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Kul att tréna Darforgor =

20-arsjubileum
korde nara 100

tillsammans! visomvigor

flashmob pa

: . . . o . . Holmgatan.
F&S Falun erbjuder flera pass i1 veckan Vi har jobbat med vdra virderingar "Manga vill gora
dar barn och ungdomar fran tva ar och och formulerat tolv punkter som ska dAitn?Tg} fégef
uppat kan trina tillsammans med en genomsyra hela verksamheten pa F&S | sundberg, en av
vuxen. SID 2 | iFalun. Du hittar dem pa: SID 3 | initiativtagarna.
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Medarhetare Charlotte Pettersson, Ragnar Jansson, Karin Hysing, Stefan Carlsson, Alice Persson, Lina Bérjes, Elenor Reinsjo. Layout Lina Borjes.
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Kulorna
dar satta
| rullning

Manga var det som hade tankar och

funderingar om ommalningsprojektet

av Friskis kettlebells. Mer eller mindre

allvarliga anmélningar om att vara med
och méla redskapen om har kommit in. Lite farg kan
gora stor skillnad. Friskis&Svettis skall erbjuda bra tri-
ning till alla. Syftet for Friskis dr inte att driva opinion
iolika frégor som doping, genus eller andra fragor.
Samtidigt 4r detta viktiga fragor som péaverkar oss.

I detta nummer kan ni pa Faluns sidor ldsa om det
virderingsarbete som pagar i Friskis&Svettis.

Arbetet dr utformat efter 12 anledningar till att vi gor
som vi gor. En av anledningarna eller vérderingarna &r:

”Trining skall utveckla hela ménniskan”

”Musik och rorelser frigor kdnslor och hjélper oss att
bygga upp fortroende for vra kroppar och oss sjélva.
Tréining skall berdra och ge positiva upplevelser som
man vill ha igen och igen”

Friskis&Svettis erbjuder bra tréning, men for att
triningen skall bli av och ge positiva effekter si behivs
en tanke kring hela var trining. Har kommer firg pa
traningsredskap in som en del av traningsupplevelsen.

20 AR BAKAT OCH 20 AR FRAMAT. Manga av er var
med pa vérat 20-arsfirande, allt frén specialpasset
cross-box till tartkalas pa triningscentret. Dartill var
néstan 100 personer med och visade upp rorelsegliddje
for 6vriga Falubor i en fantastisk flashmob i centrum.
Manga har redan sett den pa Youtube. Ett bittre exem-
pel pé hur man kan f& ménniskor i rorelse kan inte ges.
20-arsfirandet var dven ett avstamp for nista 20 ar.
Friskis&Svettis kommer att ha triningsanldggningen
som erbjuder lustfylld och littillgéinglig traning av hog
kvalité for alla Falubor. Samtidigt skall leendet hela
tiden vara med. Fran det att du borjar tinka pa ett pass
tills du gar ddrifrén med en hiérlig kinsla i kroppen
och leendet pa ldpparna. I samband med 20-arsfirandet
presenterades den nya verksamhetsplanen for alla funk-
tiondrer. Har finns bade langsiktiga och kortsiktiga mal.
Som medlem kommer du att den ndrmaste tiden mérka
av utvecklingen. Pa lang sikt hiinder det mer...
Varmt vilkommen till oss!
RAGNAR JANSSON, verksamhetschef
ragnar@falun.friskissvettis.se
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Maria Anderhell och dottern Klara tranar tillsammans pa de barntillatna passen i Falun.

"Roligare tillsammans”

Trdna tillsammans ar
nagot som Maria Ander-
hell och hennes dotter
Klara gor. De har testat
Carolines medelpass pa
tisdagar ki 16.00 tva
ganger.

— Det &r roligt och jag lar
mig snabbt, siger Klara.

Tréna tillsammans inne-
bér att fordlder och barn kan
g4 pa speciellt utvalda pass
tillsammans.

Forsta passet pd manda-
gar, tisdagar, torsdagar och
tva pass pa sondagar dr
markerat med barn-tillatet i
schemat. Rekommenderad

Namn: Maria Anderhell,
49 ar.

Bor: Slatta

Gor: Ar mamma och
jobbar pa konditori.
Gillar: Att réra pa mig till
musik, baka, sjunga och
vistas i naturen.

alder dr 6-12 ar och kostnad
dr 100 kronor per ar i ett
medlemskort.

