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TYCKER DU OM

ATT SKRIVA?

Har du inspiration, lust och
tid? Vi behover fler skribenter
till var lilla redaktionsgrupp-

Maila en rad till

catrine@vasteras.friskissvettis.se

.
-
. il

_Cykla uteeller Riirelsegléidje
inne? Att byta livsstil
Detarfragan... medF&S

900 motiondrer i veckan Det ar ingen tvekan om att
river av ett spinningpass for | nar det ar roligt att rora pa
att halla formen. Men drdet | sigsa ger det resultat, bade
samma sak som att cykla ute? mentalt och fysiskt. Ann
Vihar frigaten cyklistochen Bonny vet att man klarar mer
spinningmotionar. SIb 2 an man tror. SID 4

sa berattar vimer.

AR DET NAGON
SKILLNAD pa
att cykla ute eller
inne? Kan man
jamfora spinning
med att cykla pa
"vanlig" cykel?
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VALKOMMEN
Traning+golf=sant!

ntligen ar golfsdsongen hir. Efter en lang vin-
ter och vér dr jag nu igdng med golfspelandet
igen. Var sak har sin tid och nu ar det golfens
tid. Att spela golf tycker jag man kan likna
med att ga och trina pa Friskis&Svettis.
For mig innebér de bada aktiviteterna att jag samlar
kraft, rensar tankarna efter en stressig dag pa jobbet
och méter glada positiva ménniskor. Jag lagger all min
kraft och koncentration pa att spela golf och trina pa
Friskis och oavsett resultat ar jag alltid lika fort tillbaka
pa banan igen. Det finns hela tiden ett behov att ut-
mana sig igen, det spelar ingen roll om det ar i tranings-
lokalen eller pa golfbanan.

EFTERSOM JAG INTE KAN f6lja med jogginggruppen ut
inaturen i den friska luften pa grund av mina ryggpro-
blem ger golfen mig majlighet att fa njuta av natur och
frisk luft &nda. Min personliga uppfattning &r att en
golfrunda pé fyra till fem timmar ar en harlig frisk-
vardsupplevelse men att den inte ger mig den fysiska
trdningen som jag skulle dnska. Triningspassen pa
Friskis ger mig den kondition, smidighet och styrka
som gor att jag orkar spela flera rundor utan att tappa
koncentrationen.

(Jaglovar att aterkomma i host med svar pa om tré-
ningen i spinninglokalen, jympagolvet och i cirkelgym-
met under denna sidsong har hjélpt mig till ett lagre
handicap).

JAG MASTE AVEN fA ta tillfallet i akt och beritta att
jag har blivit morfar fér andra gangen. Lilla Ella har
namligen fétt en lillasyster som heter Wilma. Att bli
morfar dr en fantastisk upplevelse som ger mig mycket
gladje och kraft. Det blir sdkert en sommar med en hel
del sandslott, hinkar och spadar.

JAG VILL ONSKA ER ALLA en skén och solig sommar
och att ni far tillfdlle att fylla pa forradet med upp-

=

levelser och minnen som ni senare kan
ta fram vid behov.

P.S Jag hoppas att sommaren inte ska
gé for fort men visst ser jag fram emot
hésten da vi inviger var om- och tillbyggda
lokal pa Bjorndvigen. e

ANDERS FALLGREN, ordférande
styrelse@vasteras.friskissvettis.se

Spinning, inomhuscykling 1 grupp, ar
ett populart fenomen som bildades

1 USA redan pé 80-talet och har
spridits som en 10peld varlden over.
Idag har denna motionsform natt de
flesta gym runt om 1 Sverige och gé’l
Friskis&Svettis 1 Vasteras ar det drygt
900 motionarer 1 veckan som river av
ett spinningpass for att halla formen.

en varfor dr da spinning

en sa bra traningsform?

