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Alisvenskan
Tiejernablir
starkare

Sedan 2010 har Dalsjofors
GolF damer trénat cirkelgym
hos Friskis&Svettis 1 Boras.
Aven 1 ar kommer vi1 hitta
dem i1 gymmet. SID 2

PA ALMENAS!

Livsviktigt

Traning fore &

efter sjukdom

Mot tva tjejer som har

opererat sig for brostcancer.

ar beréttar de om sina
erfarenheter kring sjukdom
och traning. SID 4-5

FOKUSERA

Sara och Josefin
spelar fotboll

i Dalsjofors

GolF och tranar
cirkelgym pa F&S
Boras for att bli
starkare.
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Hemsida friskissvettis.se/boras Text & foto samt Layout Jeanette Linusson.
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VALKOMMEN

Sommar och
utejympa

Visst ar det harligt med sommar!

Likadant kanner jag nar hdsten, vintern eller varen
gor sitt intag. Det ar lite av charmen med att bo i
Sverige, vara arstider.

Nu ar det i alla fall sommar och manga har en val-
fortjant ledighet framfor sig med sol, bad och héarliga
utomhusaktiviteter som sommarjympan.

Finns det nagot somrigare dn utejympa?

Att forst kunna jympa och sedan ta sig ett dopp i

sjon om du har lust och kanske avsluta kvéllen med
kvallsmaten som picknick. Kan det bli battre? Det
finns inga pekpinnar, utan du kan bara njuta av denna
goda vana.

Jag tycker att tréaningen kanns lite enklare eller friare
pa sommaren. Det ar inte sa mycket inrutat, utan

det ar bara att kanna efter vad jag har lust med idag.
KKanske blir det en tur i skogen, ett pass eller traning
pa gymmet. Det viktigaste ar att inte komma av sig
utan att fortsatta halla igang.

Finns nagot for alla

Vi jobbar for att det skall finnas nagot for alla aven
under sommaren. Vi vill ha ett sa brett utbud som
majligt, men vi har ocksa med oss i tanken att alla
fantastiska ideella vardar, ledare och instruktdrer
skall fa ta en valbehdévlig paus och samla nya krafter
till héstterminen som startar igen v.34.

Las mer om hela vart sommarutbud langre fram i
vara egna sidor.

Glad sommar!

KARIN DANEHAMMAR
VERKSAMHETSCHEF
karin@boras.friskissvettis.se

FOTO: GOSTA ELMQUIST

DALSJOFORS TUEJER

RS YRKAN*PA F&S

STYRKE. Josefin Berg och Sara Back. Tva av tjejerna i allsvenska Dalsjofors GoIF.

Kanske har du sett de damallsvenska tjejerna i
Dalsjofors GolF nir de tranar pd Friskis&Svettis
1 Borés. En gang i veckan under hela sdsongen
genomfor spelarna ett pass cirkelgym. Spelare
och ledare dr ndjda med traningsformen. De
kanner att triningen gjort tjejerna starkare och
bidragit till vunna poéang pa fotbollsplanen.

Det var forra aret som Dalsjofors
GolF och F&S i Borés inledde ett
samarbete gillande tréning i form

av cirkelgym. Och det har varit en
uppskattad traningsform. Sdsongen
2010 slutade som bekant med seriese-
ger 1 Soderettan och uppflyttning till
svensk damfotbolls finrum. Damall-
svenskan. Aven 2011 kan du se nir de
nyblivna allsvenska tjejerna genom-
for cirkelgym en géng i veckan pa
Friskis&Svettis.

Cirkeltréning eller cirkelgym som
trdningen ocksad bendmns &r en kul,
funktionell och utmanande tranings-
form. Betoningen ligger pa uthallig
styrka, men trdningen &r ocksa tempo-
fylld och pulshdjande. Den fungerar
sa att spelarna parvis pa stationer
under tid, vanligtvis 45 sekunder,
genomfor olika former av 6vningar.
Ett triningspass med uppvarmning

och stretchning brukar vara i cirka en
timme. Spelarna genomfor tréning
huvudsakligen pa olika maskiner.
Ovningarna #r funktionella och ef-
fekten forstérks med hjdlp av olika
redskap som till exempel skivstinger,
brador och vikter.

