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VALKOMMEN

Alla
barnen

FOTO: THOMAS CARLGREN

agot av de bidsta Friskis&Svettis jobbar med
ar alla barnen. Mini-Roris for de allra minsta
och Roris for 14g- och mellanstadiebarn!

ar du varit i kontakt med nagot av dessa tva
forstar du vad jag menar. Vi bjuder in och
utbildar forskolldrare, fritidspedagoger och 1a-

are 1 just Mini-Roris eller Roris. De far med
sig verktyg i form av en CD-skiva (musik) och en plansch
(rorelser) som de sedan kan anvénda i sin verksamhet for
att stimulera barn till rérelse. Véra barn dr vér framtid och
det dr viktigt att de far med sig redan frén borjan att krop-
pen ér till for att anvéndas och att det &r kul. Lds mer om
Mini-Réris hér brevid.

ar jag skriver denna spalt, skall jag snart
ivdg pa trdningskonferens i Linkdping. Alla
ansvariga i Friskis&Svettis inom traning

och utbildning skall traffas och diskutera
utveckling och framtid. Det dr alltid lika spdnnande och
givande. Vi jobbar mycket med vart utbud och kvaliteten
pé var traning.

oppas du har en hérlig triningshdst. Vilj och
vraka och var inte radd for att prova nagot
nyttle

FOTO: GOSTA ELMQUIST

KARIN DANEHAMMAR
VERKSAMHETSCHEF
karin@boras. friskissvettis.se

!

‘RORELSEREOR
‘SMA OCH' STORA
BARNTGRUPP

Varje onsdag tranar barnen mellan tre och
fem ar Mini-Roris pa avdelning L%/an pa
forskolan Kullagarden i Sandared!

lockan ér strax fore tio pa
formiddagen pé avdelning
Lyan pa forskolan Kullagér-

den i Sandared. Barnen har
fruktstund innan det &r dags f6r Mini-
Roris. De dldsta barnen pa avdelningen
gar ivig for rytmiktraning medan
de mindre barnen snabbt foljer efter
forskolldraren Ann-Sofie in i rummet
brevid.

SA FORT MUSIKEN AR IGANG
sa hakar barnen pa. Det dr ldttsam och
trallvdnlig musik med en manlig rost
som ger instruktioner om vilka rorelser
som ska goras.

— Just detta programmet har vi inte
gjort sd manga ganger, men jag tycker
att barnen lér sig snabbt, séger Ann-

Sofie Lundgren som har lett Mini-Réris
sedan flera ar tillbaka.

FORSKOLAN I SANDARED var med
redan 2005 nér de
forsta Rorisutbild-
ningarna gjordes
hos F&S Borés.

— Vihar
forsokt att fordela
utbildningarna s
att alla forskol-
larare ska ha gatt
pa nagon utbild-
ning. Dock &r det
svart att fa tid till
att gd. Vi far ga
utbildningen pa

ANN-SOFIE LUND-
GREN jobbar som
forskollarare pa Kul-
lagarden i Sandared.
Hon leder Mini-Roris

var fritid, det finns med barnen cirka en

inget utrymme pa gang i veckan.
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AXLAR UPP MOT ORONEN. Axelgymnastik & roligt tycker barnen p& avdelning Lyan pa Kul-
lagarden i Sandared. Ovan TH: Elliot, Melvin och Elis 4 ar tycker resan till rymden &r roligast. Och
aporna!

arbetstid, berdttar Ann-Sofie.

JAG AR EN ASTRONAUT hérs i cd-spela-
ren och barnen har kommit till ménen.

— Sitt ner p& rumpan, sager rosten pa
skivan. Stampa med f6tterna, fortsitter
rosten och barnen stampar med fotterna,
sittandes pa rumpan.

— Barnen ror pa sig mycket i vanliga
fall, men hér lar de sig att réra pa sig i
andra monster, det hjélper dven sprakut-
vecklingen och de far tréna sig pa inlér-
ning, sdger Ann-Sofie. Det 4r ett sitt att
ge utlopp for rorelser och kénslor.

— Efter ett pass med Mini-Roris dr
barnen ofta trétta och torstiga, menar
Ann-Sofie. Du ska kunna géra Mini-
Roris utan att byta om,

Manga ganger dr barnens vardag
fulla med stress och da &r det bra att fa
trdna pa att varva ner och vila.

— Det dr jétteviktigt for barn att ldra
sig vila, det gar i ett hdgt tempo pa en
forskola och da &r vilan i Mini-Roris ett
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VILAN. Det &r inte bara rérelser utan Mini-

Roris bjuder aven pa vila.

bra verktyg, sdger Ann-Sofie.

