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DOPINGTEST STYRKELYFT .
F&S tar avstand | Ett satt att forlanga ww=somn
fran all doping kroppens hallbarhet

Hur kinns det att bli testad Att det skulle vara riskfyllt
da du vet att du ar helt ren? med tunga lyft for dldre

Las om Andreas sgn 3pé gersoner ar en obefogad oro.
dopingtester. SID 2- ID 4
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VerksamhetsLEDAREN

DET AR SA MYSIGT MED HOST! Morkt
och regnigt, ofta ocksa blasigt i var del av
] Sverige, lite ratt och kallt. Darfor dr det
7’\ % justunder hosten som det ar s hérligt att

1 komma in och kora ett temperaturhdjande
tréningspass, fa ett virmande leende av
triningskompisen och lata sig fyllas av
maé- bra-endorfiner.
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VI FUNKTIONARER p4 Friskis&Svettis Hoganis vill att
vara pass och var trining ska vara ditt ljus i hostmorkret.
Vi hjélper dig att halla &ngan uppe!

I DETTA NUMMER av Friskispressen skriver vi bland
annat om doping. Doping och Friskis&Svettis &r lika
ofdrenligt som sill och hjortronsylt, men vi &r medvetna
om att doping forekommer i hela samhillet idag och vi
véljer att jobba aktivt med antidopingarbetet. Bland annat
genom dopingtester.

AR DET DROMMEN om en “quick fix” som gor att do-
pingen 6kar bland vanliga motionérer? Quick fix-trenden
forekommer Gverallt, oavsett om vi pratar utseende, eko-
nomi eller relationer. Jag tror att vi som varit med ett tag,
som fatt lite erfarenhet av livet, maste hjdlpa de yngre att
inse att quick fix-metoden inte haller i 1&ngden. Sikta mot
stjirnorna, men resan maste fa ta tid. Det &r ju inte heller
maélet som &r det viktiga, det dr vagen dit.

HOPPAS DIN VAG gir inom Friskis&Svettis! Hir har vi
ett mal: att fa fler ménniskor att borja rora pa sig och vi
tror att basta sittet att na dit 4&r genom rolig trdning. Ta
med en kompis pa vigen mot malet och upplev kul tré-
ning tillsammans. Tréning &r i alla fall en “quick fix” for
att bli varm!

Vi ses pa F&S!

CIA ZETTERSTEN, verksamhetsledare
cia@hgs.friskissvettis.se

"“Jag var nervos for att
bli testad, trots att jag
naturligtvis var helt ren!”

riskis&Svettis och doping

hor absolut inte ihop.

Vi tar helt avstand fran

doping och som medlem i
Riksidrottsforbundet, RF, jobbar var
forening mycket aktivt med antidoping-
arbetet. Som exempel genomfor vi
med ojdmna mellanrum oannonserade
dopingkontroller. Vid en sddan kontroll
véljer RF:s dopingkontrollanter ut vilka
de vill testa. En av de utvalda i varas
var Andreas Nilsson.

Andreas har ett forflutet som
fotbollsspelare i Brunnby FF och
Angelholms FF. Trining har alltid varit
en sjdlvklarhet fér Andreas och da
fotbollskarridren lades pa hyllan efter
en skada for tva ar sedan blev det gym
istdllet.

— Oavsett vad jag trinar, sa gar jag

in for det till hundra procent , sdger
Andreas. Jag trodde nog inte att jag
skulle fastna for gymtraning men det
har jag verkligen gjort. I dag trinar jag
fem dagar i veckan och tycker det dr
riktigt roligt. Frén borjan forknippade
jag gymmet med rehabtréning, men det
ar ju sa mycket mer!

ANDREAS NILSSON

Ny

Niir Andreas valdes ut for ett
dopingtest kandes det nervost, trots att
han visste att han var helt ’ren”.

— Det dr som vid en poliskontroll i
bilen, &ven om du vet att biltet ar
pa, korkortet med och att du inte
druckit nagot alls, s gér pulsen upp,
formodligen av spanningen, sdger
Andreas fundersamt. Testningen
genomfordes i ménga steg, och jag
tycker den skottes vildigt proffsigt.

Helsingborgs dagblad var med vid
detta testtillfdlle pa Friskis&Svettis
Hoganis och efter att Andreas hamnat
i tidningen 14t reaktionerna bland slékt,
vénner och arbetskamrater inte vinta
pa sig.