Hogt tempo och
omvidxlande

Sara Back dr en av

de spelare som varit
med sedan Dalsjofors
GolF borjade trdna pa
Friskis&Svettis.

- Det kénns att man
har forbattrat styrkan.
Det har ocksa varit malet

med traningen.

Att trdningen bestar av manga olika
moment och bedrivs i hogt tempo &r
nagot hon uppskattar.

- Jag gillar att ga fran maskin till ma-

JOSEFIN BERG
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skin och att det blir tempo i trdningen.
Att det 4r omvéxlande gor det ocksa
roligt. Att ga sjalv till ett gym och
tréna blir inte detsamma.
Cirkelgym édr en helt annan
form av traning. Har gér det

konditionen pa kopet.

Utnyttjar traningstiden effektivt
Jerry Carlsson ér assisterande
trénare i Dalsj6fors GolF. Likt

Nt 1
Tramngen spelarna betonar dven han

pa tid och dr snabba byten, gj Qrde att  variationen och flexibiliteten
sdger Sara Back. vi blev som finns i cirkeltrdningen. Men

starkare pekar dven pa tidsfaktorn.
Lagkamraten Josefin Berg och bidrog - Bra med ett pass med styrka
tror att triningen har varit till att vi  ddr man sjilv kan anpassa

en bidragande faktor till att
poéng vunnits pé fotbolls-
planen.

- Traningen gjorde att vi blev
starkare och bidrog till att vi
vann serien forra aret.

Och effekten av cirkeltrdningen
markte hon snabbt.

- Efter ndgon ménad mérkte man

att det gav effekt. Min favorit ar
magdvningarna. [ laget pratar vi

inte s mycket om triningen men

det mérks att alla ser positivt pa den.
Det dr ocksa en bra organisation pa
Friskis&Svettis med ordning och reda
nér vi ska trdna, berommer Josefin
Berg.

"Tjejerna ar verkligen ambitiosa”
Karin Danehammar &r verksamhets-
chef pé Friskis&Svettis 1 Boras och
en av de instruktdrer som brukar leda
tjejernas cirkelgym.

— Tjejerna &r verkligen ambitidsa och
tar 1 s mycket de kan. Jag kan se att
frén det att de borjade tréna har de
lart sig att fa battre kontroll ver sin
kropp och fatt béttre balstabilitet.
Béde jag och de dvriga instruktdrerna
som leder tjejernas pass tycker det ar
jétteroligt att de tréanar hos oss siger,
verksamhetschef Karin Danehammar.

Dalsjofors GolF &r en av flera
foreningar i Damallsvenskan som
praktiserar cirkelgym. Aven andra
foreningar i Borasomradet, bade pa
herr- och damsidan, trdnar cirkelgym
pa Friskis&Svettis. Att just den hir
traningsformen blivit sa populér tror
Karin Danehammar beror pé varia-
tionen.

- Cirkelgym handlar om styrkekondi-
tion. Men styrkan &r i fokus. Man far
jobba igenom s& manga muskelgrup-
per pa en och samma géng och far

vann serien belastningen p& maskiner och
forra aret"

redskap. Det gar att kora trdning
i savil rehabsyfte som vanlig
styrketréning. Dessutom ar det
en véldigt tidseffektiv traning.
Du far ut mycket pa kort tid.

I kombination med 6vrig fystraning
som Dalsjofors GolF genomfor har
cirkeltrdningen gett goda resultat
menar den assisterande trdnaren.