DENNA HOSTEN s3 slépper
Friskis&Svettis sin tredje utgéva av Mini-
Roris. Den delas ut pa inspirationstillfal-
lena som F&S Borés anordnar och séljs
dven i receptionen.

For de lite storre barnen finns ocksé
Roris 1 fem olika utgévor. Roris riktar
sig till barn i skolan mellan sex och tio
ar. Rorisprogrammen pa musik-cd med
instruktioner och affisch med illustra-
tioner av rorelserna delas endast ut i
samband med en utbildning. P4 grund av
stor efterfragan pa utveckling finns i dag
fem olika utgavor av Roris, dér Roris 5
precis kommit ut.

— Vi erbjuder Mini-Réris cirka fyra
tillféllen per ar samt Rorisutbildningar
lika ménga ganger. Inbjudan gar ut pa
hemsidan och anmélan maste ske, sidger
Sari Lorentzon som tar emot anmalning-
arna. A

FAKTA

Roris och
Mini-Réris ar
Friskis&Svettis
jympa for barn
mellan 3 och 10
ar. Roris kraver
en halvdags
utbildning med
Friskis&Svettis,
Mini-Réris
funkar direkt.

Bada program-
men ar fram-
tagna for att
inspirera till ett
liv med rorelse
bade for barn
och vuxna. Det
ar kul att roéra
sig till musik.
Svarare an sa
behover det inte
vara.

Ar du intres-
serad av att ga
en utbildning
eller kopa en
CD, kontakta
F&S Boras eller
se hemsidan for
mer informa-
tion.

FOTO: THOMAS CARLGREN

MINI-RORIS 3

NASTA KURS-
TILLFALLE:
med Mini-Réris
3 ar onsdagen
9/11 kl. 15.00.
Kontakta F&S
Boras for mer
information.

Du kan kdpa Mi-
nirdris 1, 2 och

3 hos F&S for
170 kronor, ar du
medlem betalar
du endast 150
kronor.

RORISINSPIRATORER

Fia Ndsstrom och Jens Hall &r bada jympale-
dare i F&S Boras och ar utbildade Rérisinspira-
térer. De utbildar i sin tur cirka 250 forskolla-
rare i Mini-Réris och Réris varje ar.

VAD AR DET BASTA MED MINI-RORIS?
- Att vi inspirerar till rérelse och gladjen vi far
tillbaka fran bade barn och vuxna.

VAD HAR NIFOR YRKE OCH HAR NI
NYTTA AV MINI-RORIS I ERT ARBETE?
-Jens: Fritidspedagog / barnskétare. Pa fritids
anvander jag ofta avslappningsmusiken men
ocksa en och annan fartfylld lat fran Rorisski-
vorna. Jag gér dven gastspel inne pa var forskola
dar jag jobbar och har da Mini-Réris med de
mindre barnen.

-Fia: Tidigare som fritidspedagog anvande jag
Réris mycket. Idag ar jag rektor.

VAD AR ER VISON MED MINIRORIS?

-Att alla barn i Boras stad pa ett eller annat satt
kommer i kontakt med Mini-Réris eller Roris
vid nagot tillfélle under sin férskoletid eller
lagstadietid. Skapas det gladje till rorelse tidigt
ar chansen stérre att man fortsatter nar man
blir aldre.

BEHOVER MAN UTBILDAS I MINI-RORIS
ELLER RACKER DET ATT KGOPA EN CD?
F&S Boras erbjuder inspiration och presentation
av Mini-Roris. Det ar inget krav att vara med
men ett bra tillfalle att inspireras och lara sig
programmet.

ERT BASTA MINI-RORIS-MINNE?

-Det ar vid vara utbildningstillfallen. T borjan ar
alla lite forsiktiga och star langs vaggarna —men
efter ha kort en stund slapper det och ett och
annat gapskratt utbryter.

ROLIGASTE RORIS-RORELSEN?
Min Ponny! Hysteriskt rolig for
bade killar, tjejer och for oss vuxna!
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Namn: Torleif Johans-
son

Alder: 52 ar.

Gar: Jobbar som ingen-
jor inom fartygsbran-
schen.

Tranar: Nar jag tranar
sjalv blir det styrketra-
ning.

Favoritmuskel:
Benmusklerna, det &r de
som ar min styrka.

'Jagtvekarinte

for nyautmaningar”

Hur kom du i kontakt med
Friskis&Svettis forsta gangen?

— Jag spelade hockey i BHC nir jag
var yngre och nér jag slutade med det
borjade jag pa F&S for att halla igang.
Forsta gdngen var ndgon géng i borjan
pé 90-talet.

Idag dr du engagerad som hade spin-
och indoorledare. Hur kom det sig
att du sokte dig till det?