For det forsta ar det

mycket skonsamt for
kroppen. Om du har bekymmer med
leder, 6vervikt eller behover rehabi-
literingstrianing ar spinning ett bra
alternativ. Spinning ger en snabb
forbattring konditionsmaissigt. Det
kravs minimal koordinationsférmaga
vilket gor att i princip alla kan hinga
med frén start. Trots detta ar det
manga som upplever troskeln in till
spinningsalen som mycket hog. Dér-
for vill jag som spinningledare bidra
med nagra tips sa att dven du ska vaga
prova denna traningsform.

KOM I TID INNAN PASSET - gdrna

15 minuter fore, och be ledaren om
hjélp att stélla in cykeln. Vi hjalper
dig gdrna och korrekta instéllningar
bidrar till att férsta upplevelsen pa
cykeln blir mer angendm.

Om du kénner osékerhet eller vill ta
det lite lugnare forsta gangen sa finns

véra Startpass dir du far hjalp med
instéllningar och prova pa ett nagot
kortare forsta pass i lugnare tempo.
Ge inte upp efter forsta gangen!
Spinning tar ett tag att komma in i.
Bristande kondition ar ingen ursakt,
efter bara nagra ganger kommer du
att kénna stor forbéttring.

OM DU SPINNER MYCKET &r spin-
ningskor att rekommendera da
vanliga skor ofta orsakar domningar
och obehag i fétterna.

Upplever du smérta i till exempel
landrygg, nacke eller att du bildar
mycket mjolksyra under spinningen?
Tala med spinningledaren, férmod-
ligen &r det en reglering av cykelns
instdllningar som behover goras.
Drick mycket innan passet och ta
med vattenflaska samt handduk. Fyll
pa med mat senast 30 minuter efter
passet for basta aterhAmtning. @

MARIA NILSSON, TEXT
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Varfor cykla inomhus nar man kan cykla ute? pen fragan lamnar jag
over till Emil - inbiten cyklist och Orjan - fanatisk spinningmotionar. De stélls
emot varandra i ett battle mellan cykling och spinning. Vem vinner? Det avgér du.

—w———

Kénns det nagonsin motigt att ge

"W sig ivdg och trdna?

Vad ar tjusningen med cykling
respektive spinning for dig?
EMIL: Friheten, att kunna ta sig fram
enkelt och lekfullt. Inga dyra brans-
len, inga krangliga regler. Upptack-
arkinslan av att utforska sant som ar
for smatt for en bilist och for langt for
en joggare.
ORJAN: Sjdlva tjusningen med spin-
ning dr nog att tillsammans i grupp
“dras” med av bade ledaren, musiken
och de andras energi.

Hur manga timmar i veckan sitter
du pa sadeln?
EMIL: 2 timmar varje dag. Bade mel-
lan masten och for rena nojets skull.
Att studsa fram i skogen och svischa
ivig dver landsvigarna.
ORJAN: Kér nog spinning i snitt 3-4
tim / vecka. Normalt kor jag lunch-
pass pa Friskis och bryr mej da inte
om vilken typ av pass det ar. Gillar
nog egentligen "Medel” bést da det
ar lagom tempo for mig och jag kan
kora ganska tungt. Hinder dven att
jag kor pulsspinning. Valdigt kul som
omvixling och gor att man far testa
sina egna grianser och lata sin egen
forméaga styra passet. Harligt!

Hur laddar du bast upp infor ett
pass?
EMIL: Jag laddar inte upp kroppen.
Mojligen packar jag pump och lag-
lappar, samt nagot gott att dta. Det
hade nog varit skillnad om jag tévlat,
men det gor jag inte. Darfor ar det
viktigaste att anpassa tempot till mig
som person.
ORJAN: Innan passen brukar jag ta en
banan eller annan frukt for att ha lite
att “taav”.

EMIL: Jag tar mig inte ut for att trdna,
jag tar mig ut for att cykla. Men
ibland ar det motigt att cykla ivég till
ett maste, om vind och vider har en
rabarkad attityd, eller om kroppen
sdger nej.

ORJAN: Kidnner mig alltid vildigt
motiverad att kora och langtar alltid
efter kinslan under och efter ett pass.
Ar nistan lite “manisk” emellanat
och det hdander att jag styr om det
Ovriga livet for att hinna ivig pa ett
spinningpass.