- Vi mérkte tidigt en snabb effekt.
Tréningen pa Friskis&Svettis har
tillsammans med 6vrig traning vi har
gjort att spelarna fatt en bra fysik. Jag
vill framhélla att
vi alltid fatt ett
positivt bemd-
tande av de trev-
liga och kunniga
instruktorerna pa
Friskis&Svettis,
sdger Jerry Carls-
son.
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JERRY CARLSSON

Dalsjofors GolF spelar sina hemma-
matcher i Damallsvenskan 2011 pa
Boras Arena. Ta gérna tillféllet i akt
och ta plats pa laktaren och heja fram
tjejerna till nya segrar. P4 http://dals-
joforsgoif.se/ kan du se ndr matcherna
spelas.e

Text: Ralf Sundhéll

Foto: Jeanette Linusson och Bildbyran

JOSEFIN BERG OCH SARA BACK.

THUVUDET PAEN FUNKTIONAR

PER SUNNERDAHL ENG,
GYMVARD

"Mangatycker
det ar positivt"

Vad gor du som gymvard?

— Finns till i gymmet, visar nya motiondrer runt, ser till att
det ar rent och snygg pa gymmet och i omkladningsrum-
men. Jag informerar en del, tex om nagon har tranings-
fragor, da hanvisar jag till att alla har mojlighet att boka
instruktion med en gyminstruktor.

Hur lange har du varit funktionar och hur ar det?

— Jag har varit vérd sedan i januari och det har varit mycket
bra. Folk har mycket fragor och manga &r positiva till att det
finns nagon i Friskisklader att fraga, nagon som tar sig tid.

Vad fragar de om?

— Tex hur en maskin fungerar eller sa vill de bara prata rent
allmént. Tidigare hjdlpte jag en tjej som véntat ldnge pa att
anvéanda konditionsmaskinerna. Nar jag som Friskiskladd
fragar sé var det flera motionérer som ldmnade plats.

Varfor blev du funktiondr

— Jag har trénat i dessa lokalerna sedan 2005 och jag har
trivts sé bra, sa jag kénde att det var dags att ge nagot
tillbaka. Det ar kul att ga vidare.

Namn: Per Sunnerdahl Eng. Alder: 54 ar. Familj: Gift.
Tranar: Jag har testat pa det mest vad géller jympa, gym och
jogging med F&S. Idag blir det mest styrketraning. Favo-

rittraningsform: Rodd. Andra instressen: Golf (har tagit
gront kort nyss). Dromresemal: Nagon slags aktivitets-
semester, sasom att spela golf pa Augustabanan i USA eller
vandra i Italienska alperna..

friskispressen
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"Det ar ku

Namn: Dag Malmberg
Alder: 27 ar.

Gar: Jobbar som kon-
struktor.

Tranar: Cykel, spinning,
styrketraning.
Favorittraningsform:
Att cykla.
Favoritmuskel:
Larmusklerna.

Kul att veta om dig:
2008 genomférde jag
En svensk klassiker.

‘Iclt ha

o

traningsma

Du ska cykla Vatternrundan for
fjarde gangen, varfor?

— Jag dlskar att cykla och det &r ett hér-
ligt lopp. Det ér ett traningsmal som ar
skont att se fram emot under traningspe-
rioden. Forra dret hade jag sa harligt flyt
sa jag dr sugen pa att kora igen.

Vad var det som du hade flyt med?

— Allt gick bra. Forberedelser, vaderfor-
hallanden, klungkdringen och jag orkade
mycket.

Hur ser uppladdningen ut for ett
sant hdr lopp?

— Jag trénar hela aret runt. P4 vintern
blir det mest spinning och stryketréning
och pé véren cyklar jag cirka 2-3 pass i
veckan.

Hur ser dina traningspass ut?

— Jag forsoker varva med olika distanser
och fart. Ett tempolopp kan vara att jag
cyklar ett snabbare tempo och dr ute i
hogst en timme. Flest pass blir det pa

FAKTA VATTERNRUNDAN

Over 30.000 &r anmalda till arets lopp
Vatternrundan fylller 45 ar i ar

34 lander representeras

284 deltagare ar over 71 ar

160.000 bullar serveras

1,5-2 timmar men pa helgen kan man
kora dnnu léngre pass, kanske 3-4 tim-
mar.