— Maénga ringde och undrade
forskriackt om jag dopade mig, om

friskispressen

Text: Cia Zettersten, Foto: Tobias Andersson HD
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det var dérfor jag blev testad, beréttar
Andreas med ett skratt. Jag fick lugna
dem och séga att det gor jag ju inte sa
klart, att det &r just det de kontrollerar.
Andreas fortsitter:

— Aven om jag ir fullstéindigt siker pa
att jag inte anvander nagra otilldtna
medel, sa blev dnda dopingkontrollen
en mérklig upplevelse for mig, sdger
han. Jag insag att vem som helst kan bli
testad, dven jag. Nu har jag blivit &nnu
mer uppmérksam pa vad jag stoppar i
mig. Jag vill ju inte fa i mig nagot av
misstag!

Nir Andreas beskriver sig sjilv och
sin familj ar det tydligt att trédning alltid
har spelat en vildigt stor roll. Tréning
hor ihop med mat och Andreas berittar
att han éter 6-7 ganger per dag. Mycket
tonfisk, kyckling och lax, men ibland
slinker det ner en glass ocksa.

— Visst dr det viktigt med tréning, men
man maste ju leva ocksa, ler Andreas
och fortsatter:

— Jag tycker det &r jéttebra att
Friskis&Svettis gor dopingtester och
att man uppmérksammar det problemet.
For mig &r det sé enkelt, jag motiveras

i min tréning av andras positiva
instdllning till trining, jag behover
inget annat. Svarare dn sa behover det
inte vara, siger Andreas och forbereder
sig for ndsta gym-pass. @

Friskis&Svettis Hoganas
antidopingarbete:

Vi har en tydlig antidopingpolicy och en
handlingsplan. Dessa finns i sin helhet
pa hemsidan och pa informationstavlor
i lokalen.

Vi har en antidopingansvarig, Jonas
Kihlman. Kontakta Jonas om du har
fragor eller funderingar kring doping pa
kihlman@me.com

JONAS KIHLMAN' /i gortsatter arbetet

h .

mot doping i féreningen,
tillsammans med 6vriga
F&S-foreningar, i
samarbete med RF.

Las garna mer pa
www.dopingjouren.se
samt pa www.rf.se

friskispressen
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En vanlig dag pa Friskis&Svettis
Orebro kan man traffa Kurt Skarberg.
Han tranar oftast tre pass i veckan.

— Jag mar sa himla bra av att styrke-
trana, bade psykiskt och fysiskt, sdger
Kurt.

Han rekommenderar alla att tréna, trots
att han i sitt jobb varje dag ser exempel
pé overdriven traningsfixering. Kurt har
doktorerat i iamnet anabola androgena
steroider (AAS).

FLERA STUDIER HAR VISAT att cirka
fem procent av de gymtrénande nagon
géang har anvént AAS. Den vanligaste
steroidanvéndaren dr en man i aldern
17-30 &r. Aven kvinnliga anvindare
forekommer, men i betydligt mindre
omfattning menar Kurt.

FRAN ATT TIDIGARE varit ett problem
enbart inom idrotten har det sedan
1980-talet mer och mer blivit ett
sambhéllsproblem. Det kanske kan for-
klara varfor F&S som inte har nagra
tavlingsmoment dnda drabbas av
positiva dopingsfall?

— Nu férekommer tyvérr doping pa
néstan varje gym. Att det upptécks pa
Friskis&Svettis beror pa att de testar.
Alla gym gor inte det, sdger Kurt
Skarberg.

DEN OKADE KROPPSFIXERINGEN

i samhallet och otrygg uppvéxt med
franvarande fordldrar kan vara anled-
ningar till att man soker snabba men
farliga genvégar genom dopingen.

— Muskler ger status, vilket kan innebéra
att man plotsligt blir ndgon som andra
vill umgas med, forklarar Kurt.

Dopingpreparat
ger visserligen
snabbare
muskeltillvixt.
Men de negativa
effekterna dr sa
mdnga fler.

— Téink inte ens
tanken att bérja.
bérja. Sa séger
Sveriges ende
doktor i doping,
Kurt Skarberg.

Utbildning:
Medicine doktor

i dmnet anabola
steroider.
Disputerade med
sin avhandling om
doping 2009 efter
sex drs forskning.

