis ocksa valkomna.
Barnen maste fylla minst 2 ar under den termin det galler.
BARNTILLATET - De barntillatna passen ar vanliga pass, Jympa/bas
som 6ronmarkts "barntillatet". Ledaren tar vara pa de minstas nar-
varo i sitt upplagg av passet, musiken och i sitt ledarskap. Fran 7 ar.
JUNIOR - Fartfyllt jympapass fér killar och tjejer, med kul och bra
traning for hela kroppen. 6-12 ar.

KNATTE — Med tonvikt pa lekfull jympa for bara barn! Pa Knatte
jympar barn 4—6 ar, utan vuxna.

SPIN NING Viharhela 30 bekvama, stabila spincyklar som

enkeltstalls in for att passa dig. Ta garna med vattenflaska och handduk.
For att faspinnabehover duvaradver 150 cm lang (och 13 ar fyllda).
Passenar 55 min.

SPIN/BAS — Rejalt for dig som vill trédna pa en skonsam och lag-
intensiv niva.

SPIN/MEDEL - Passar dig som bade vill och kan ligga pa en

hégre pulsniva under en langre tid.

SPIN/INTENSIV — Fér den vane spinnaren som vill fa ut det dér extra.

GYM Vi erbjuder frascha maskiner, avdelningar med fria vikter
och hantlar, stretchyta med bollhérna och en rejal konditions/upp-
varmningsyta. Ta garna med vattenflaska och handduk.
INTRODUKTION — Genomgang av grundldggande styrketranings-
principer och maskinvisning.

JUNIOR - Obligatorisk instruktion genomférs alltid med malsman.
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Utoch kut! Varen arhar och

utetraningen ar i full gang

Byt jympagolvet mot
gris och stigar da
och da och trina ute i
friska luften.

riskis&Svettis Visby har troli-

gen Sveriges vackraste utetri-

ningsmiljo dér flera grupper

i veckan fér en ordentlig
genomkdrare och trevligt umgédnge
samtidigt. De trénar cross och jogging.
Fem eller tio kilometer under ledning av
tvé utbildade ledare.
LATTSAMT OCH PRESTIGELOST De
som trénar utomhus utvecklar en all-
deles sdrskild sammanhallning. Det dr
mycket snack pa passen och det uppstar
en kul, gemensam jargong. Oftast finns
en kérntrupp med dem som kommer
ofta men nya motionérer kommer till
hela tiden och blir en del av gemenska-
pen. Man bryr sig om varandra pa ett
sétt som dr svart att gora pa jympan eller

Vildigt
effektivt

forbaskat
trevligt

och skont

i gymmet. Om det sporegnar kommer
motiondrerna dnda, for annars tror de
att de ovriga skulle bli oroliga och undra
var de &r.

— Véga prova! Aven om du inte har
trinat 16pning tidigare kan du vara med
pé crosstraningen. Du kan springa i ditt
eget tempo. Vi har uppsamlingsheat och
fangar upp alla genom att de som spring-
er mest och fortast gér en loop och pé
s sitt far lite extra trdning. Man kan se
avbrotten for styrketrédningen som extra
andhdmtningspauser, sdger Maria Britts,
som dr bade cross- och joggingledare.

I &r kommer man att ordna startgrup-
per for nyborjare som kénner sig osdkra
och som vill ta det lite forsiktigt i borjan.
(Kolla p& F&S hemsida eller pé anslags-
tavlan i trdningslokalen)

ALLTID VACKERT VADER! Vidret ér

en icke-fraga f6r utemotionérerna.
Joggingen startade redan i februari pa
plogade cykelbanor och héller pa till
mitten av december. Aven om solen inte
alltid skiner utgér trdningen fran Frisks&

Svettis lokaler i Flexhuset och fortsitter
pa olika banor runt om i Visby. Passen
ir upplagda enligt samma principer
som all annan trdning — uppvérmning,
16pning i forst i lugn takt sedan snab-
bare, nedvarvning och stretching pa
platsen dér det borjade, i Friskisloka-
len. Crosspassen har flera avbrott for
rorlighets- och styrketrining. De passen
innehaller ocksa en intervalldel ddr man
till exempel springer uppfor en backe
och joggar nerfor.