Vad har du for rad till en som inte
har cyklat Vatternrundan innan?

— Det giller att forbereda sig vil. 30

mil &r en lang stricka och du behdver
forutom traningen planera vad du ska
dta, dricka och vilka klader du ska ha pa
dig och med dig. Ar man ovan kan man
alltid borja med att cykla Halvvittern
som &r halva Vitternrundan, dvs. 15 mil.

Vad ser du fram emot i hist?

— Det dr alltid kul att efter sommarens
uteaktiviteter komma in i tréningsloka-
len igen och fokusera pa inomhustra-
ningen. Nu i host ser jag mest fram emot
nya passet Spin puls dir du jobbar med
pulsmitare och ser din pulskurva pa en
skdrm pé viggen. e

VATTERNRUNDAN 300 KM 17-18 JUNI
HALVVATTERN 150 KM 12 JUNI

TJEJVATTERN 100 KM 11 JUNI
MINIVATTERN - 10 JUNI

Traning for
livet -
fore och efter

Ann Andersson och Kicki
Hedlund berattar om sin
erfarenhet nar beskedet om
cancer drabbade dem.

Hosten 2007 kénde Ann en kndl i brostet. Det
visade sig att just den knélen inte var ndgon tumor,
men i samband med undersékningen hittades ddremot
en annan fordndring som daremot vara en tumér. Tre
veckor senare var hon opererad och ytterligare en ma-
nad senare var det dags for en operation till.

— Jag uppmanar alla som kénner minsta férdndring
i brosten att soka sig till 1dkare, siger Ann som hittade
sin tumor pa ett tidigt stadie.

ANN ANDERSSON.Har i sin roll som receptions-
vard hos F&S Boras.

Ann som varit aktiv i hela sitt liv med bade fotboll
och 16pning tankte inte lata beskedet styra om hennes
liv. Hon skulle veckan efter beskedet springa Lidingd-
loppet.

— Jag var ju fullt frisk och kunde inte forstd att jag
precis hade fatt en allvarlig sjukdom. Jag frédgade min
lakare om jag dndé kunde springa loppet och det fanns
inga hinder for det, beréttar Ann.

Vid forsta operationen tog de bort nigra lymf-
kortlar under ena armen och en del av brostet och vid

friskispressen
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nésta operation en manad senare tog de
ytterligare nagra lymfkortlar och resten av
brostet. Trots att endast cirka 20 procent av
kortlarna tagits bort har det resulterat i att
armen svullnar vilket innebér att Ann far
anvinda kompressionsstrumpa mestadels.

" Jag var ju fullt frisk och
kunde inte forsta att
jag precis hade fatt en
allvarlig sjukdom"

Nu fick Ann dra ner pa tempot och hon
bdrjade jobba halvtid.

— Det blev mest promenader under forsta
tiden, minns Ann. [ borjan pa 2008 startade
jag med cellgifter och strélning och under
den tiden planerade jag noga sa att behand-
lingarna storde mitt liv sé lite som mojligt.

Under varen 2008 borjade Ann trdna
lite lattare styrketrdning men utan storre
motstand och i maj 2009 kunde hon springa
Goteborgsvarvet igen.

— Jag hade tidigare gjort en svensk
klassiker (Vasaloppet, Vitternrundan,
Vansbrosimmet och Lidingdloppet inom
12 manader), jag har sprungit Stockholm
Marathon tre gdnger och Géteborgsvarvet
ett antal ganger. Sa att ha som malséttning
att springa de 21 kilometrarna i Goteborgs-
varvet var helt naturligt for mig, forklarar
Ann. Det var ett sétt for mig att kdnna att jag
var frisk.

Idag trénar Ann cirka 3-4 génger per
vecka. Det blir cirkelgym, 16pning och
jympa. Dock ténker hon pa att inte Gveran-
stringa sig.