Forst kinns allt bra, men snart kommer
bieffekter bade psykiskt och fysiskt.
Det kan resultera i aggressivitet och
stingslighet och ménniskor drar sig
istallet undan. Den fysiska effekten
innebdr egentligen ett snabbare
aldrande, huden blir oelastisk, hjirtat
péfrestas hért och dven andra inre organ
tar stor skada.

ALL HANTERING av dopingpreparat

ar olaglig och ett positivt dopingtest
leder till avstdngning i minst tva ar
och kan &ven leda till andra straff.

— Det finns inget att skylla pa, det &dr
alltid ditt ansvar vad du stoppar i dig,
sdger Kurt och manar &ven till forsiktig-
het med kosttillskott. Det kan vara upp-
blandat med olika preparat som inte
framgér pé innehallsforteckningen, t ex
testosteron och efedrin.

VANLIG BALANSERAD MAT pa
regelbundna tider och uthallig trining
ricker for att fa en bra muskelutveck-
ling. Det tar visserligen langre tid att
uppna samma resultat, men du slipper
de negativa bieffekterna, som faktiskt
kan vara livshotande.

KKURT AVRADER sjilvklart alla att testa
dopingpreparat och ger radet:

— Innan du ens tdnker tanken, kolla
upp vilka problem det kan bli. Ar det
virt det? Hela ditt liv kan fordndras av
steroidanvdndning! Svar pa dina fragor
kan du fa via bl a Dopingjouren. Men
Kurt vill verkligen uppmuntra alla att
fortsétta trina.

— Den rena” trdningen ar en hélsosam
maé-bra-drog. Utan gymtréningen skulle
jag inte ma sé bra som jag gor idag. @

Text och foto: Helena Tranquist
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Text: Jan Norgren, Foto: Alvreten

ran femtioarsaldern

tappar vi 1-2% av var

muskelmassa varje ar.

Efter sjuttiodrsaldern ar
tappet dnnu storre, ca 3% per ar. Med
minskad muskelstyrka okar risken
for fall och frakturer, man riskerar en
allmén funktionsnedséttning och far
svarare att utfora dagliga aktiviteter.
Men med ritt styrketréning kan den
hér processen bromsas, sa att den blir
mycket langsam.

Mia, sjukgymnast pé Fysiokliniken,
kommer dagligen i kontakt med
personer som av olika skal fatt
minskad muskelstyrka.

— Muskelfortvining, eller sarkopenti,
innebdr att muskelstyrkan minskar,
sdger hon. Mellan 20 upp till 90 ars
alder halveras den, vilket vi med ratt
traning kan motverka.

Mia forklarar varfor just styrke-
traningen dr viktig i sammanhanget.
— All traning och motion &r bra, men
stavgang, promenader eller aerobics
ger inte tillrdcklig styrketréning.

Da trédnar man sin kondition och
musklernas uthallighet. Men det géller

Att det skulle
vara riskfyllt
med tunga

Wyft for dldre
personer, dr en
obefogad oro.

Mia, sjukgymnast

STYRKETRANING
HOJER
LIVSKVALITEN
FOR ALDRE

att ocksa tréna styrkan, for det 4r den
som forsvinner forst ndr man éldras.
For att behalla styrkan géller det att
man jobbar med tyngre belastning

och férre repetitioner, sdger Mia. Alla
strukturer och funktioner i kroppen
behdver anvindas for att de ska behélla
sin talighet och kvalitet.

Att det skulle vara riskfyllt med tyngre
styrketréning for dldre personer, dr
enligt Mia en obefogad oro.

— Det r inte dldern som begrinsar hur
tungt vi kan lyfta, utan hur god teknik
vi har och hur vi har forberett kroppen
pa belastningen. Aldre manniskor kan
gora hdapnadsvickande resultat ndr

det géller att utveckla muskelmassa
och styrka, sdger hon. Med lamplig
traning kan dldre som varit inaktiva

pé kort tid dubbla muskelstyrkan. Men
sjalvklart skall man bdrja lite forsiktigt
och anpassa traningsprogrammet till
individen. Generellt brukar vi prata om
att det behovs tva pass per vecka for
att bibehalla styrka, tre for att 6ka den.
Men ju mindre trénad en person r,
desto mindre traning krévs for att man
ska se en utveckling!