—Jag hade en del trénaruppdrag inom
hockeyn och nér jag hade uppehall i det
sa sokte F&S spinningledare. Jag har
alltid tyckt om att guida och vigleda s&
det kéindes som en kul grej. Jag fick ju
dessutom tréning sjélv pa kopet.

Vad hetyder traning for dig?

— Det &r nagot naturligt. Ju dldre man
blir desto viktigare blir trédning. Jag
alskar dessutom friluftsliv. Allt pa
skridskor, dér jag pa senare tid upptackt
langfardsskridskor, skidor, 16pning, cy-
kel, etc. Tréaning behovs for att det skall
vara ett ndje med dessa fritidsintressen.

Ser du nagon skillnad i trdaning da
och nu?

— Det dr klart att ndr man var aktiv i
BHC sa lag traningsnivan ganska hogt.
Man pressade sig hért. Idag kan jag njuta
mer av trdningen eller att utéva en sport.
Men det ér klart, tendenserna att pressa
sig sitter i lite.

Hur ser du pa trdningen i framtiden?
— Jag vill fortsétta att ha skoj pa
skridskor, skidor eller vad det nu &r.

Jag tvekar inte for att testa nya saker.
Kanske ska jag testa pa kldttring? Far
jag mojligheten att testa nagot kul och
annorlunda sa tar jag den.

Har du nagot dromresemal?

— Jag har alltid velat aka till Canada
och aka slalom. Det skulle vara roligt
att kdnna pa miljon och underlaget. Det
sdgs vara nagot speciellt. ®

INOMHUSSKOR

Glém inte attstalla
avdig ytterskorna
i entrén. Byt alltid
fran uteskor till
inneskor nar du
kommer for att trana
hos F&S Boras. Villdu
inte stalladinaskor i skohyllorna

sakan dutamed democh lasaindemiditt skap.

Hjélp oss att hallamaskinerna pa gymmet och varamjuka

golvisalarnahelaochrena!

BILAGA I BT. Tack till alla medlemmar som stallde upp
pa fotografering i samabetet med att ta fram bilagan i
Boras Tidning 28 september.

VAR MED OCH TAV-
LA OM EN MANADS
GRATIS TRANING!

Gilla Friskis&Svettis Boras pa Face-
book och var med i utlottningen av
en gratis traningsmanad.

friskispressen
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Orbattrad halsa

férfysiskt inaktiva

Tva ganger 1 veckan 1 tio veckors tid
guidar Helena Elfstrom grupper 1 fysisk
aktivitet 1 projektet Aktivt Borés.

Aktivt Boras dr ett projekt for att
frimja samarbetet mellan primérvard,
Borés Kommun, Forsékringskassan och
Arbetsformedlingen.

Aktivt Boras finansieras av Boras
Samordningsforbund och vénder sig till
personer som bedoms undvika/foérkorta
sjukskrivning, 6ka eller aterfa arbets-
formagan och pa sikt kunna ta storre
ansvar for sin hélsa genom att vara med
i projektet.

Projektet har funnits i Borés i tre &r
och liknande aktiviteter har funnits i
andra kommuner.

Remiss av ldkare
— Personerna som kommer till oss
remitteras av ldkare och rehabpersonal
inom VG regionen och det kan handla
om fysisk eller psykiskt ohdlsa som
anledning, berdttar Helena Elfstrom som
ar ansvarig sjukgymnast.

10-veckorsperioden startar med ett
introduktionssamtal dér traningspro-
grammet laggs upp.

— Hiir géller det att vara lyhord for
personens bakgrund, skador och tidigare
fysisk aktivitet, siger Helena. Sedan ldg-
ger vi upp ett program dér vi hela tiden
kan méta minsta lilla framgéng. Detta
for att motivera personen att fortsétta.

Konditionstest

Alla far starta med att gora ett enklare
konditionstest som innebér att cykla pa
en motionscykel i sex minuter.

— Det klarar de flesta av och det &r ldtt
att méta framsteg genom att gora samma
test tio veckor senare, forklarar Helena.

Helena berittar att de flesta som
fullfdljer perioden har en positiv kinsla
for tréaning efter genomforandet. Vissa
fortsétter att trina sjélva efter perioden.

— De flesta ser stora férdndringar inte
bara fysiskt utan dven pé andra plan
i livet. De séger sig uppnatt ett storre
vilbefinnande.

Komma igang

—Manga som kommer till oss har
en langvarig sjukskrivning bakom sig
eller arbetsloshet, forklarar Helena.
Det handlar mestadels om att fa igdng
kroppen rent allmédnt men med vissa
problemomréden.