—Jag sag pa skdrmen nir
jag drog mitt kort att det
stod barntillatet pa en del
pass. Som foralder dr det
viktigt att hitta aktiviteter
som gor att barnen ror pa sig

TRANA TILLSAMMANS

Friskis&Svettis

Falun erbjuder féljande
pass dar Barn/Ungdomar
kan trana tillsammans
med vuxen:
Familjejympa Sondagar
10.15 Barn 26 ar tranar
tillsammans med vuxen.
Klockan 11.00 erbjuds
barnpassning sa att den
vuxne kan jympa pa med-
elpasset.

Juniorpass Sondag
15.00. Ungdomar 7-12
ar tranar utan vuxen till-
sammans med ledare. Vid
samma tid finns ett spin-
pass for den vuxne.
Barntillatna pass:
Mandag Bas 16.30
Tisdag Medel 16.00
Torsdag Medel 16.30
Sondag Medel 11.00
Sondag medel 16.30

Namn: Klara Anderhell,
9 ar.

Bor: Slatta

Gor: Gar i 3:an.

Gillar: Katter (vill ha en),
dansa, sjunga, pyssla och
baka.

och dessutom ir det kul att
vi gor ndgot tillsammans,
sdger Maria.

Passen ligger pa tider och
Maria tycker att det finns
mer kraft dver till laxldsning
sen hon och Klara borjade
jympa tillsammans.

TEXT & FOTO: KARIN HYSING

Gyminstruktion Ung:
Fran 13 ar i malsmans
sallskap. Ni far en gymin-
struktion och gymtranar
sedan tillsammans. Ung-
dom och malsman |dser
egna kort.

friskispressen
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Friskis&Svettis startade
1978. Idén var att erbjuda
lustfylld och lattillgénglig
trdning av hog kvalitet for
alla.

Dessutom att gora det utifran
vissa stillningstaganden, ett antal
virderingar som — &ven om de
formuleras om ibland — ledare,
instruktorer, virdar, sagolidsare,
receptionister, styrelser, ekono-
mer, vaktmistare och andra bir
omkring i sina tridningssjdlar.

1 dag har vi formulerat tolv
sddana vigval. Forhoppningsvis
g0r de skillnad nér vi moter dig.
Och i allt vi gor

Tréning handlar om sa mycket
mer. Fran véra kaffemuggar till
gemenskapen kring fikat efter
seniorpass och frukostpassen.

12 forklaringar till varfor
Friskis&Svettis dr som det dr:
® Traning skavara fri fran krav.
Nir man inte kdnner krav kinner
man sig fri och nir man kénner
sig fri kommer lusten. Vart siitt att
leda, instruera och driva pa
far deltagarna att kiinna sig fria.
® Trdning skautvecklahela
manniskan. Musik och rorelser

frigor kénslor och hjélper oss

att bygga upp fortroende for
vara kroppar och oss sjilva.
Tréning ska ber6ra och ge positiva
kéanslor som man vill ha igen och
igen.

® Gridnser skatestas.

® Varje enskild medlem och
varjeidé ar viktig.

® Traning ska vara lustfylld.

® Att métasarlika viktigt som

anledningar till
att vi gér som vi gor
NTIREES T

‘\'ra\‘\\“g
" handlar oM
sa mYC\‘et

att trana.

® Manniskor kan taansvar for
sin hdlsa.

® Hagkvalitet dr viktig paalla
omraden.

® Detskavaralittatt borja,
latt att fortsatta.

® Attstafriarvardefullt.

® Atttranadringet markvar-
digt.

® Allaskakunnatrana.

CHECKA IN PA
FRISKIS&SVETTIS!

Du vet val att vi aven finns pa facebook?
Leta reda pa oss dar, Friskis & Svettis Falun
(Officiell), och gilla den sidan!

Vi kommer att kommunicera om vara
pass, meddela om nyheter och annat som
hander pa vart traningscenter.

Vi kan tipsa varandra om olika pass och
peppa varandra i var traning. Vi kan ocksa
hjalpas at att bjuda in nya motionarer till
varat harliga traningscenter.

P& fb-sidan kan det handa att det dyker
upp sma tavlingar och annat skoj, s& hall
utkik! Sprid sidan till alla dina vanner sa kan
vi ses och svettas tillsammans aven déar!

Elenor Reinsjo
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Vi forstarker ledarkaren 2 ganger
om aret, maj och november.
Anmal dig till jympa- och spin-
uttagningen sondag 30 okt.

Halla dar Anna-Kari Sundberg!