— Jag élskar att ha mal med min tréning
och kommer nog alltid att sporra mig sjélv
genom att anméla mig till lopp och tévlingar.
I ar blir det Goteborgsvarvet igen, séger hon.

Nu har det gatt tre &r sedan hon fick
sitt besked och hon gar fortfarande under
behandling. Dock ér det inte ldngre nagra
lakarbesok men hon gar pd mammografi en
gang om aret.

— Jag véntar pa att fa gbra en rekonstruk-

tion av brostet, men idag kan jag acceptera
hur jag ser ut och har inte ldngre négra pro-
blem med att byta om i omklddningsrum-
met, beréttar Ann. Jag har hela tiden varit
Oppen och berittat om min sjukdom och det
har underléttat for min omgivning men dven
for mig sjalv.

Nar Kicki fick sitt besked om brost-
cancer 2004 orkade hon helt enkelt inte att
bryta ihop. Hon ville bara komma vidare.
Hennes man hade gétt bort tre &r tidigare och
hennes pappa hade fatt diagnosen prostata-
cancer till foljd att hon sjélv madde psykiskt
daligt och blev sjukskriven.

— Jag promenerade bara och tranade lite
for min daliga rygg. Nér jag var som sdmst
orkade jag inte ens spela golf. Jag upptéckte
sjilv en knol och vinde mig till Brostmot-
tagningen pa SAS. Det #r bra att veta; dit
kan alla vénda sig direkt, berattar Kicki.

KICKI HEDLUND. Trdnar pa gymmet, men
helst Cirkelgym.

Knoélen visade sig vara en elakartad tumor
som behdvde opereras.

— Men f0rst dkte jag pa semester, minns
Kicki som redan hade en resa inbokad nér
hon fick sitt besked. Jag forsokte se positivt
och intalade mig sjélv att jag skulle besegra
cancern. Hade jag dverlevt allt ont som hint
de sista aren, da skulle jag fixa detta ocksa.

Kicki borjade trdna pa
Friskis&Svettis 2005. Hon startade med
spinning och tyckte det var roligt och efter
nagra méanader testade hon andra pass.

— Efter operationen borjade klimakte-
riebesvér uppstd men dessa blev béttre av
tréaning till foljd att jag trdnade &nnu mer. Jag
har alltid varit en trdningsnarkoman och nu
var jag igang igen, minns Kicki.

Hon bérjade trédna for att aka Tjejvasan
och hon fick en sa bra placering att hon infor
2007 ars lopp trénade sé hart att hon till slut
fick problem med hjértat istéllet.

— Jag fick ballongsprénga kérl och
problemen hade uppstatt av stress, beréttar
Kicki. Det var ater igen dags att dra ner pa
tempot.

I unga ar var Kicki en duktig skiddkare
och cyklist. Allt hon tog sig for gjorde hon
till 100 procent och pressade sig hart vad
gillde tréning.

— Jag har alltid haft svart for att kdnna
efter var gransen gar och har ofta slitit ut mig
fysiskt eller psykiskt. Nu var det dags att
lyssna pé kroppen.

— Idag trénar jag tre ganger i veckan
och jag fokuserar mer pa vardagsmotion
for att ma bra istéllet for att prestera. Basta
traningen &r cirkelgym.

— I sommar spelar jag golf for att umgas
och till hosten ska jag springa Kretsloppet
med jobbarkompisarna. Men bara for skoj
skull! ®

friskispressen
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RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

[Inpa 1 | frihet

NA UTE
TRA 13 JUNI-10 AUGUSTI

th HELA SOMMAREN GRATIS!