Projektet erbjuder dven foreldsningar
i Stresshantering och Kost & Tréning.
All traning sker i Friskis&Svettis lokaler
i Boras.

— Syftet med hela projektet ar att per-
sonen ska dterfa sin arbetsforméaga. Att
komma ur en lang sjukdomsperiod eller
arbetsloshet, sdger Helena.

— Det bésta &r ndr man tréffas i gym-
met dven efter avslutad period, avslutar
hon. ®

HJALPANDE HAND.Helena Elfstrém
ar sjukgymnast och ansvarig for grup-
pen Aktivt Boras.

AKTIVTBORAS

"allt
gar
framat
med
hjalp
av tra-
ning-
en"

For Daniel Johansson blev traningen
i projektet Aktivt Boras en vag tillbaka
till arbete efter en kamp fran lang
sjukskrivning.

ARBETSTRANAR

— Idag arbetstrénar jag 50% som allt
iallo i ett foretag inom bygg,/riv och
fastighet sedan sex ménader tillbaka,
beréttar Daniel som 2008 fick fyra
hjarnblodningar, spriackt skalle, dov pa
ena Orat och tinnitus pa grund av en
fallolycka.

Innan olyckan jobbade Daniel heltid
pé Posten, hade precis kopt hus ihop
med dévarande frun och precis fatt en
dotter.

GICK NERIVIKT

— Jag vaknade upp och levde som i en
bubbla och allt f6ll isér, berittar han. Ef-
ter flera &rs sjukskrivning kom Daniel i
kontakt med projektet. Det blev en spark
upp fran soffan och han gick ner 12 kg i
vikt pa sex veckor.

—Nu kénner jag mig stark och det &r
forst nu som andra bitar i livet borjar
falla pa plats.

LIVET UT

— Jag maste trina hela livet ut for att
fungera, det inser jag, sdger Daniel. Jag
har kvar alla problem, men med hjélp av
traningen kan jag hantera dem.

— Mitt mal &r att komma tillbaka till
heltidsjobb och det ska ske inom ett
halvér. Bara jag ér fri fran stress och jag
fér fortsitta tréna. ®

friskispressen
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SCHEMA

Schema jympa & ovrig grupptréning - Stora salen

Hela schemat géiller med reservation for eventuella andringar. OBS! Pass kan laggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan.

Schema jympa & ovrig grupptrining - Lilla salen

Tid Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Freday Liirdag Stndag
Core
10.00-11.00 Senior Senior Famil] 10.00-11.00 mamma Step
11.00-12.00 Medel 12.00-12.45 Medel Medel
Base
12.00-13.00 Medele®  15.30-16.30 Kpass
14.00-15.00 Dansafro.  16.30-17.30 F;):': Af"l‘l’bizcs*
eller
15.00-16.00 it 17.00-18.00  Bas B
16.00-17.00  Medel Pulsh = o Z
mecde - 17.30-18.30 Aerobics 2 Aerobics 1
16.30-17.30 Skivstang e S
18.00-19.00 Aerobics 1
.o % Styrka/ Dans * Station 75 -
17.00-18.00  Skivstang medel fuego 16.45-18.00 *
18.30-19.30 Bas Step 2
ihacst 19.00-20.00 - Bas
18.00-19.00  Puls/ Kombiase Medel
medel 18001930 Box * -
19.30-20.30
18.30-19.30 Medelo® . 19.30-21.00 .
* R * 20.00-21.00 Step Aerobics 1
Station 75 " Skivstan
19.00-20.00 Rygg 84550100 Medel Skivstang 12_';8!‘2"3!15 o
Susting®  puty Passheskrivning * Bokningshara pass. Bokningsinfo se hemsid.
20.00-21.00 Lecel 2{)“58*2"{" |15 medel Jympa Aerobics/Step Dans Box Skivstang _

® Barn mellan 7-12 &r féljer med utan extra kostnad i vuxet sallskap. Gratis for ungdomar mellan 13-20 ar.
@@ Gratis for ungdomar mellan 13-20 ar.

Lugna salen

Spincykling

Konditionstraning pa cykel for dig éver 150 cm.
Tisdag Onsdag Torsdag

W EULET]