Under Friskis&Svettis Faluns
20-ars jubileum gjorde nagra
av vara medlemmar en upp-
skattad och uppmarksammad
flashmob pa stan.

Vitog oss ett snack med
Anna-Kari Sundberg, som
tillsammans med Erika
Persson arrangerade det hela.

Hur manga deltog?
—Runt 100 ungefir. Det dr sa roligt
att ingen har offrat sig” for att
vara med utan alla ville verkligen
vara dér och gora det.

_ -\

Hur kom du pa idéen?
— For lange sedan gjorde Bounce
en flashmob och dé ténkte jag att
det ddr borde man gora! S jag och

Erika Persson valde ut tva latar
och sedan trinade vi tillsammans
med de medlemmar som ville vara
med. Jag tror att det tog ungefér en
och en halv timme att l4ra alla, det
var inte s svar koreografi.

Vad var tanken

med flashmohen?
— Vi ville ge en fodelsedagspresent
till Friskis frAn motionirerna.
Dessutom &r det ju bra marknads-
foring!

Vad har varit det roligaste?
— Responsen man har fétt efterat.

De som var med har kommit fram
efterdt och forklarat att de gérna
skulle vilja gora det igen och att de
tyckte det var jétteroligt!

Kommer det att ske igen,

nagon gang i framtiden?
—Kanske i en annan form, vi far
se!

TEXT: ALICE PERSSON

Missade du flashmoben eller vill

du se den igen? Nu finns den utlagd
pa Youtube. Adressen ar:
www.youtube.com/watch?v=9AB_
gygXhls&feature=player_embedded

friskispressen
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TEXT: CHARLOTTE PETTERSSON
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—Det roligaste med att vara
ledare dr att mota glada
leenden och kdnna energin
fran motiondrerna, det sager
Birgitta Fridlund som varit
jympaledare sen hosten 1998.
Hon leder baspuls och vill att
musiken ska fa att motiondrerna
ska kiénna rorelsegladje. Viktigt
for Birigitta dr att musiken &r
variationsrik, bland annat i tempo
men dven i andra aspekter:

Det ir viktigt att variera spraket
s att inte alla sjunger pa engelska.

P4 hostens pass dr Fredrik
Kempes 1at ”Un bel di” den stora
favoriten.

AR DU EN AV VARA
INSPIRATORER?

Martin Florin blev den forste inspiratoren
som fick en ryggsack pa F&S Falun. Han
tipsade en bekant som inte varit medlem
sedan tidigare att kopa ett helarskort.

Kan du inspirera en van eller bekant att
borja trdna pa F&S i Falun far du ocksa
var fina ryggsack.

Den du insprirerar ska inte vara
medlem sedan tidigare och képer ett
helarskort (gym, jympa, spin eller total)
for den 31 december 2011.

Nasta ledare att presentera
sin latlista ar Susanne Lundin
som varit Friskisledare i 10
ar. Hon samlar under hela
aret pa sig musik i en lathank
och ur denna bank plockar
hon sedan nar det dr dags att
sattaihop ett nytt pass.
— Det viktigaste for mig &r att
hitta musik med tydlig rytm och
Autogiro N k'ar(l)sla.d it |
: \ m det dnda fattas latar ger sig
Du vet val att du kan dela upP betal:mgeﬂ Susanne ut pé litjakt och soker pa
Du betalar: Vuxe anad artister och olika l4tlistor.
-20/65+ 200 krfimiana® Favoritlaten pa den hér ter-
minens pass dr “Night like this”
med Carro Emerald.

— Den har en mycket skon

manadsvis.

A Kkr/manad, )
\233 Galler totalkort helar.

— Den ger oss pé golvet energi
sd att vi orkar jobba trots att vi ir
trotta.

Birgitta hittar du i mitten av

Jjympagolvet pa fredagar 17.15 och

ur hogtalarna strommar det hér:

\

kénsla i bade singen och musi-
ken, lite retro sa dér.

Men hon avslojar ocksa att hon
féar rysningar av munspelssolot i
”Calling you” med Jevetta Steele
som finns med i stretchningen.

Viktigt att variera musiken

BIRGITTAS
LATLISTA:

Uppvdrmning o smidighet: Sarbel —
Mi Chica, Return — Change the attitude,
Andra generationen — San't &r livet,
Ke$ha — Cannibal, Shirley Clamp —
Aldrig.