Ett personligt anpassat program

for gymtrining far alla med giltigt
traningskort genom att boka en tid
med nagon av F&S Hoganis kunniga
gyminstruktorer.

— Studier visar tydligt att styrketrdning
for dldre dr effektivt, siger Mia. Aven
ganska rimliga trdningsinsatser hojer
livskvalitén. @

SENIORDAG

friskispressen



IKDFF vann
hela serien!

Text och bild: Tia Lindstrom

I varnumret av Friskispressen
skrev vi om Kullabygdens
Damfotbollsforenings A-lag
och deras vintertraning pa
Friskis&Svettis Hoganids. Nu
har vi resultatet!

Martin Hilferink, lagets trénare,
intygar att manga segermatcher under
sdsongen avgjorts av att tjejerna orkat
mer 4n motstandarna.

— Sammanhallningen 4r ocksd mycket
bra, trots att flera av tjejerna spelar sin
forsta sdsong i A-laget, sger Martin.
Vinterns traning pa F&S gav oss inte
bara styrka utan ocksa lagkénsla.

Martin vill girna fortsétta samarbetet
med F&S Hoganis i framtiden.

I helgen blev seriesegern klar och den
ar valfortjant.

— Med tva matcher kvar att spela har
vi en ledning pé sju poéng och har
ddrmed sédkerstillt seriesegern, sdger
Martin stolt.

Den andra oktober spelas sista matchen
iserien. Vi gratulerar de duktiga
tjejerna och dnskar dem vilkomna
tillbaka till nya traningsutmaningar pa
F&S under vinterhalvéret. ®

MOA, KAJSA, LINNEA och AMANDA
gor framsteg pa fotbollsplanen

friskissvettis qe/hoaamMajs I II1

300

forskolebarn
hoppade som
grodor, skuttade
som glada &lgar,
krop ihop till

sma igelkottar

och hade jattekul
tillsammans da
Mini-Réris 3 hade
premiér i Hoganis,
en blasig tisdag

i september pa
Kvickbadet. Nya
Mini-Roris 3,

en cd for jympa
tillsammans
hemma eller pa
forskolan, finns nu
till forséljning for
210 kr.

"Tack hjalmen for livet, utan dig hade jag lamnat det jordiska!”

GERT GORANSSON, funktiondr pa Friskis&Svettis Hoganis,
gor varje ar langa semesterresor per cykel. I somras pa vig
till Dorotea i Visterbotten fick semestern ett abrupt slut.
Han rakade ut for en olycka och blev allvarligt skadad.

— Jag kom till en brant backe och det bérjade ga undan,
berittar Gert. Sedan blev allt svart. Cykeln hade rasat ihop
under honom. Han vaknade p4 sjukhuset i Ornskoldsvik
rejdlt blaslagen med spricka péa en ryggkota och lickage pa
halskotor.

— Hjélmen rdddade mitt liv, men min tréning pa
Friskis&Svettis bidrog ocksa till den lyckliga utgédngen. Att
trina har gett mig smidighet och det hjdlpte mig att klara
sjdlva olyckan, det ér jag helt 6vertygad om, sdger Gert. Att
jag redan dr véltranad och fortsétter trina ger mig ocksa
storre mojlighet att komma tillbaka.

Gert lever som han lar. Tre veckor efter olyckan kom han
med sin rullator till F&S:s utejympa pa Kvickbadet. Han
fullféljde ocksé sina virdpass under augusti, &ven om han
inte kunde delta fullt ut i passen.

— Det viktigaste &r inte att berdtta om olyckan, sdger Gert.
Det viktigaste dr att min beréttelse forhoppningsvis kan
péverka andra att anvdnda hjdlm nér de cyklar — och att
borja trana, avslutar han med all den 6vertygelse som endast
egna erfarenheter kan ge. @

(citat fran Gerts blogg)

Text och bild: Tia Lindstrom

GERT GORANSSON vard pa F&S Hoganas

friskispressen
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OPPETTIDER* RECEPTION & GYM 29 aug - 18 dec 2011

inslappet till gymmet stanger 60 min tidigare.