Fredag Lordag Sondag

10.15-11.15 \Senior. Medel
Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
* 11.15-1215 Bas  veckans
08.00-09.00 Yoga 1 . . pass
_ Dans 12.00-13.00 Medel
17.00-18.00 S
*
18.00-19.15 Yoga 2 15.00-16.15
*
18.30-19.30 Yoga 1 16.15-17.15 Bas  Medel = pegel Puls
Sandared 0nsdag 19.30-20.30 Medel mix (For terminsstart/terminsavslutning - se vr hemsida) 17.15-18.15  Medel Medel ~,Bas ombipass 0 Intensiv 75 Bas
45-18. 16.45-18.15 ks
CII‘|(e|gym Tréaning i grupp med gymmaskiner med instruktér. 18.15-19.15 Bas Bas Medel
Tid \ELLET] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag .
Kombipass 90
irkel A Cirkel A 18.45-19.45 Skivstang/spin Puls
10.00-11.00 St 18.00-19.30
i : Senior Senior
Kombipass =
10.45-12.15 IWiCirkel 19.15-20.15 Puls Intervall
12.00-13.00 Cirkel & Cirkel & Cirkel 4 0BS! Pass kan ldggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan.
" Alla pass ar hokni a, se | id
Cirkel Kombipass
16.00-17.00 Ung S
Kormbi .
17.00-18.00 1?%&3%25 Cirkel 4 Citkel * CIZk\SWm H¥H 0BS! Medl ift betal kalenderar och
.00-18. S ! Medlemsavgift betalas per kalenderar ocl
A A AkthItetSkO rt hOSten 2011 for samtliga ar (rr?ax 2ar) son?ditt kort gller.
18.00-19.00 Cirkel Cirkel Cirkel
Terminskort 6 man 12 man Autogiro
19.0020.00  Cirkel & Cirkel
Grupptrining! 1100 kr 1800 kr 180 kr
Obs! Pass kan laggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan. Gym? 1350 kr 1750 kr 2200 kr 210 ke
" . . . . 1000 kr* 1600 kr® 160 kr*
Alla pass ar bokningshara, se hemsidan for mer info.Intro = A. Allkortiz 1750 kr 2300 kr 2900 kr 270 kr
H H Grupptréining! 850 kr 1300 kr 140 kr
Schema indoor walking- Indoor salen Crupptraning Bk ek 10l
Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag 800 ke’ 1300 ke* 140 ke?
. Allkort!? 1250 kr 1700 kr 2100 kr 200 kr
10.45-11.30 it
10.45-12.15 Grupptraning® 950 kr 1700 kr 170 kr
A A Gym? 1150 kr 1550 kr 1900 kr 190 kr
12.00-13.00 Medel Bas 50 850 ke? 1400 kr® 150 kr?
Allkort!? 1250 kr 1700 kr 2100 kr 200 kr
15.45-16.45 Medel
2 Seniorkortet® 550 kr 950 kr
Kombipass Cirkel Ung (13-16ar) 300 kr
16.45-17.45 Iwicirkel Medel Medel Rullande Sandaredskortet* 200 kr
A Oppna Dérrar 400 kr
17.45-18.45 Medel Bas 50 Medel Bas 50 Rullande Familjejympa ett kort/barn - medlemsavgiften ingar 100 kr
Ryggjympa 400 kr
Prova-pa-kort 3ggré 200 kr
18.45-19.45  Bas 50 Medel Medel Allkort 10 Klipp - giter 13712 550 kr
Alla pass &r bokningshara. Bokningsinfo se hemsidan. Intro = A Allkort 20 klipp - galler 1ar' 2 950 kr

friskispressen
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Grupptraning-jympa cor dig med grupptra-

ning- eller allkort) - alla pass fran 13 ar och uppat

Bas. Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha en skonsam
jympa, som bygger upp styrka, kondition och rérlighet fran
grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel for att passa
de flesta.

Puls/bas. Ett baspass med tonvikt pa konditionstraning.
Vi arbetar med langre konditionsavsnitt &n under vanlig
basjympa.

Medel. Hégre tempo och en del hopp. Passar dig som ar van
att réra pa dig och vill ha lite mer kravande styrke- och kon-
ditionsévningar. Effektivt och varierat.

Styrka/medel. Ett medelpass med inriktning pa styrka.

Puls/medel. Ett medelpass med tonvikt pa konditionstraning.
Vi arbetar med ett langre konditionsavsnitt &n under vanlig
medeljympa.

Station. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styrkestatio-
ner. Langre och tuffare. Passar dig som vill 6ka uthalligheten.

Brada. Effektivt och roligt med hjalp av en
step-up brada. Rejal kondition och smarta och
effektiva dvningar for styrka och rorlighet.

Core mamma . Jympa for dig som vill komma igang efter
graviditeten. Ta med dig bebisen pa passet.

Familj. Jympa tillsammans med barnen. Lamplig alder ca
3-6ar.

Senior. Lugnare tempo och musik. Effektiv och skén traning
for hela kroppen med extra mycket rorlighet. Utan hopp.

Ryggjympa. Skonsam traning fér dig som behdver ta extra
hansyn till ryggen. Du bygger upp styrka, stabilitet och ror-
lighet med sékra dvningar. Utan hopp. Jympan ar framtagen
av sjukgymnaster och leds av specialutbildade ledare.