Styrka: Celine Dion — Oh yes, Ronny
Eriksson — Ingenting Haller Mig Kvar.
Kondition: Christina Aguilera — Show
Me How You Burlesque, Ricky Martin —
Maés, Sabaton — Langa Bollar Pa Bengt
(Svenne Rubins Cover), Velile — Ngi-
yavuma, Usher — More, Nanne — Oops,
Fredrik Kempe — Un Bel Di.
Nedvarvning och smidighet: Beatles —
When I'm 64, Nils Landgren — When All
Is Said And Done, Feng Shui — Wsater.
Vila: Elvings spelmanslag — Bussan lull.

© © ¢ 0 0 0000000000000 0000000000 0000000000000 000000000000 00000000C O

Forutom dom latarna hittar du
dven dessa pa Susannes medel-
spinningpass, tisdagar 19.00:

SUSANNES
LATLISTA:

Power Of American Natives — Dance
2 Trance, Déja vu— Inna, Rysk lat
77?2, You need love like I do—Tom
Jones, Famous — Play, Dansa med
vapen— Maskinen, Night like this —
Carro Emerald, Born this way — Lady
Gaga, Mad world— Michael Persberg,
DALLAS - Crazy Frog, Mr Sexobeat
—Alexandra Stan, I Don't Believe —
Memoirs, Haus am see — Peter Fox,
Just a minute — Rogendal, Mad world
— Michael Persherg, Delfinernas sang,
Calling You — Jevetta Steele.

Nu kan
dutrana
mera

Nu kan du som har kort i
Svardsjo/Enviken trana i Falun
vardagar mellan 11-13 samt
morgonpasset klockan 07.00 pa
fredagar. Du som har kort i Falun
kan tréna pa passen i Svardsjo och
Enviken.

Therese Nilsson har kort i Svardsjé men
tanker testa att trana i Falun under
lunchtid. Sanna Svedlund har kort i
Falun och tranar i Svardsjo.

Nu far alla vara medlemmar plastkort. Har ar Mia Valkola och

Gunilla Malmaqvist i Svardsjo i full gang med att iordningstélla
traningskort till traningssugna medlemmar.

friskispressen



TEXT: STEFAN CARLSSON, LINA BORJES, FOTO: LINA BORJES
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Johanna Wehlin och Linnéa Berg ater frukost pa Friski&Svettis i Falun varje fredag —
efter medeljympa-passet. "Man ar jattepigg hela dagen", sdger Linnéa.

En bra start pa helgen

Klockan dr kvart i

atta, och i koket pa
Friskis&Svettis trangs
nybakt surdegshrod
med flera sorters miisli,
nagra ostar och ett gang
morgonpigga medlem-
mar.

Kompisarna Johanna
Wehlin och Linnéa Berg &r
stammisar, de kor ett jym-
papass och iter frukost pa
Friskis varje fredag innan
skoldagen borjar pé Falu fri,
gymnasieskolan som ligger
runt hornet.

— Det dr en jéttebra start
pé dagen, sidger Linnéa.

— Det passar bra innan
skolan, och s har man
traningen avklarad.

Johanna fyller i:

—Man kommer igang sa
bra, och s dr man jéttepigg
hela dagen.

Klockan 07.00 startar
béde ett jympapass
och ett

friskispressen

Kollegorna Roger Knutsson och Jan Christians har, som
alltid i sasong, kort ett spinpass med start 07.00. "Da vet
man att helgen har borjat", sdger Jan.

spinningpass. Kvart i atta,
nér passen ér klara, star
frukosten framdukad.

Nyoppnade stenugns-
bageriet Skordebrod levere-
rar rykande farskt brod.

Pa bordet finns det tre
sorters ostar, tva skinkor,
firska gronsaker, marmelad,
fil och joghurt med méingder
av goda saker att stoppa i,
juice, kaffe och te.

Det ser ruskigt gott ut.

— Jag skulle gora det hiar
flera dagar i veckan, alla
ganger, om det fanns mojlig-

het, sidger Roger Knutsson.

Han och kollegan Jan
Christians har gjort det till
en fredagstradition att kora
ett spinpass och kéka fru-
kost pa Friskis.

—Da vet man att helgen
har bérjat, man gar som i ett
rus hela dagen, sdger Jan.

— Det blir som att forldnga
hegen med en dag.

Vad: Frukost.

Nar: Fredagar 07.45

Pris: 40 kronor.

For vem: Alla medlemmar.