*)Avser tiden da lokalen stangs. Gymtraning
avslutas 15 min tidigare. Receptionen och

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
8.00-21.00* 7.00-21.00* 8.00-21.00* 7.00-21.00* 8.00-18.00* 9.00-14.00* 9.30-17.00*
9.00-14.00 9.00-14.00 9.00-14.00 10.00-11.00 9.00-14.00

Baby med i gym Baby med i gym Baby med i gym Frukost ¥ Baby med i gym

10.00-11.00 18.00-19.00 18.00-19.00

Tillganglig gyminstr.

Tillganglig gyminstr.

Tillganglig gyminstr.

TRANINGSTIDER 29 aug - 18 dec 2011

Tid MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
9.00 | Trana med instruktor | Cirkelfys/senior Cirkelgym/senior Spin/medel
Jympa/senior
10.00 | Jympa/senior Jympa/bas
11.00 All-tréning 17
12.00 IW medel 40 ?
16.00 IW Medel ¥
Jympa/medel
Step 2
16.30 | Spin/bas ¥ Yoga »
17.00 Spin/puls
Jympa/medel ©
17.15 | Jympa/medel Jympa/bas
17.30 | Spin/medel Spin puls distans Spin puls intervall | Spin/bas Samtliga platser pa alla pass &r bokningsbara - om du vill!
Step 1 Skivstang intervall | Aerobics # Boka dig pa:
18.00 IW medel 40 2 IW medel 2 www.friskissvettis.se/hoganas eller tel 042-33 09 09.
18.15 | Jympa/medel Core Puls/medel IntervallFlex 1) Vecka 41-48 2011.
Step 2 2) IW - Indoor walking, startar v 37. IW medel 40 &r ett
18.30 | IntervallFlex Spin/bas Spin/medel kc))réare pass, ‘\‘(0 min istallet fér 55 min.
- - " o 3) Gastpass i Yoga, v 38-46.
Tréna med instruktér St?p 2 : ; - ) Start v 39.
19.00 Trana med instrukttr | IW medel 5) Skivstang intervall udda veckor, Box jdmna veckor.
19.15 | Jympa/bas Styrka/medel Dans fuego Jympa/medel 6) Start v 36.
Dans afro Skivstang interv el Box® 7) All-traning: ett spannande pass som bestar av olika
19.30 | Box Flex v 35-40, traningsformer. Har far du testa all sorts traning!
8) Start v 40.
IW medel ? Cirkelfys v41-48 Med reservation for tryckfel och dndringar!

A

1330

personer har |
harliga sommar-
minnen fran vara
tte-jympa pass
vid Kvickbadet
sommaren 2011.
Gratis upplevelse
och tréaning fo

!\mtnga!-

“ el

friskispressen
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Varierad, funktionell och enkel att hanga med i,
bland annat fér att traningskanslan och lust-
ten att rora sig fods i musiken.

BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

PULS

Jympa med mer utrymme for kondition.
SENIOR

Jympa for aldre.

STYRKA

Jympa med mer utrymme f6r styrketraning.

AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
BOX

Boxtrdning moéter jympan.
CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer.
CIRKELGYM

Grupptraning i gymmet.

CORE

Traning med fokus pa balstabilitet.
DANS AFRO

Steg och rytm med inspiration

fran afrikansk dans.

DANS FUEGO

Danspasset som fylls helt av latinska
rytmer och uttryck.

FLEX

Dynamisk rorlighetstraning.
INTERVALL FLEX

Hdgintensiv intervalltréaning som foljs av
en flexdel.

SKIVSTANG INTERVALL

Effektiv styrka och tuff kondition.
STEP

Stegkombinationer pa en step-brada.
YOGA

Géastpass under hosten 2011.

SPINNING

Pa spinpassen har du méjlighet att trana
din kondition precis sa mycket du dnskar.
Ledaren, musiken och stamningen i gruppen
peppar, samtidigt som du tranar utifran din
egen férmaga.

SPIN/BAS

Effektiv konditionstraning pa basniva.
SPIN/MEDEL

Hégre tempo och mer driv.

SPIN PULS

Spinning med direkt feedback pa din tra-
ning med pulsband och intensitetsmatare.
SPIN PULS INTERVALL

Individuellt anpassad spinning med tydligt
fokus pa utmaning genom intervaller.
SPIN PULS DISTANS

Spinning med jamn, individuellt anpassad
anstrangningsgrad.