SPARKEN VARJE
STA? MANDAG & ONSDAG 18. 30

ALMENAS VARJE
TISDAG 18.30

{

i
UTEJYMPA i graset med himlen som tak och kvallssolen som vérmer &r en harlig kansla. Traningen dr en timme och &r helt kostnadsfritt. Mandagar & onsdagar i Stads-
parken och tisdagar pa Almenas. KI. 18.30 startar vi.

| TRANAINNE

S oMmmal-schema (juni/juli + augusti) Massor av tra|n|n9
Galler vecka 24 - 27 (13 juni - 10 juli) och vecka 32 - 33 (8 augusti - 21 augusti). ! ?_N_“m?r' hus!
Se schema och dppettider hér intill. Grupptrdning inom :
Kolla aktuellt schema pa hemsidan www.friskissvettis.se/boras Utejympa

Styrketraning

[ TRANA INNE | Vecka 29 stangt
Som malr -oppettider

Galler vecka 28,30, 31 (11 juli - 17 juli samt 25 juli-7 augusti).

Vecka 29 &r stingt pga uppfrischning av lokalerna, bla. nytt golv i éntren. GYM MET AR OPPET

MANDAG 07.00 -19.00 HELA SOMMAREN
TISDAG 07.00 - 19.00 .

ONSDAG 07.00 - 19.00 FRAN MORGON TII;L
TORSDAG 07.00 - 19.00 KVALL MAN-FRE!

FREDAG 10.00 - 17.00 DOCK EJ VECKA 29.
L]

6 friskispressen



UTBUD ... BOFas
SOMMARSCHEMA 2011

géaller mellan vecka 24-27 samt 32-33. Friskis&Svettis
medlemsforsak-

ring i IF. Forsak-
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag ringen galler vid
olycksfallsskada
som drahbar
medlem under
deltagandeiall

12.00 Cirkel 16.15 Spin bas 12.00 IW medel 16.45 Jympa station

17.00 Jympa medel 17.00 Jympa styrka/medel 16.45 Spin medel 17.00 Cirkel slags tranings-
—— verksamhet
17.00 Indoor /cirkel 90 17.15 Spin medel 17.30 Aerobics 17.45 IW bas anordnad av
) . Friskis&Svettis
17.15 Spin medel 18.00 Cirkel 17.45 IW bas 18.00 Jympa medel samt resa direkt

till och fran
traningen. Las
18.00 Step 18.30 Box 18.00 Jympa puls/medel mer pa www.
friskissvettis.se

17.45 IW medel 18.00 SkivstansISulEL] 17.45 Spin bas 18.15 Spin intervall

18.15 Spin bas 18.45 IW medel 18.00 Cirkel
: f 18. -F_risl_(ispresse_n,
19.00 Cirkel 8.30 Jympa bas Friskis&Svettis
19.00 Intervall/Flex 19.00 Skivstang medlemstidning
som utkommer
19.15 Spin intensiv med 6 nummer
STORA SALEN perar.
LILLA SALEN Fireldsningar
CIRKELGYMSALEN och medlems-
kvdllar.
IW SALEN
STADSPARKEN ALMENAS STADSPARKEN *Rabatter pa
) - - Fotriktigt (30%)
18.30 Utejympa 18.30 Utejympa 18.30 Utejympa UTOMHUS vid 2 tillfllen
Utejympan géller mellan vecka 24-32. Ingen anmaélan, gratis for alla. varje ar, dvrig tid
har du alltid 15%

rabatt i butiken.

Kortpriser 2011

.
Terminskort 6 man 12 man Autogiro = MO]llglleten a'tt
HOST kunna paverka-
Grupptraning! 1100 kr 1800 kr 180 kr
Gym? 1350 kr 1750 kr 2200 kr 210kr SCHEMAT
1000 kr® 1600 kr® 160 ke®

Allkort!? 1750 kr 2300 kr 2900 kr 270 kr

Aktivitetskort Studerande (fran 13 ar och uppat sa lange du ar studerande) STA RTAR
Grupptraning’ 850 kr 1300 kr 140 kr

Gym? 1100 kr 1500 kr 1800 kr 180 kr 22 A U G U STI

800 kr? 1300 kr* 140 kr*
Allkort! 1250 kr 1700 kr 2100 kr 200 kr
Aktivitetskort Senior (heltidspensionér)