NER
RIANNE GYLL
MA— 710 AR PA FRISKIS

[ huvudet pa en
stark stammis

NAMN:
Marianne
Gyllner.
GILLAR: Mina
sex barnbarn,
blommor,

var tridgard,
maken,
promenader.
BOR: Villa

i Killviken.
FAVORITUT-
FLYKTSMAL:
Tillberg.

HUR OFTA
TRANAR DU
PA FRISKIS?
Tva génger
iveckan.
Bland annat
seniorspin,
seniorgympa
och cirkelfys.
HEMLIGHET:
Mina olika kantarellstéllen, tio liter i frysen &n sa liange.
TRANING FORE FRISKIS: Har alltid cyklat till och frén
jobbet, mycket promenader med och utan stavar. Gérna
indrheten av en kantarell.

FORSTA GANGEN PA FRISKIS: Basjympa med Helena
Johansson. En riktig aha-upplevelse! Hade da en 6nskan
om att ga ned i vikt.

VAD GOR FRISKIS&SVETTIS SPECIELLT? Det som
gor Friskis&Svettis unikt dr framforallt gléddjen och
samvaron med de dvriga medlemmarna. Nér jag bor-
jade med seniorjympan var vi atta—tio stycken, nu senast
var vi sextio! Fikat efterat &r en riktig energiboost och
hojdare i det sociala perspektivet. Harligt att tréiffa alla
kompisar varje vecka for att avhandla stort som smatt.
Vi dr ett ging som delar pé fikaforberedelserna, brygger
kaffe och fixar smorgasbordet.

EFTER TRANINGEN: Tar hand om barnbarn dé& behov
finns, rojer i kantarellskogen och forbereder tradgarden
for vintertrdda.

b
Marianne Gyllner trdnar pd F&S
Falun tva ganger i veckan. "Det &r har-
ligt att traffa alla kompisar, och fikat
ar en riktig energiboost", sager hon.

Namn: Marianne Gyller. Alder: Senior. Gor: Tidigare
barnskotare, underskoterska pa bb, slutade 2004.
Tranar: Spin och jympa. Favorittraningsform: Trean

pa spincykeln och rytmen pa jympagolvet. Medlem pa
Friskis: Tio ar. Bérjade med basjympa, bytte sedan till
seniorjympa och seniorspin.




I al u n friskissvettis.se/falun 29 aug—18 dec 2011, med reservation for dndringar. H Q STS c H E M A

JYMPA SLAGGATAN
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ?yc:nk::-ra
10.30 SENIOR 07.00 MIX 45 10.00 MEDEL 10.15 FAMILJE- pass ar
Olika ledare CeciliaJ/Elin A Olika ledare JYMPA Ragnar J Skivstang,

12.00 MEDEL 45 12.00 MIX 45 12.00 MIX 12.00 MIX/CIR- g”e och
Theresa G Olika ledare Olika ledare KELFYS /Christer B uego.
16.00 SKIVST/ 15.00 DANSMIX 15.00 JUNIOR
INTERV Anna H Olika ledare Elin A

17.30 STYRKA 17.00 STYRKA BAS 17.00 CORE 17.40-18.40 17.15BAS PULS 16.30 MEDEL
MEDEL Anna H Helena J Renée C SKIVST Anna-Kari S Birgitta F Olika ledare
18.30 AFRO 18.00 FUEGO 18.00 MEDEL 18.45 MEDEL 18.15 MEDEL 17.30 STATION
Marianne G Erika P Samuel C Gabriella M Johanna SV Irene I
. 19.30 BOX 19.00 STEP 19.00 BAS 19.45YOGA 19-20 SKIVSTANG
Asa L/Karolina G Gabriella A Kristina J Pia B-S Maria G-S
20.45 MEDEL 20.00 SKIVSTANG 20.00 FUEGO
Cecilia J/Elin A Maria G-S Erika P/Gabriella M
SPINCYKLING SLAGGATAN _
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG :Il;'t(:d
10.30 SENIOR 07.00 BAS 45 10.00 MIX 11.00 MIX sldpps 10
KarinH Ulrika N/Fredrik L Anna-Kari S/Ninni L Olika ledare min fore
12.00 MEDEL 45 12.00 MEDEL45 | 12.00 MEDEL45 15.00 MIX passets
Olika ledare ZaraH Olika ledare Olika ledare l;m;:an.
oka av
16.45 MEDEL 16.30 BAS 17.00 MEDEL 16.30 MEDEL 16.45 MEDEL 15.00 MIX din cykel
BengtJ SaraD Elke H David E Zara H Kombi- Olika ledare fram till
18.00 MEDEL 75 17.45 MEDEL 18.15 BAS 17.40-19.15 SKIVST/ passen 17.30 BAS tre ti.m-
Karin J/Katarina W Anna-Kari S Elenor R SPIN Anna-Kari S skivstang/spin Sanna Svl ::::tlnnan
19.30 BAS 19.00 MEDEL 19.30 MEDEL 75 19.30 BAS ar for dig som 19-20.30 SKIVST/ ’
Stefan W Susanne L Ulrika N Ninni L har spinkort SPIN Maria G-S