Vad dr cykling/spinning for dig?
EMIL: Cykling ar upptéckt av nya sti-
gar och vigar. Finna det gdmda som
inte syns fran bilen och vardagsruti-
nerna. Det dr vard och ansvar dver
sjilva cykeln. Nagot man kan pyssla
med, 4&ven om man inte har till exem-
pel grona fingrar eller dr galax-kock.
Man har nagot att ta hand om sam-
tidigt som det dr sa pass kravlost att
cykeln klarar sig sjdlv i ldnga perioder
(utan att vattnas eller kelas med).

Det ar ett utlopp for energi, ett
pyssel och knap, ett meditativt flow,
samtidigt en total niarvaro i miljon;
stadens vimmel, skogens lugn och
viddernas miaktighet. Det ar tillatet
att pusta och flasa, man far bli lite
skitig och svettig, man far till och med
bara hjalm!

ORJAN: For mig édr nog spinning lite
mer dn bara trining. Kan sldppa alla
tankar pa jobbet och annat som kan
fylla tankarna. Jag kénner dessutom
att jag far en otrolig energi totalt sitt
av det. Man kénner sig friasch, pigg
och sund pa ett valdigt skont satt. En
annan sak som bidrar ar ju att vider
och vind inte paverkar har.

Cyklar dven en del utomhus,
tidigare hdnde det att jag tog cykeln
fran hemmet i Koping till jobbet i
Visterds, men det kan ibland kiinnas
lite motigt pa grund av véddret. Dess-
utom blir det ju ndstan alltid s att d&
far man kora ensam, inte alls samma
kinsla. @

MARIA NILSSON, TEXT

INFORMATION OMBYGGET

SKISS ENTREPLAN

PROVISORISK ENTRE

Se fler skisser och bilder pa friskissvettis.se/vasteras.

BLAND BETONG OCH SKRUVAR

Nu &r det dags igen! Lokalerna pa Bjérnévagen ska fa sig ett rejalt
lyft med en om — och tillbyggnad. Totalt rér det sig om ca 900
kvm stérre utrymme fordelat pa tva vaningar.

— Vi behover storre lokaler pa Bjérnévagen, sager Peter Wallin-
der, lokalansvarig pa F&S. Syftet med utbyggnaden ar framfor
allt att erbjuda alla vara medlemmar mer traningsytor. Byggnatio-
nen innebar ocksa battre flode fér medlemmarna vid inpassering
i entrén.

Om - och tillbyggnaden innebar bland annat stérre gym och
storre omkladningsrum for herrar med fler duschar. En av de
nya lokalerna kommer ge plats for en ny traningsform - Indoor
walking, las mer om traningsformen pa sidan 4.

Under ombyggnaden blir det en del tillfalliga Idsningar.
Huvudentrén ar flyttad till baksidan med en tillfallig entré som
hamnat i gymmet. Reception ar placerad i korridoren utanfor lilla
jympasalen och cafédelen med kaffeautomat och myshérna hittar
man utanfor spinningsalen. Jympasalarna och spinningen kom-
mer inte att paverkas av ombyggnaden. Nar den nya byggnaden
ska sammanféras med den gamla huskroppen kommer gymmet
eventuellt beh6va stangas under en tid. Information om byggets
framfart och hur det paverkar verksamheten hittar medlemmarna
pa hemsidan och pa medlemstavlorna i lokalerna.

— Vi forsoker fa verksamheten att flyta pa sa bra som majligt
under ombygganden men sjalvklart sa marker vi alla av att det ar
ett bygge pa gang, sager Peter. Det blir trangre i vantytorna och
delar av gymmet har blivit tillfallig entré och skohdrna. Men nar
allt &r fardigt kommer vi att métas av en uppfraschad och stérre
traningslokal.