Leif Svangren &r en veteran i Visby-
foreningen och leder bade medeljympa,
cross- och joggingpass.

— Jag dr multimannen, skrattar Leif,
och berittar vad han tycker &r det bésta
med att trina ute. Det dr mycket socialt,
man slinger kift och har kul. Aven de
som inte gillar att springa gillar cros-
straningen. Det &r inget langt notande
utan det blir avbrott hela tiden. Vildigt
effektivt, forbaskat trevligt och skont.
Alla blir viltrinade, alla dr vilkomna
och hittills har vi inte tappat bort ndgon!

friskispressen
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FRISKASTE FRISKIS Marie Bergstrom
ar uteledare och kor bade cross och
jogging. Hon dlskar att tréina utomhus i
friska luften, ret runt. Det ger energi for
bade kropp och sjil. Cross ir en varierad
tréaningsform som kombinerar jogging
med styrketrining och intervalltrining
utomhus.

— Cross dr det optimala trédningspas-
set. Det dr en blandning av allt det som
Friskis&Svettis dr utom pa en punkt, i
stéllet for musik far man lyssna pa faglar
eller sjunga sjilv. Det dr nagot sirskilt
med utetrdningen. Frisk luft gor att man
féar en extra kick, det blir lekfullt och
opretentiost. Vi springer och pratar och
dr bara hér och nu”. Det kinns véldigt
hélsosamt, sdger Mari Bergstrom.

Ledarna lagger banor och forsoker
byta strickning infor varje termin. De
kan ga norrut 6ver Galgberget, in mot
innerstan genom Dalmansporten eller
dra mot Kirleksstigen och Strandpro-
menaden. Dir méter ginget manga
andra joggare. Det har hént att de borjat i
Friskis&Svettisgruppen for att det ser sa
roligt ut att springa i grupp.

— Det ér en gliddje som smittar av sig!
Nér vi sprungit var runda och kommer
tillbaka till Friskis&Svettislokalen med
stralande 6gon och rosiga kinder, utstralar
vi hilsa och friskhet, sdger Mari. Det ér
bara att hiinga pa. Passen blir aldrig fulla! @

LENA CALDERON, TEXT

Pontus Bjérkdahl, flitig crossare som varit med lange.

friskispressen

MONIKA BERG

MARIE MARTELLEUR

i

-,’ ‘* ;

Namn: Monika
Bergstrém

Alder: 54 ar

Bor: Vishy
Familj: Gift, Elin
23 ar, Oliver 21 ar
Gor: Distrikts-
skoterska

Gor pa F&S: Stav-
gangsledare (klar
i maj) och vard
Mest ndjd med:
Att favaramedien
proffsig forening

B

Namn: Marie
Martelleur
Alder: 50 ar

Bor: Visby
Familj: Gift, Linda
32 ar, Max 15 ar
Gor: Privat rad-
givare

Gor pa F&S:
Stavgangsledare
(klar i maj) och
jympaledare
Mest ndjd med:
Gladjen, den stora
réda karleken

STROM

De hér tjejerna kommer att ga langt! Monika och Marie &r vara nya stavgangsledare.

Stavgang med
utbildad ledare

1JUNI FAR DU CHANSEN att bygga pa
konditionen och prova stavgang under
proffsig ledning. Stavgéng ér enkel, ef-
fektiv och skonsam tridning som passar
dig som inte dr sa traningsvan. Att ga
med stavar dr mycket effektivare &n att
promenera och skonsammare for hofter,
knén och fotter. Du far ldra dig en bra
teknik och trinar benen men éven bél,
armar och rygg. Triningen passar alla
och dr tillrackligt tuff for att véljas som
sommartrining fér manga lingdskid-
akare.

I maj ska Marie Martelleur och
Monika Bergstrom utbilda sig till stav-

gangsledare sen drar passen igang i juni.

Marie ska leda stavcross, ett pass som
dr uppbyggt pa samma sétt som vanlig
cross med den skillnaden att man gar
istdllet for att spinga. Monika ska leda
stav bas.