GYM SLAGGATAN

DT TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

06.00-22.00 07.00-21.30 06.00-21.30 07.00-21.30 06.00-19.30 09.00-17.00 10.00-21.00

JYMPA SVARDSJO/ENVIKEN 29 aug-11 dec 2011, med reservation for andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 ENVIKEN 19.00 ENVIKEN 19.00 SVARDSJO 19.00 SVARDSJO
MEDEL Maria 0 BAS STYRKA BAS MIX MEDEL STYRKA
LottaJ Helena B/Olika ledare Sussie Z

PRISER Galler fran 3 januari 2011. Medlemsskap 100 kronor/kalenderar kravs for att kunna losa nagon typ av traningskort

Halvar  Helar Halvar Ung- Helar Ung- 1manad 1manad Ung- gag:l(ionrt:;?“ Halvar  Helar Halvar Ung- Helar Ung-
Vuxen Vuxen dom/Senior dom/Senior Vuxen dom/Senior k:lll 9 Vuxen Vuxen dom/Senior dom/Senior
ockan 15.00
Jympa 900 1600 650 1100
Jympa 550 1050 450 800
Spincykling 950 1600 650 1100 . I
Spincykling 550 1050 450 800
Gym 1300 2100 950 1600 310 250
Gym 750 1400 650 1150
Totalkort 2100 2800 1600 2400 500 300 _——
Totalkort 1450 2150 1200 1800 Valfrihet! ~
Seniorjympa 350/termin Hos oss kan  ~ ¢
i du dven kdpa
Seniorspin 350 Vuxen Ungdom/Senior manadskort
ardsi® Klippkort 620 och engangs-
Enion | 490 200 s iljetter!
Engangsbiljett| 80 60 1 4
STUDENTKORT Har du CSN-kort far du kopa Totalkort, halv-och helar, for ungdomspris. -
Ungdom &r personer upp till 20 ar. Som Senior rdknas personer fran 65 ar och uppat. BETALA DIN TRANING VIA AUTOGIRO.Totalkort helar 233:-/manad
0BS! Hel-, halvars- och manadskort galler fran datum till datum. vuxen, 200:-/manad Ungdom/senior. Prata med oss i receptionen.

SE HEMSIDAN FOR DE SENASTE UPPDATERINGARNA: WWW.FRISKISSVETTIS.SE/FALUN

6 friskispressen



UTBUD

JYMPA

Pass finns pa bas-, medel- och intensiv-
niva och i ett antal olika passvarianter. Ett
jympapass inleds med ca 10 min uppvarm-
ning innan styrke- och konditionsdelen tar
oOver i ca 25-30 min. Varje pass avlutas med
nedvarvning, stretch och avslappning i 10
min. Langden &r alltid 55 min om inte annat
anges. Aldersgrans pa alla pass (utom famil-
jelek och junior) &r det ar du fyller 13.

BAS Enkelt och hérligt utan hopp. Byg-

ger effektivt och skonsamt upp styrka och
kondition. Perfekt bade for nyborjare och
vanejympare. Efter 07.00-passet pa fredagar
serveras for den som ar sugen en god frukost
for 40 kr.

MEDEL Originalet som fortfarande star sig.
Passar dig som &r ganska véltréanad, gillar
fart och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rérlighet. Och rérelsegladie!
Finns som 45-minuterspass i samband med
lunchpass.

PULS Fartigt med mycket kondition.
Roligt och utmanande. Finns pa bas- och
medelniva.

STYRIKA Ett pass med lite lagre tyngdpunkt
och en lang styrketraningsdel.

STATION Ett 75 min langt jympapass
med extra lang styrkedel dar vi tar hjalp av
skivsténger, gummiband och brador.