MARIE JOHANSSON, TEXT OCH FOTO
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Rorelsegladje pariktigt

OPPETTIDERISOMMAR

Trots ombyggnationen pa Bjornovagen, forsoker vi se till att vi kan ha 6ppet sa mycket som mojligt. -

Det aI’ 1ngen tvekan om att nar det aI‘ 1‘011 t att Hall dig uppdaterad och titta in pa hemsidan friskissvettis.se/vasteras for eventuella forandringar. ) \
.o [o) [e) o 4
rora pa sig s ger det resultat, badde mentalt och Mindas  Tistas  Onstas  Torsiay  Freday gt AOMBSEST,
fYSlS t. Ann Bonny vet att man klarar mer dn Vecka 26.27 Bjérnévigen 07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  06.00-19.00 stangt stangt i
. . . . ecka 26-
man tI‘OI’ OCh OnSkaI‘ att ﬁer upptackte tJusnlngen Rocklunda 06.00-21.00  07.00-21.00 ~ 07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-19.00 ~ 09.00-17.00  12.00-21.00
med att Sprlnga' Vecka 28 Bjorndvidgen 07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  06.00-19.00 stangt stangt
ecka
Ar jag triffar Ann sa slar Rocklunda stangt stangt stangt stangt stangt 09.00-17.00 12.00-21.00
ﬁ;gﬁnﬁuﬁoﬂisﬁl Kara Vecka 29-32 Bjérndvigen 08.30-21.00  07.00-21.00  08.30-21.00  07.00-21.00  08.30-19.00 stangt stangt
: ) ecka 29-
5gon och rosiga kinder. Rocklunda 07.00-21.00  08.30-21.00  07.00-21.00  08.30-21.00  07.00-19.00  09.00-15.00  12.00-21.00
—Jag har verkligen gjort en livstils-
fordndring. Jag gdr som p& moln och Vecka 33-34 Bjdérndvdgen 07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  06.00-19.00 stangt stangt
' ecka 33-
Ar mitt i euforin, ubrister hon. Rocklunda 06.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-21.00  07.00-19.00  09.00-17.00  09.00-21.00

DET BORJADE FOR ett och ett halvt &r
sedan med en promenad med sin pap- R d ¥

pa. En promenad som senare skulle ANN, 26 har tack vare jogging och ratt mat gatt ner 26 kg. Vad ar In d OO r

utvecklas till jogging pa medelniva. .
Ann kommer fran en familj dér DET AR INSPIRERANDE att prata med Wal |< I n g?

man alltid varit aktiv och hon har Ann, man kan inte undgé att le nir

tyckt att det var ett frenetiskt sportan- hon berittar om allt positivt hon upp- GRUNDEN I INDOOR WALKING &r

de. Hon kunde aldrig forsta hur de levt tack vare joggingen och Tréna konditionstrianing, skonsamt,

orkade att halla pa s& mycket. Sjalv ”Jag vet ute. Jag fradgar om det inte varit svart enkelt och svettigt. Hela kroppen

trinade hon mest dans i unga ar. stundtals och om hon har "dippar". engageras och maskinen avlastar

— Jag har misshandlat kroppen med hur bra — Jag vet hur bra jag mar efterat, kroppens tyngd sé att rorelserna

mat under ménga ar och inte trénat. Jag mar det ar darfor jag gor det. Det ar virt blir mjukare och mindre stotiga

Nu har jag 1Dn te atit pizza ellerodrucklt efteré’lt det precis allt ]?el.l dar i:hlpsopaserll cller dn vid gaing, Jyrr}pa ochjogglpg. ... som har kraft och tid att engagera sig i ett ideellt uppdrag, och som

coca-cola pa ett och ett halvt ar. - N coca-colan ir inte virt nagonting! Jag Grundkinslan i Indoor walking biir stimulerad av moten med nya ménniskor. Vi behéver alltid nya
ar dar f or Onskar bara att folk kunde lyssna nér ar lite som att svivande jogga i en virdar, ledare och instruktorer i Friskis&Svettis. Kontakta oss om