— Stavgang ér vildigt effektivt. Du
fér bittre hallning, okar syreséttningen,
njuter av vind, sol och dofter medan du
har kul och brinner en massa kalorier,
sidger Monika.

Eftersom triningen bade
dr utmanande och skonsam
tror Marie att den kommer att
locka nya motionérer.

— Folk har viéntat pé det hir. Stavgéng
passar alla som har svért att springa, som
har ont i knéna, 4r lite tunga och de som
vill trina ute och samtidigt hinna ta in
alla hérliga upplevelser i naturen.

I alla pass ingdr uppvarmning,
rorlighet, konditionsdel, nedvarvning
och stretch. Egna stavar tar du med dig,
saknar du kan F&S 1ana ut.

Ta pa dig ldtta traningskldder och
walking- eller joggingskor.

— Eller bikini om du hellre vill det, vi
startar ju i juni, skojar Marie och hoppas
att manga vill prova stavarna. Det blir
skratt och svett med en skon avrundning
—det lovar jag, séger Marie. ®

LENA CALDERON, TEXT



Reservation for dndringar

SCHEMAT galler till och med 31 maj 2011

SCHEMAT galler till och med 28 aug 2011

friskissvettis.se/visby

SCHEMAG&PRISER

Jympatider Hei timme = stora Salen Halv timme = Lilla Salen Priser
TIDER MANDAG | TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG LORDAG | SONDAG KORTTYP VUXEN UNGDOM A
*
07.00-08.00 Core JYMPA drskort 1600 kr 900 kr
JYMPA 6 man 980 kr 500 kr
08.00-09.00 Puls/medel JYMPA 3 mén 550 kr 300 kr
Familjejympa termin *) 250 kr/barn
Knatte 4-6 ar 250 kr
09.30-10.30 Core Junior 6-12 &r 250 kr
Core/mamma termin 300 kr
10.00-11.00 Medel Familj
SPIN érskort 1600 kr 900 kr
10.30-11.30 Core/mamma SPIN 6 man 980 kr 500 kr
SPIN 3 man 550 kr 300 kr
11.00-12.00 Bas
GYM arskort 2200 kr 1000 kr
* GYM 6 man 1400 kr 500 kr
12.00-13.00 Medel Bas Medel GYM 3 mén 900 kr 300 kr
GYM DAGTID arskort 1200 kr 700 ke
16.00-17.00 Puls/bas GYM DAGTID 6 man 750 ke 400 kr
% GYM DAGTID 3 man 500 kr 250 kr
16.30-17.30 Step Aerobics | Knatte Utetriining Cross & Lopning ***)
Arskort
17.00-18.00 Medel Medel Bas Puls/medel| Medel Medel Termin
H *hk%k)
1055 KL 15 I Kombikort
17.30-18.30 Junior Skivstang |Skivstang Skivstang TVAKOMBI &rskort 2400 kr 1200 kr
TVAKOMBI 6 man 1500 kr 800 kr
*%k% 2 N
18.00-19.00 Bas Bas Medel |Core/bosu Rygy TVAKOMBI 3 man 1000 kr 500 kr
S TREKOMBI arskort 2800 kr 1600 kr
“L 19 TREKOMBI 6 mén 1700 kr 1000 kr
18.30-19.30 | Core/hos Step TREKOMBI 3 man 1150 kr 650 kr
19.00-20.00 | Intensiv |Puls/medel| Puls/bas | Medel Ovriga kort
Allklippkort x 10 450 kr 250 kr
Engangsbiljett 50 kr 30 kr
20.00-21.00 Medel Engangsbiljett ej medlem 75 kr 45 kr
*45min - **75min  *** Barntillatet fran 7 &r (Galler det &r du fyller) A) Géller ungdomar under 20 ar.
*) BARNJYMPA galler samtliga
s = t- d . R . . . akiviteter (familj, knatte,
PINUUEYF se vidare pa www.friskissvettis.se/vishy barntillatna pass och junior.
**) Introduktion ingar for dig som loser
s rt- d ot gymkort. DAGtid galler fram till
Omma I EI‘ Reservation fér dndringar - - kl 15.00 vard. OBS! Galler ej 3 man.
Kk %k A F 2 B P
| JUNI| MANDAG TISDAG ONSDAG | TORSDAG | FREDAG | LORDAG | SONDAG ****) UTETRANING |"ngar p? saomtllga a!<t.|wteter.
OPPETTIDER | 10.00-21.00 | 07.00-21.00 | 10.00-21.00 |10.00-21.00 | 08.00-18.00| 09-13.00 |14.00-19.00 ) KOMBIKORT géller pa tvé/tre aktiviteter
JYMPA 08.00-09.00 (iympa, spinn och gym)
10.00-11.00 Autogiro/manad. Galler end. arskort vuxen.
17.00-18.00 17.00-18.00 l:\l d
18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 18.00-19.00 er
19.00-20.00 | 19.00-20.00 | 19.00-20.00 | 19.00-20.00 Vuxen Galler det ar du fyller 20 ar
20.00-21.00 Ungdom Galler upp till det ar du fyller 19 ar
- - - Junior Galler fran det ar du fyller 7 ar,
JULI&AUG) MANDAG | TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG |LORDAG | SONDAG upp till det ar du fyller 12 &r.
OPPETTIDER | 10.00-21.00 | 07.00-21.00 | 10.00-21.00 | 10.00-21.00 | 08.00-18.00 | 09-12.00 [14.00-19.00 . . o e .
JYMPA 08.00-09.00 Gym Fran det ar du fyller 13 ar far du trana i
R vuxens sallskap. Fran det ar du fyller 16 ar far
10.00-11.00
17.00-18.00 17.00-18.00 dutranasiav.
18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 | 18.00-19.00 18.00-19.00 Jympa Fran det ar du fyller 12 ar.
19.00-20.00 19.00-20.00 Spin Fran det ar du fyller 13 &r och
20.00-21.00 kravlangd 150 cm.