YOGA Vart allra lugnaste pass. Har ligger
fokus pa andning, rorlighet och att bara
uppleva.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp. Effektiv
och kul traning med hjélp av skivstang,
drivande musik och tydliga instruktioner.

| Skivstang trénas styrkeuthallighet for ben,
héfter, rygg, mage, brést, axlar och armar.

SKIVSTANG INTERVALL Ett Skivstangs-
pass, som bantas pa viss benstyrka och
istallet plussas pa med 15 minuter konditions-
tréning i intervallform. Konditionsévningarna
ar enkla men rejélt jobbiga, om du vill. Passet
vander sig till dig som ar véltranad och som
vill komplettera Skivstang med konditions-
tréning i ett och samma pass. Passet ar

75 minuter. Intensitet och belastning ligger
mellan medel och intensiv.

FAMILJEJY MPA Rorelselek for barn fran

2 till 6 ar och deras foréldrar. Mormor, morfar,
farmor, farfar ar givetvis ocksa véalkomna.
Barnen maste fylla minst 2 &r inom den
termin det galler. Giltigt medlemskap for
samtliga deltagare kravs.

JUNIOR Fartfylit jympapass for killar och
tjejer 6—12 ar, med kul och bra tréning for hela
kroppen.

SENIOR Lugnt och behagligt. Mycket smidig-
hets- och rérlighetstraning. Harlig musik. Vi
serverar fika i anslutning till passet.

BOX Box &r en blandning av rak, kraftfull
jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Allt med positiv attityd
och glimten i égat. Box &r ett fokuserat och
instruktivt pass och traningen préglas av
enkla, funktionella, direkta dvningar. Vi trénar
med handskar och handmitzar.

CORE Funktionell traning med fokus pa bal-
stabilitet. Trdna och utmana dig sjélv i styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. Du trénar utan
redskap, det vill séga med kroppen som
belastning och utgar fran olika utgangsstall-
ningar bade pa golvet och staende.

CIRKELFYS Funktionell, sportig tréning i
stationer. Kul, funktionellt och utmanande.
Karaktéren &r fystraning, modellen &r tra-
ning vid olika stationer. Betoningen ligger
pa uthallig styrka, men tréningen &r ocksa
pulshéjande.

STEP Stegkombinationer med danskansla pa
step up-bréda. Har bygger vi upp block med
Osiga och kul stegkombinationer pa brada.

DANS AFRO Med inspiration fran afrikansk
dans har vi skapat ett medryckande och
suggestivt pass med mycket rytmer och
frigérande rorelser. Koreografin &r enkel och
14t att ta till sig. Det ar bara att harma och
sléppa loss kanslan, lata trummusiken och
dansstegen bli "ett". En skén helhetsupp-
levelse, som ar uttrycksfull, kul och svettig
och gransar till meditativ pa en och samma
gang.

DANS FUEGO Det ar 6sigt, det ar dansigt,
det &r hett. Dans fuego &r inspirerat av
latinska rytmer, musik och dansuttryck.
Inriktningen &r mot stilar som salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba.

CROSS Varierad utetraning med jogging
och styrketraning. | Crosspasset kom-
bineras jogging och styrketraning i olika
stationer. Redskapen finns i naturen i form
backar, bankar och réacken med mera.
Passet startar med jogging, sedan féljer
att avsnitt dar vi vaxlar mellan jogging och
styrketréning i stationer. Darefter |16pning
med fokus pa kondition och lite utmaning-
ar med intervalltréning, fartlek eller backe.
Sjalvklart ramar vi in hela trdningen med
uppvarmning och nedjoggning, stretch.
Crosspasset bjuder pa mycket variation

och ménga avbrott och kan vara ett per-
fekt satt att smyga igang med jogging for
den som ér ovan. Eller fa inspirerande och
kompletterande styrketraning fér den som
mest joggar. Cross kors efter sdsong.
Se hemsidan for aktuellt schema.

SPINCYKLING

Vi har 30 bekvama, stabila spincyklar som
enkelt stalls in for att passa dig. Ta garna med
vattenflaska och handduk. For att fa spinna
behdver du vara 6ver 150 cm lang. Passen

ar alltid 55 min dar annat inte anges.

SPIN/SENIOR Tréning for dig som senior
dar vi anpassat musik, dvningar och tempo.
Samma niva som Spin/start.

SPIN/START Kom igang pa kul och trivsamt
satt. Du som ar ovan att trana, har kan du
tryggt borja fran grunden med rolig, enkel och
skonsam konditionstréning. Passet ar 35-40
minuter.