Oppna dorrar. Oppna dorrar &r ett fartfyllt och inspirerande
jympapass, speciellt anpassat for dig med funktionshinder.
Jympan bygger pa lust och rérelsegladje. Har ar man med
for att njuta av trdning till medryckande musik och fér att
uppleva rytm, energi och gemenskap. En jympa som “dppnar
dérrar”, inte minst mentala.

ﬁvrig gl‘upptréining (for dig med grupptra-

ning- eller allkort) - alla pass fran 13 ar

Core. Styrka och stabilitet for balen. For dig som ar tra-
ningsvan. Funktionell trdning med rygg, mage och balsta-
bilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du tranar effektivt
och sakert, men ocksa utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet,
balans och rérlighet. Funktionellt helt enkelt!

Skivstang. Ett pass med inriktning pa styrka. Med hjélp av
skivstang tranar du i grupp, du véljer sjalv belastning. Tag
med extra handduk.

SkivstangIntervall. Har kombineras ett traditionellt skivstangs-
pass med en konditionstraningsdel i intervallform dar vi tranar
snabbhet, spanst och explosivitet och tar brador till hjalp for att
stegra pulsen. Enkelt utan krangliga rorelser och kombinationer.
Sportigt och fartfyllt! 90 min langt.

Dans fuego. Dans fuego &r inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Det ar lekfullt, det ar fritt
och kraver ingen exakthet. Harma, slapp loss och ha kul med
mycket kansla, attityd och karaktéar.

Dans afro. Kraftfullt och energigivande, den perfekta bland-
ningen mellan traning och dans! Fétter som stampar, armar
som sveper och rumpor som svanger till trumrytm. Dans
afro tranar konditionen och ger energiforbrukning. Ryggen
och balens muskulatur starks och ryggraden blir smidig.
Hofterna och axlarnas smidighet forbéttras och ben och sate
starks. Da man dansar barfota far aven fotterna bra traning.

Dans senior. Gillar du musik, steg och dansstilar, lat dig
inspireras fullt ut - det ar ett fritt, kul, dansigt pass med
mycket uttryck! Det ar lekfullt, och inga krav pa exakthet.
Gillar du att showa sa gillar du garanterat danspasset. Inga
avancerade koregrafier. Se schema sid 8.

Aerobics 1. Haftiga stegkombinationer.
"Os och flyt med stegkombinationer”.

Aerobics 2. Fortsattning pa Aerobics 1.

Step 1. Har bygger vi upp block av stegkombinationer med
osiga och kul stegkombinationer pa brada. Enkel konditions-
och koreografiniva.

Step 2. Som ovan men med avancerad konditions- och kore-
ografiniva.

Box 1. Ett lite tuffare medelpass med mycket kraft och
fokus. Vi jobbar i par och anvander handskar och mittsar
(handkuddar) i olika tekniker/kombinationer. Inga férkun-
skaper krdvs. 90 min.

Cirkel Fys. ar ett fartfyllt och svettigt traningspass for hela
kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana in rorelserna ratt.
Dérefter tar vi i och belastar. Under peppande ledning tranar
du i olika stationer, med eller utan redskap. Passet ligger

pa medelniva och ar uppbyggt av 9-10 stationer som kérs

i tre varv.

IntervallFlex. Ett hgintensivt pass med en inledande inter-
valldel med styrka och konditionstraning pa 25 minuter féljt
av en flexdel dar rorlighet &r i fokus pa 20 minuter.

Flex. Trdna och utmana din funktionella rérlighet, den
naturliga flexibilitet din kropp behéver. Du mjukar upp och
stracker ut dina muskler en i taget, eller i totala évningar
for hela kroppen.

Grupptrdning-spinning csr dig med
grupptraning- eller allkort) - Konditionstraning pa cykel fér dig
Over 150 cm.

Spin bas. Spincykling i ett lugnt tempo dér belastningen lig-
ger pa en skén och konditionsframjande niva. Ett pass som
passar de flesta.

Spin medel. Ett spincyklingpass for dig som &r ganska véltra-
nad och kan grunderna for spincykling.

Intervall. Ett pass dar vi varvar arbete med vila. Kommer
att varva mellan Langintervall 75, Pyramidintervall och
Kortintervall. Se hemsidan vilken pass som géller. Ett pass
fér dig som &r val bekant med grunderna f6r spincykling.

Intensiv 75. Ett langre pass som riktar sig till vana spin-
ningmotiondrer. Passet innehaller langre intervaller bade
avseende tempo, motstand och tid jamfort med exempelvis
bas- och medelspinning.