Grupptréning’ 950 kr 1700 kr 170 kr
Gym? 1150 kr 1550 kr 1900 kr 190 kr
850 ke 1400 ke 150 ke®
Allkort!Z 1250 kr 1700 kr 2100 kr 200 kr
| speciatort |
Seniorkortet® 550 kr 950 kr
Cirkel Ung (13-164r) 300 kr
Sandaredskortet' 400 kr
Oppna Dérrar 400 kr
iljejympa ett kort/barn - iften ingar 100 kr
Ryggjympa 400 kr
Prova-pa-kort 3ggrt 200 kr
Allkort 10 klipp - galler 1 ari2 550 kr
Allkort 20 klipp - galler 1 ari2 950 kr
Sommarkort - géller juni, juli, augusti 500 kr
Grupptraning! 70 kr 50 kr
Gym? 70 kr 50 kr

Ovrigt
Medlemskort 100 kr

Schemaforklaringar
* = Avser dig som har annat giltigt traningskort eller medlem i annan F&S-forening

1 = Tillgang till hela jympaschemat och spincykling. Spincykling for dig dver 150 cm.
2 = Aldersqréns 16 ar for gym, dock fran 13 ar i vuxet sallskap. Se vara regler for Ung i ymmet. Pa gymkortet kan du aven tréina Cirkel (bokbara pass).

5 = Galler tillgang till enbart seniorjympan, seniorspinning, seniorcirkelaym, dans senior - inga andra pass. Se giltighetstid pa var hemsida.
6 = Prova-pa-kortet galler for alla aktiviteter, aven terminskort. 200 kr dras av vid kop av aktivitetskort inom 3 manader. Galler ej specialkort,

Ovrig information, se var hemsida eller schemafolder.

friskispressen 7
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FOLKETSROST

Vad skadutranaisommar?

MADELEINE VAGNELID, 19 ar, CHRISTOFFER HAVRELL & EMIL
studerande JANSSON, 20 och 21 ar, Christoffer
Tranai sommar: jobbar pa Halens och Emil utbildar
— Det kommer nog bli mest uteaktivi-  sig till mariningenjér
teter sdsom ut och ga och aka inlines.  Trdna i sommar:
— Det blir mindre gym och mer
fotboll och [6pning.

THERESE LUND & DENNIS FLORENT GOVORI, 32 ar, jobbar
LJUNGBLAD, 23 repektive 24 ar, som séljare.

Therese jobbar pa férskola och Den- Tranai sommar:

nis ar VVS-montor. —Jag tranar gym cirka 3-4 ganger i
Tranai sommar: veckan sa det kommer bli en del gym
— Det blir nog en del gym i sommar aven i sommar men aven I6pning.
ocksa, men om vi aker till kusten ska

vi aka inlines.

=

ANETTE BROMS & ULRIKA
HOLMSTRAND, bada 40 ar, Anette
jobbar som administrat6r och Ulrika
som rehabiliteringspersonal.

Trdnai sommar:

— Vi gar garna pa Box om det ligger
senare pa kvallen, annars blir det
|6pning och promender.

SVANTE & INGER WADSTROM,
67 respektive 69 ar, pensionarer.

— I sommar blir det fokus pa husreno-
vering pa vart lantstalle. Men det blir
aven langpromenader, tradgards-
skotsel och barnbarn som haller oss
igang. Dessutom dlskar vi att paddla
kajak.

FRAGOR &
SVAR:

VEM AGER
FRISKIS&SVETTIS?

Friskis&Svettis ar en allméannyt-
tig ideell idrottsférening, vilket
innebar att medlemmarna "ager
féreningen". De intékter och even-
tuella 6verskott som féreningen
gor under ett verksamhetsar gar
tillbaka till medlemmarna i form
av exempelvis utbildning av ledare
och instruktérer samt forbattrade
traningsmajligheter avseende
bland annat lokaler och tranings-
redskap.

ALLT OM HOSTEN TRANING HITTAR DU I FRISKISPRESSEN NR. 5 - GRUPPTRANING, UTBUD, NYHETER, TRANINGSFORMER
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