INDOOR WALKING

Foto: Anna Persdotter

Indoor walking ar grupptraning till musik pa en stationar walker/crosstrainer.
Traningsupplevelsen och sjalva grundroérelsen i Indoor walking paminner om en
svavande jogga-gakansla. Tekniken ar enkel och lattillganglig, det &r latt att komma
i ett flow med skont flas och svett. Hela kroppen engageras i rorelsen och variationen

finns framst i tempo, motstand och position.

Eftersom redskapet delvis avlastar kroppens tyngd blir rorelsen mjukare och mindre
stotig jamfért med vanlig gang eller jogging. Detta ger mojlighet att pa ett lattillgangligt
satt kéra skon, funktionell, konditionstraning — aven for den som ar mindre tranad.

Huvudsyftet med traningen ar kondition men den utmanar dven balstabilitet, hallning,
balans och styrka fér ben/hoft och armar/skuldror. IW &r ett bra komplement till annan
traning bade belastningsmassigt och i upplevelse.

Ingar endast i F&S Hoganas Guldkort.

GYM

Det ar kul att trana genomtankt och se-
riost! Behover du rehabilitera en skada,
komplettera annan traning eller helt enkelt
komma i form? Du kan boka en tid fér
instruktion, individuellt eller i grupp. Nedan
hittar du vart utbud av gyminstruktioner.
Fraga i receptionen vad som ar tillgangligt
for bokning eller boka dig via hemsidan.
GRUND

Grundinstruktion vander sig till dig som &r ny
i gymmet eller till dig som vill frascha upp de
grundlaggande principerna for styrketraning.
FORTSATTNING

Fortsattning ar en perfekt instruktion for
dig som har viss vana av styrketraning.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD

Du har relativt stor traningsvana och vill trana
med speciell inriktning eller mot ett visst mal.
TILLGANGLIG INSTRUKTOR

Vissa timmar i veckan finns instruktorer
tillgangliga for att hjalpa dig. De svarar pa
fragor utan att du behover boka tid.

MELLAN 12 OCH 15AR

Gymtraning fér unga, 12-15 ar, innebar
foljande:

1. Malsman ar med vid kortkoép. Malsman ar
ytterst ansvarig for sitt barns traning.

2. Obligatorisk Ungdomsinstruktion som bo-
kas vid kortkopstillfallet. Max tva ungdomar
per instruktion och vi ser garna att en vuxen
ar med pa instruktionen.

3. Gymtraning far sedan endast ske tillsam-
mans med gymtranande vuxen, som max kan
trana med och ansvara fér tva ungdomar per
tillfalle.

4. Uppfdljning ar viktig for ungdomars tra-
ning. Vi rekommenderar att en fortsattnings-
instruktion bokas tidigt.

TMI

Trana Med Instruktor i liten grupp i gym-
met! TMI ar ett satt att inspirera och ut-
veckla traningen. Finns pa tre nivaer:

1. Grund med en twist

2. Fortsattning — fria vikter

3. Intensivt och utmanande

TRANINGSSUPPORTER

Ett personligt och peppande stéd och upp-
lagg fér din traning far du av var Tranings-
supporter. Bokas i receptionen.

>JYMPA OCH
OVRIG GRUPP-
TRANING:
Fran 12 ar.

- SPINNING

och INDOOR
WALKING:

Fran 12 ar och med
en minimilangd pa
150 cm (for att
redskapets install-
ningar ska passa).

>GYM:

Fran 16 ar. Ungdo-
mar mellan 12-15
ar har mojlighet till
gymtraning tillsam-
mans med en vuxen
efter obligatorisk
instruktion.

»10-11AR:

Trana tillsammans
med en vuxen, som
tar det fulla ansva-
ret, pa vara Jympa/
bas- och Jympa/
medel-pass.

| REGLER _]

Boka dig - om du vill!
Alla platser pa alla
pass ar boknings-
bara. Du kan vélja
att boka dig eller
chansa paen

ledig plats.

Bokningsregler:

Du kan boka 4 pass
pa 7 dagar.

Du maste checka in
for din bokade plats
senast 10 min fore
passet.

Avbokning maste
gobras senast 1 tim
innan passet borjar.

Mer info om vara
bokningsregler finns
pa hemsidan samt i
receptionen.

friskispressen
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Text och foto: UIf Dahlstrom

tt enkelt sétt att gora din

traning dnnu roligare och

mer inspirerande &r att

trdna tillsammans med en
kompis. Det &r kul att bli utmanad och
uppmuntrad och dessutom blir det lite
svarare att smita undan till tv-soffan.
Fler och fler av F&S Hoganés med-
lemmar viljer att tréna tillsammans,
och det fraimsta motivet &r helt enkelt
att det dr sa mycket roligare.