Cirkel/Spin. Vi bérjar med ett cirkelpass med fokus pa styrka
for hela kroppen. Dérefter forflyttar vi oss till spinningsalen
och avslutar med ett rejalt konditionspass. Passet &r totalt
90 minuter langt. For dig som har vana fran bade indoor
walking och cirkelgym.

Senior. Spinning for dig som é&r lite aldre. Vi konditionstranar
i ett behagligt tempo till skon musik. Passet ar dagtid.

Veckans pass. Passet kan vara allt fran bas eller medel till
nagon form av tema/happeningpass. Titta pa hemsidan vilket
pass som galler foér olika veckor.

Spin puls. Har far du en direkt feedback som kan guida
din trédning. Med hjalp av pulsband och intensitetsméatare
kan du félja din egen anstrangningsgrad. Informationen
overfors tradlost och visas anonymt pa bild. Ett satt att
hitta din ratta individuella trdningsniva. Passet ar pa
medelniva.

Skivstang/Spin. Vi bérjar med skivstangsdelen och férflyt-
tar oss sedan till spinningsalen dar vi avslutar med svettig
spinning. Passet &r totalt 90 minuter langt. Har far du
rejél trdning bade vad det géller kondition och styrka! Fér
dig som har vana fran bade indoor walking och cirkelgym.

Indoor Wa"(ing (for dig med allkort)

Indoor Walking ar en grupptraningsform dar du gar/springer/
stakar pa en stationdr “walker”. Allt till 6sig musik med en
ledare som peppar och pushar dig. Huvudsyftet med tréningen
ar kondition, men den erbjuder ocksa utmaningar i balstabili-
tet, hallning, balans och styrka for ben/héft och armar/skuld-
ror. Konditionstraning som alla klarar av. Aldersgrans 13 ar.

Bas. Har far du rejal och effektiv konditionstréning. En niva
som passar de flesta och framfor allt dig som precis borjat
trana.

Vledel. Har ar tempot hdgre och vi jobbar med mer belast-
ning.

Du far en rejal genomkorare! Passar dig som redan &r igang
med tréningen.

TW/Cirkel. Vi bérjar med ett indoor walking for ett harligt
konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till Cirkelgymsalen
med fokus pa styrka for hela kroppen. Passet &r totalt 90
minuter langt. For dig som har vana fran bade indoor
walking och cirkelgym.

Intro &r till for dig som aldrig har varit pa Indoor Walking
tidigare, 15 minuter innan passet borjar gar man igenom
instaliningar. Obs! Finns inte pa alla pass.

Cirkelgym (fér dig med gym- eller allkort)

Vi tranar i grupp med gymmaskiner tillsammans med instruk-
tor. Instruktéren ser till att du far kul och effektiv traning
genom bra teknik och peppar sa att du tar ut det dar “lilla
extra”.

Cirkel/Spin. Vi borjar med ett cirkelpass med fokus pa styrka
for hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till spinningsalen
och avslutar med ett rejélt konditionspass. Passet &r totalt
90 minuter langt. Fér dig som har vana fran bade indoor
walking och cirkelgym.

IW/Cirkel. Vi borjar med ett indoor walking for ett harligt
konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till Cirkelgymsalen
med fokus pa styrka fér hela kroppen. Passet &r totalt

90 minuter langt. For dig som har vana fran bade indoor
walking och cirkelgym.

Cirkel Ung. Cirkel ung &r till fér dig mellan 13-16 ar. Vikter
och musiken ar anpassad fér malgruppen, en instruktér ar
med och instruerar och peppar sa att traningen blir skonsam
och rolig.

Cirkel Senior. Cirkel for dig som &r lite dldre. Ett tréningspass
i grupp ihop med en instruktér som ser till att du far kul och
effektiv traning genom bra teknik. Musiken ar lite anpassad
f6r malgruppen. Passen ar dagtid och bokningsbart.

Gym (for dig med gymkort- eller allkort)

Till var frascha gymlokal kan du komma nér det passar dig.
Gymmet stangs 15 minuter innan ordinarie tid.

Vi har en kollektion av styrke- och konditionsmaskiner
som star till ditt férfogande.

Nar du kopet ett traningskort hos oss har du méjlighet att
fa ett personligt traningsprogram av nagon av vara gym-
instruktorer*.

* Uteblir du fran din inbokade gyminstruktion far du betala
100 kr for att ditt kort skall galla igen.

Ung i gymmet 13-16 ar

Ung i gymmet inneb&r att du som fyller minst 13 ar under
aret kan styrketrdna tillsammans med féralder/malsman
(eller annan enligt Friskis godkand vuxen) enligt ett
anpassat program. Du och din féralder maste forst god-
kénna ett kontrakt och genomga en instruktion som ingar
i gymkortet. Bada skall ha giltigt aktivitetskort.