z Utejympa i Almedalen — varije ons kl 18.30 hela juli manad

>

~
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890:-

h ORD. PRIS 1200:-

690:-

ORD. PRIS 1100:-

ADIDAS VIGO

Prisvard l6parsko som passar bade p& promenaden och l8pturen. Dampning i hal och framfot.
Ovandel i mesh for bra ventilation. Dam- och herrstorlekar.

890:-
o ot =’ 1200:-

-
R
- \ = E
j T _’.ﬂ"’

ASICS GEL FLASHFIRE 3 NIKE AIR MAX MOTO+ 8 NIKE W LUNARGLIDE+ 2 ASICS GT-2160
En mycket bra tréningssko for l6pare som vill Maximalt stotdampad loptraningssko med Max Latt och komfortabel l8psko byggd pa den En mycket bra tréningssko designad fér ldnga
ha en sko med bra stétdampning, stabilitet och Air i halen och Zoom Air i framfoten. Extra stod nyutvecklade Lunarteknologin, dar mellansulan distanser och for l6pare som vill ha en sko med bra
6pkansla. Herrstorlekar. i mellanfoten och greppsaker yttersula. Byggd bestar av en mjuk kérna inkapslad i ett stabili- stotdampning. Dam- och herrstorlekar.

pa sérskild damldst. Dam- och herrstorlekar. serande skal. Dam- och herrstorlekar.

1200:-

NIKE AIR PEGASUS 27+ ADIDAS SNOVA GLIDE 3 NEW BALANCE MR860 ASICS GEL KAYANO 17

Joggingsko utformad for ett neutralt [Gpsteg. Loparsko med adiPrene® i hal och framfot for Mangdtraningssko for l6paren med latt- eller Favoritskon for mangdtraningen. | GEL Kayano 17
Fulldngds Air stotdampning for basta komfort utmérkt ddmpning och 8kad energi i frnskjutet. medelpronation. Dam- och herrstorlekar. finns all ny asics teknologi for ge dig en odvertraffad
och l6pkansla. Kompatibel med Nike+. Finns For dig med ett neutralt [6psteg. TORSION® komfort och stabilitet. Damstorlekar.
aven i dam stl. SYSTEM ger anpassat stéd i fotvalvet. Dam- och

herrstorlekar.