PROMENADEN OVERGICK TILL latt _] ag gOI' det jag berdttar hur bra man kan ma. latt uppforsbacke. Man uppmunt- du ar intresserad: info@vasteras.friskissvettis.se, 021-10 12 35

jogging. Strax diarpa gick hon med i ras till en bra och upprétt hallning

Friskis&Svettis Trdna ute grupp och Det ar vart FLERA GANGER UNDER SAMTALET pé- och rorelserna dr naturliga och Las mer pa var hemsida friskissvettis.se/vasteras

e o i T ol P

dé var hon fast. pI‘GCiS allt. pekar Ann att det 4r mycket tack vare skonsamma. . _ Lien . 3 . . Vo T, z
- Det ar harllgt att tarana tlllsammans Den dir sina far}tastlska fora}drarasom hon UNDEOR PASSI?T Varl.c.:ras greppet.o NASTA N U MM _ER... . . KOMBINERA UTEGYMMET MED Isptraning, stavgang eller promenader. Du trnar hela
i grupp, det blir en sédan dynamik. kom igAng med att rdra p4 sig. Du héller i mitten, lingre fram pa ... kommer ut den 23 augusti. Da fyller vi Egna sidor med dans och kroppen och far frisk luft pa kopet.
Jag skulle nog inte klara av att springa Chlpspﬁsen — Utan deras stod hade detta aldrig styret eller i stavarna som pendlar hstens heta nyheter - Flex, HIT och Fuego. Givetis rapporterar vi
sjalv. Jag behover stodet runt mig. 1 gatt, det ar viktigt att fa "pepp" och i takt med fStterna. I vissa avsnitt ~ om den pagaende ombyggnationen ocksa. o _
- ClIer coca- o . . 2 Tills dess hoppas vi pa sol, bad och lata dagar... Vi ses i augusti! e u u
Man peppar varandra och det gor att . puffar i ratt riktning under resans jobbar du fritt med armarna och y
man orkar mer. Jag dnskar bara att colan ar ging. far extra trining fér hallning, % O q I < I u e q VI I I I l I e
vi var nagra fler yngre i gruppen, det | {pte vart Vad har du fér rad att ge till de som balans och balstyrka. e =~ i
. . o . - 5.0 o < n
vore roligt. 1’1201 on- vill kommaolgang? . A IIjndoor walking ar kondltlons‘Era- & & 0 EXCITED..- I SLUTET AV APRIL blev utegymmet vid Rocklundasparet klart - ett samarbete mellan
. g , —Skynda langsamt! Sétt upp delmél ning som alla kan vara med pa, = 2 r du dem som nynnar med i latarna under Vasteras stad och Friskis&Svettis. Gymmet kompletterar de &ldre traningsredskapen som fun-
NU JOGGAR ANN tva dagar i veckan t]ng.’ och framforallt — satt upp rimliga valtranad som otrdanad. t 2 jympapasset eller & du den som nits sedan 70-talet langs sparet.
och sedan gir hon pa spinning. mal. Det viktigaste ar att du hittar JUST NU PAGAR rekrytering av E § undrar nar du skall fa kora Det &r upplagt sa att du skall fa en bra traning fr hela kroppen. Du kan kéra balanstraning,
— Alla kan springa! Alla kan hitta sin din aktivitet som du tycker ér rolig. ledare och till hsten gar de sin E 2 spinning till just din favoritlat? spansttréning och givetvis styrketraning — ryggdrag, marklyft, dips, réackhay, bankpress,
niva. I Triina ute grupperna finns allt Du méste ha roligt, det méste vara forsta utbildning. Vi behover all- 5 z Nu listar vi favoritmusiken pa armgang, axelpress, benbdj, armgang m m. Kombinera garna med 6pning, stavgang eller
ifran start till 16pning. Tycker du att rorelseglddje. Och framforallt, belona tid fler ledare, kanske skulle detta 2 e A Zrlskisg%lye: |tV.z.isFera|sétl\/Iat|.Iﬁ1 i promenad. Frisk luft far du pa kopet
‘. R e X . . s . o oo 2 g pa dina tre basta traningslatar ti
start 1.<a1?ns sva"rt, borja med stavgang. dig med fina trianingsklader! @ vara nagot for dig? Kontakta = = B @ asteras friskissvatia Har du fragor om utegymmet och hur du kan anvanda redskapen, kontakta Peter Wallinder:
Det viktigaste dr att man kommer Fanny pé tel 021-10 12 30 eller 3 E Vi lottar ut vattenflaskor bland de 021-10123peter@vasteras.friskissvettis.se ®
igang! CATRINE LUNDGREN, fanny@vasteras.friskissvettis.se s 2 il o
TEXT OCH FOTO ° 8 inskickade férslagen.
2 2 CATRINE LUNDGREN, TEXT
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0J, VAR AR PROGRAMMET?