SPIN/BAS Effektiv, skon konditionstraning pa
basniva. Passar dig som trivs med en lite mju-
kare anstrangningsniva, eller dig som &r van
att rora dig och trana, men &r ny pa spinning.
Tips till dig som &r ny spinnare: Kom i god tid
innan passet sa hjélper vara ledare dig igang.

SPIN/MEDEL Ett pass for dig som &r
ganska valtrénad och kan grunderna for
spincykling. Utmanande och kul. Finns &ven
som 45 min och 75 min.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition Se mer under Skivstang res-
pektive Spinning.

CORESPIN Kombipass dér coretraning foljs
av spinning Se mer under Core respektive
Spinning

GYM

Att styrketréna hos oss &r rorelseglédje! Det
ska banne mig i férsta hand vara roligt att
tréna, annars orkar man inte halla pa i lang-
den. Sjalva traningseffekten far du pa kopet.
Vi erbjuder frascha maskiner, tva avdelningar
med fria vikter och hantlar, funktionell yta
med bollhdrna, kettlebells en rejél konditions/
uppvarmningspark. Gyminstruktionstider
hittar du i reception. Aldersgrans: Det ar du
fyller 15.

GYM UNG, fran 13 &ri malsmans séllskap.
Ni genomgar en gyminstruktion och gym-
trénar tillsammans.

friskissvettis.se/falun I Ialu‘ |

FORMANER

Som medlem i Friskis&
Svettis i Falun har du
flera intressanta och
spannande erbjudan-
den och férmaner.
Tank pa att de endast
géller vid uppvisande
av medlemskort.

Tynell Activity
Skidteknik
Vallateknik,
traningstips, kost

och radgivning.
www.tynellactivity.se
Nordsjo Idé

& Design
Bataljons-véagen 9.
20% rabatt pa farg,
spackel, lim och
lagerforda tapeter.
15% rabatt pa ovrigt
sortiment.

Lust & Fagring
Slaggatan 12. 10%
rabatt pa samtliga
produkter.

Café Vi3

Slaggatan 17.

10% rabatt pa fika.
Fliigger Farg
Trotzgatan 8.

20% rabatt pa hela
sortimentet.

Ingrids Kallare
Massage & Hantverk.
5% rabatt pa klassisk
massage.
www.ingridskallare.se
Dalateatern

En biljett som kostar
200 kronor far en F&S-
medlem f6r 160 kronor.
Bokas pa 023-166 77
mellan kl 12—16.
MiB-Falun
Trotzgatan 12. 100 kr
rabatt pa thaimassage,
shiatsu och floating
vid uppvisande av
medlemskort.
www.thaimassage-
shiatsu.com

Life

Slaggatan 13. 10%
rabatt pa sporttill-
skott. Géller endast
ord priser och vid
uppvisande av med-
lemskort och legitima-
tion.

friskispressen
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Varfortranardu?

BEATE GRANSTROM, 16 &r, tranar jympa.
— Det &r roligt och dessutom far man béttre
kondition och blir starkare.

KRISTINA JERNSTROM, 50 4r, tranar jympa.
— Man blir glad, stark och mér béttre!

STIG KOCH, 53 éar, tranar spinning.
— For att halla konditionen. Jag brukar variera
mellan spinning och 16pning.

MARIE JAHNCKE, 37 ar, trénar spinning och

gym.
— For att svettas och for att det kanns bra efteréat!

MASSI NORBERG, 38 ar, tranar jympa
och gym.
— Jag tranar for att man blir glad och mar bra!

SALIH 0ZTAS, 50 ar, tranar i gymmet.
— For héalsans skull. Jag vill halla mig frisk s& att

jag kan ta hand om mig sjalv nar jag blir gammal.

VALKOMMEN
100 krirabatt pa hel o
Totalkort halvar 160(
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Visste
du att...

® Friskis&Svettis
bestar av 159 ideella
idrottsféreningar, som
tillsammans har

525 857 medlemmar,
det ar 6ver 5 procent
av Sveriges befolkning.
® 15679 ideella
funktionarer engagerar
sig i en Friskis&Svettis-
forening, ungefar 175 av
dem i Falun.

® I Falun har vi mer
an 60 traningspass per
vecka. Gymmet ar oppet
93 timmar i veckan.

® Friskis&Svettis
startade 1978 i Stock-
holm av Johan Holm-
sater. Efter ett halvar
hade foreningen 1 450
medlemmar.
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