Josefine Lundblad och Martina
Gustavsson har peppat varandra i cirka
tio manader.

— Vi ger varandra kraft att prestera det
dér lilla extra, séger Josefine. Hon ser
ocksa en annan fordel.

— Eftersom vi jobbar och inte hinner
triffas sa ofta, har triningen blivit ett
hérligt satt att umgas. Martina nickar
instimmande:

— Vi pratar hela tiden, séger hon.
Martina &r tacksam for att Josefine
inspirerat henne till att borja trdna pa

T-IL'-I:SAAVIMM
DUBBEL§ SA ROLIGT

F&S Hoganis.

— Josefine ser till att jag kommer ivag,
dven ndr jag kdnner mig lite seg. Sedan
tillagger hon:

— Fast ibland 4r det jag som far pusha
Josefine att hinga pa!

Tjejerna hade fran borjan ett mycket
konkret mél med trdningen, férutom
att ma béttre rent allmént. Josefine ville
klara av tjugo tuffa armhévningar,
Martina lika manga med knéna i
golvet.

— Nu fixar jag det, sdger Josefine ndjt.
— Jag ocksa, hdvdar Martina men
tilllagger sedan skrattande: — I princip.

Josefine och Martina trénar cirka tre
pass i veckan, gym, step och en del

jympa.

Ett annat flitigt trdningspar dr Jacob
Axelsson och Karoline Persson. De dr
dessutom numera ett par ”pa riktigt”.
Jacob minns hur det borjade:

— Jag hjdlpte Karoline att utfora

en ryggdvning pa ett korrekt sétt

och veckan darpa nér vi trinade i
gymmet samtidigt bad jag om hennes
telefonnummer.

— Nu dr han min alldeles egen person-
lige trénare, skrattar Karoline.

Trots den skdimtsamma tonen
mellan Jacob och Karoline, finns det
malmedvetna ambitioner med deras
gemensamma traning.

— Jag har haft svart att motivera mig,
sdger Karoline. Nu hjalper Jacob

mig med en varierad trdning som
forhoppningsvis ger mig en kick att
fortsétta. Det kdnns kul!

Jacob, som dessutom trdnar MMA
(Mixed Martial Arts), forsoker

lagga upp ett skiftande och roligt
tréningsprogram.

— Det dr viktigt med bredd i traningen,
sdger Jacob. Vi vill inte fastna i enbart
gymtraning. Jag ska till exempel f6lja
med Karoline pa ett step-pass!

— Och jag har lovat att testa Box,
berittar Karoline.

Ett annat sétt att fa hjdlp med motiva-
tion och inspiration, &r att utnyttja F&S
Hogands Traningssupporter. Las mer
pa var hemsida!

KKAROLINE OCH JACOB

Saxat fran di.se:

CHOKLAD LIKA
BRA SOM
MOTION?

Forskare har
visat att mork
choklad i sma
méngder stimulerar
musklerna pa
liknande sdtt som
motion. Studien
fokuserade pa
mitokondrier,
kraftpaketen som
genererar energi
inuti cellerna.

Fler mitokondrier
innebdr att mer
energi produceras
och att desto mer
arbete kan utforas.
Det ar vil ként att
traning Okar antalet
mitokondrier i
muskelcellerna.

Nu har man,

dock &nnu bara

pa moss, sett att
epikatekin, ett
amne som finns i
choklad, stimulerar
musklerna pa
liknande sdtt. Moss
som béde sprang
pa lopbandet och

at epikatekin,
chokladdamnet,

fick dnnu storre
fordelar!

Men om det funkar
pé ménniskor 4r
inte faststallt. Sa
vi pa F&S haller
oss till trdningen —
men ldgger girna
till en bit choklad
emellanat!

VALKOMMEN ATT TESTA FRISKIS&SVETTIS!

KKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS HOGANAS

JAG TESTAR:

(1 Grupptraning
(1 Spinning
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8 VALKOMMEN TILL IF FRISKIS&SVETTIS HOGANAS, Smaltaregatan 7, 042-33 09 09, www. friskissvettis.se/hoganas

d Gym
[ Indoor walking