Mellan den 7 och 26 juni loper programmet pa som vanligt forutom vissa

pass som slacks ner, du hittar aktuellt program pa hemsidan och i lokalerna.

Sommarprogrammet kommer ut som en folcler i mitten av juni. Hostens program

hittar du i nasta nummer av Friskispressen—nr 5. Hall dig uppdaterad om vad som
hander i foreningen, las pa var hemsida friskissvettis.se/vasteras

Vi ses igen den 23 augusti! Trevlig sommar!

FOTO MOTSTAENDE SIDA: THOMAS ALVRETEN

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 genomkorare.

ENKEL

For intellektuellt funktionshindrade.
FAMILJ

Lekfull jympa fér barn (3—6 ar) och vuxna
tillsammans. Kortet ar for 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.

SENIOR

For aldre.

STATION (16 an

Styrka i stationer.

STYRKA

Mer utrymme for styrka.

OVRIG GRUPPTRANING

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

Stegkombinationer med dansig kansla.
CIRKELFYS @ (16 ar)

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

CORE

Funktionell tréaning 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.

DANS AFRO

Steg och rytmer med inspiration fran
afrikansk dans.

KT BALANS - aterkommer i host!
Frigérande, fokuserad och mjuk traning.

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

3man 6 man lar Autogiro
100:- 200:- 400:- -
600:- 850:- 1500:- 144:-

Spinning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Gym 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 (galler 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

KIBOX @
Box- och kampsportstraning moter jympan.
SKIVSTANG @ (16 ar)

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

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

Var egen yogaform.

KOMBIPASS

Grupptranings- och spinningkombinationer.
Passen &r totalt 90 min. och vander sig till
vana motionarer.

SKIVSTANGSPIN @ (16 ar)

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

CORESPIN @ (13 ar)

Core i jympasalen, darefter spinning pa
medelniva. Det gar att tréna 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.

SPIN/MEDEL @

Effektiv konditionstraning pa en optimal
traningsniva.

SPIN/INTENSIV @

Tuff konditionstraning, fér vana motionarer.

50%

SPIN/PULS @

Pulsbaserad traning pa medelniva, fér vana
motionarer. Med hjalp av pulsmatare 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.

SPIN/INTERVALL ®

Riktar sig till vana spinningmotionéarer. (Under
var/ sommar ar vi testforening fér denna intensitet.)

TRANA UTE

Jogging och Cross ar mangas absoluta
traningsfavorit, som egen traningsform eller
som komplement till annan traning. Alla
tréna ute aktiviteter ingar i alla traningskort.
JOGGING

Utetraningens klassiker — fran startniva till
tuffare pass.

CROSS

Varierad utetraning med jogging och
styrketraning i stationer.

STAVGANG

Kraftfull promenad med stavar.

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.

Vasteras

BRAATT VETA

VID KORTKOP

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

AUTOGIRO
Tecknas i receptio-
nen, se hemsida.

ENGANGSBILJETT
40:- under 17 ar

50:- medlem

70:- icke medlem
Vérdet av EN en-
gangsbiljett avdrages
vid kortkép mot
uppvisande av kas-
sakvitto.

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 lakarintyg
i receptionen, man-
dag—fredag

ki 08.30-17.00

OVERLATELSE AV
KORT

Du kan overlata ditt
traningskort till nagon
annan. Du bestammer
sjalv hur mycket du
vill salja ditt kort for.
Kontakta receptionen
pa dagtid. Vi tar ut
en administrations-
avgift pa 50 kr vid
Gverlatelse.