GARANTERAT RATT SKOR

Trots all teknik och alla tester &r det 4nd3

bara ute i sparet som du verkligen kanner
om du gjort ratt val. Darfér har vi infort en
NGjd-Kund-Garanti. Nar du provat ut dina
skor tillsammans med en vara skoséljare
far du anvanda skorna i upp till 30 dagar
och byta om du inte ar ndjd. Oavsett hur
leriga de &n &r. Frdga om Néjd-Kund-
Garantin i din Intersport-butik!

SONDAGSOPPET PA BINGERS KVARN, DET FIRAR VI MED:

5% RABATT

Nu har vi dven 6ppet p& séndagar mellan kL. 11-15 p3 Bingers Kvarn! Du som FRISKIS & SVETTIS MEDLEM HAR
15% RABATT p3 ord. pris alla séndagar under april och maj 201! Kan ej kombineras med andra erbjudanden,
géller endast p8 INTERSPORT VISBY Bingers Kvarn. 0BS! GALLER ENDAST SUNDAGAR.

SPORT TO Tue PeOPLE

E VISBY BINGERS KVARN v lNTERmA

SPORT TO THeE PeOPLE

Ostercentrum Man-fre 10-18, 16r 10-16. Tel 0498-24 90 30. ®
Bingers Kvarn Man-fre 10-18, 16r 10-16, sén 11-15. Tel 0498-24 90 30.
www.intersport.se



Tranar du annorlunda nu nar
varen antligen ar har?

TOMMY BODEN, 48 ar N&r snon
forsvinner flyttar jag in och tranar i
gymmet. Maste halla mig i trim infor
Vasaloppet. Det blir oftast 3 pass/v.
Kommer fran Jonképing och gick pa

F&S dar. Snart redo fér ett jympapass.

PETRA BURGEDAHL, 38 ar Jag sviker
inte min traning. Jympar stadigt 2 ggr/v.
Men jag kommer att kdra mer power-
walking nu ndar sommartiden startar.
Kommer absolut att fortsatta med
jympan, dar finns en stor gemenskap.

GUNILLA ORNDEN, 55 ar Behaller
min traning precis som férut. Fem
jympapass blir det allt i veckan. Jag
promenerar ocksa en hel del.

Jag ar nyfiken pa crosstraningen,
verkar vara roligt. Funderar pa

att haka pa nagon grupp dar. Tror
manga valjer utomhustraning nu i
vartider. Man behover ljuset.

friskissvettis c@/vicbvvm

HAMPUS BODEN, 19 ar Det blir bortat
fem pass i veckan i gymmet. Skillnaden
nu nar det blir barmark ar att jag joggar
till hallen, da ar uppvarmningen klar,
annars kor jag roddmaskinen vintertid.

ALICE OLSSON, 18 ar Jag har ar har
for att se hur maskinerna fungerar.
Orienterar 2 ggr/v och ska ta hit ganget.

FREDRIK HOGBERG, 33 ar Jag arbetar
som stensattare och maste darfor ha

en stark rygg. Det far jag har i gymmet,
jag mérker stor skillnad bara pa ett par
ganger, sa gymmet kommer jag fortsatta
med, och [dptraningen med mina hundar.

raba

Unikt samarbete mellan Friskis&Svettis
och Harry Carlssons.

Nar du visar upp ditt medlemskort far du

10% rabatt pa Samsungs serie 6577.

En helt ny LED designserie, miljosmart och unik
teknik. Du valjer mellan 32" 40” 46” eller 55”.

Erbjudandet géller t o m 20110531

== HARRY CARLSSONS

Stenkumlavig 4 ¢ Visby ¢ Tel 20 70 00 « Oppet: Man - Fre 9 18, Lor 10-14

IF FRISKIS&SVETTIS VISBY Adress Norra Hansegatan 18, 621 41 Visby Telefon 0498-21 13 13 Hemsida friskissvettis.se/vishy