Ute (endast mediemsskap krévs)
Rérelsegladje utomhus far du uppleva i uteverksamheten!

Vi har joggning och friluftsverksamhet. Joggning ar i pass
om ca en timma. For att delta i vara uteaktiviteter ska

du vara medlem i Friskis&Svettis. Du har da tillgang till
dusch och bastu vid KRANSMOSSEN. Se nedanstaende
program.

Friluftsgruppen traffas under langre pass om cirka
2-4 timmar med aktiviteter anpassade till arstiden.
Vandringar, langfardsskridskor, etc. anordnas.

Hall utkik pa hemsidan!

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen
Hosten 2011

Jogging medel 16/8 - 20/12
Jogging bas 16/8 - 20/12
Jogging start 16/8 - 20/12
Power walk/stavgang 16/8 - 20/12

F&S BORAS
NYHETSBREV

Fran och med
2010 skickar F&S
inte langre ut brev
med information
och schemafolder
till alla medlem-
mar pga miljoskal.
Du som har din
e-postadress
noterad far istal-
ler information via
F&S Nyhetsbrev.

Du som vill ha
nyhetsbrevet

men inte far

det, kan sjalv
anmala dig via var
hemsida under
fliken Nyhetshrev,
eller se till att
ratt e-postadress
ar noterad i vart
kundregister.

Nyhetsbrevet
kommer ut cirka
fyra ganger per ar.

Du som inte

har nagon e-
postadress hittar
informationen pa
anslagstavlor och
pa hemsidan.

Fran och med sep-
tember 2011 séljer
F&S kravmarkt

frukt i receptionen.

friskispressen



o
BQI‘_aS friskissvettis.se/boras

FOTRIKTIGT

Hur sertrendernaut paskor?

FRISKISPRESSEN TOG EN SVANG
TILL FOTRIKTIGT FOR ATT KOLLA
IN HOSTENS TRENDER BLAND
SKOR.

Vad ar hett pa skofronten just nu?

Vad galler I6parskor sa ar det mycket mode. Det ar fracka
farger och bra kvalitet som efterfragas. En hel del fragar
efter barfota skor, men da rekommenderar vi att man har
lang erfarenhet av [6pning innan man hakar pa en sadan
trend.

Inomhus

Manga koper |6parskor for att anvéanda inomhus. Det fung-
erar perfekt fér gymmet eller indoor walking. Pa jympa-
golvet vill man ha bra stotdampning dar ar det framforallt
Nike som dominerar men dven Asics har kommit med en ny
vit skinnsko som ar populdr. Dock har F&S Boras valdigt
mjuka och skonsamma goly, sa det finns en bra stétdamp-
ning redan dar.

— Favoriterna bland herrskorna ar: Asics Kayano
och Saucony Triumph berattar Henrik Gustavs-
son som har flera ars erfarenhet av skor

och dess olika funktioner.

Hoga eller laga skaft?

Hdoga skaft har lange dominerat jympa/aerobicsfolket. De
sista aren har dock lagre skor blivit populara. Det beror lite
pa vilken typ av fot man har. Har man en stabil fot racker
det gott och val med en lag sko. Da far du dven med en viss
balans- och stabilitetstréaning av foten.

Valdigt manga har extra ilagg i skorna, behovs det?

Har du en normal fot behéver du absolut inget extra stéd.
Da &r det bra att trana musklerna i foten. Har du daremot
— Pa damsidan &r storfavoriterna; Asics 2160 problem med snedbelastning eller fotrelaterade problem da
(lila), Asics Nimbus (rosa) samt Nike Lunare- kan du daremot behova extra stéd for att férhindra skador.
clipse (bla) sager Mikael Strémberg, utbildad

ortopedskotekniker

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Boras ar en ideell
idrottsforening som erbjuder tra-
ning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och fér resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

RABATT

Rabatter pa Fotriktigt (30%) vid 2
tillfallen varje ar, 6vrig tid har du alltid
15% rabatt i butiken.

AKTIVITETER

Forelasning-
ar och andra
medlemsak-
tiviteter.
ARSMOTE
Méjligheten
att kunna
paverka!

PROVA GRATIS 5 GANGER!

klipp ut kupongen och ta med den till F&S Boras

Kom och prova ett valfritt traningspass.
Galler i man av plats och gar ej att forbokas.
Erbjudandet galler till och med 31/12 2011.

EH B B B B

IF FRISKIS&SVETTIS BORAS Adress Asboholmsgatan 12 Telefon 033-100875 E-post reception@boras.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/boras