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

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

16 ar — Intensiv, Skiv-
stang, SkivstangSpin,
Station, Cirkelfys,
Cirkelgym och Gym.
Pa Ki box rekom-
menderar vi dig under
16 ar att ta med
jambordig partner.

GYMINSTRUKTION
Depositionsavgift
150:- for icke
medlem och 70:- fér
medlem.

friskispressen
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Hur haller du formenisommar?

Pa Friskis&Svettis marker vi en viss skillnad pa jympagolv, spinningen och i gym ndr sommaren kommer. Kanske lockar
en I6prunda i skogen mer, eller kanske ar det simning i varma sjoar som galler? Hur haller du formen i sommar och hur
ofta tranar du? Har du nagot bra tips pa sommartraning?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Vasteras ar

en ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far

|
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TOBIAS ERIKSSON, 37 AR
gymmar och cyklar

— P& sommaren tranar jag som jag
brukar - pa gymmet och med cykling.
Det blir ungefar 10 pass i veckan,
férmiddag och kvall. Mitt basta tips
pa traning under sommaren &r l6p-
traning och det nya ute-gymmet.

KRISTINA LINDQVIST, 64 AR

gar pa spinning, jympa, cirkelgym
—Jag fortséatter att trana som vanligt
aven pa sommaren, tycker inte

att det ar nagon skillnad. Det blir
seniorjympa, cirkelgym och spinning.
Givetvis promenerar jag ocksa. Den
basta sommartraningen ar simning.

PER ERIKSSON, 46 AR

gymmar, promenerar, crosstrainern
—Jag tar langa promenader dagligen
och gymmar 4 ganger i veckan. Jag
tranar aven kondition pa crosstrai-
nern inne pa gymmet. Pa sommaren
tycker jag att man ska njuta av
vadret och promenera!

du inte bara nya traningsvanor

och hattre hdlsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN - SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger per ar.
FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och under resan 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.

i

KLAS LANDHAGE, 41 AR

gymmar och |6ptranar

— Sommartid tranar jag mer utomhus.
Det blir cykling, 16pning och gym,
cirka 4 pass i veckan. Mitt basta tips
pa sommartraning dr att trana ute
och passa pa att njuta av det vackra
vadret!

IF FRISKIS&SVETTIS VASTERAS Lokaler Bjsrnévagen & Rocklunda Post Bjérnévagen 2,721 30 V-as Tel 021-101235 E-post info@vasteras.friskissvettis.se

NINA SHOOWAN, 45 AR

gymmar och springer

— Friskis ar mitt andra hem! Jag
springer och gymmar 4-5 ggr/vecka
aven pa sommaren. Mitt basta tips
pa sommartraning ar att springa ute
i naturen. Man rér sig mer pa som-
maren tycker jag.

TESTAFRISKIS&SVETTISISOMMAR!

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS VASTERAS

Giltig t o m 31 augusti 2011

CONNY BIVESJO, 61 AR

gymmar och promenerar

—Jag fortsatter min traning precis
som vanligt. Gymmar 3 ggr i veckan
och promenerar nastan varje morgon
i minst 30 minuter. Mitt basta tips
for sommartraning ar helt klart
simning!

FRISKIS&SVETTIS VASTERAS
bildades 1983 och blev mer &n 17 000

medlemmar under 2010. Vi erbjuder 6ver
160 grupptraningspass i veckan. Gymmet
ar 6ppet varje dag, fran morgon till kvall.
Friskis&Svettis Vasteras har 350 ledare,
instruktorer, vardar och évriga funktiona-
rer som engagerar sig ideellt i féreningen.

VALKOMMEN TILL 0SS!

Namn:
AGFESS: oo JAG VILL TESTA:
D Jympa/ dvrig grupptraning
[ ] Gym
BP0t ettt ettt b e st e bt e st e e bt e et e e ate e beesabe e baesabeenn D Spinning
ersonnummer: [ ] Trana ute
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