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Enmotesplats IntervallFlex

for jympahallen

ar det ofta trangt
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Platsen ar ett

paefterallaar  riktigautmaning g

Det kan Kerstin Sjuls intyga. | IntervallFlex &r ett nytt sitt att
Ett gemensamt intresse Oppnar | tridna pa som kan bli en riktig
for moten. I triningslokalen utmaning for dig som gillar att
traffar motiondrerna bade nya | tréna intensivt och samtidigt fa
och gamla bekantskaper. SID 2 | en rejil rorelsetrdaning. SID 4
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Enblick, ennick

tt trina 4r skont och bra for hilsan, att motas ar
bra for sjilen. Nir jag kommer in i vara lokaler
pa Friskis&Svettis for att trina en kvill kan jag
kénna det i luften. En vérme, inte bara frén alla
svettiga ménniskor som ror pa sig utan av dessa moten
mellan olika personer.
Manga pratar, skrattar och ibland ricker det med bara en
blick. Och det har blivit ett méte.

VI VILL att Friskis&Svettis ska vara en av stans storsta
métesplatser, inte bara en anldggning dir du gér in och
tridnar utan vi gillar verkliga moten. Ibland kan det vara
motena som gor att du kommer till tréiningen.

ETT NYTT MOTE med en ny grupptrining blir det i oktober.
IntervallFlex, ett pass som &r nagot for dig som vill kéra
hart. Passet har en intervalldel och som avslutar med en
rorlighetsdel. Lis mera i var artikel om IntervallFlex.

VI FORSOKER SKAPA négon tréning for alla, trining som
ska ge dig positiva upplevelser sé du vill komma tillbaka.
Tréning med redskap eller med den egna kroppen.
Somliga vill alltid ligga pa grénsen, andra trivs bdst pa
mindre anstrangande nivaer. Traning dér just du kan hitta
trianingslust och rorelseglidje.

TRANING GER ENERGI, det far dig att m4 bra och orka mer
i vardagen.

Titta i schemat, eller kom in i gymmet och jag hoppas vi
ses snart pa Friskis&Svettis Borldnge. En av stans storsta
motesplatser. ®

MARGARETA LOWEGREN,verksamhetschef
maggan@borlange.friskissvettis.se

TRANA VAR DU VILL!

Du som dr medlem i Friskis&Svettis Borlange bhetalar
bara 50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.

PEPPAR VARANN. Fér studiekamraterna Josefin Pettersson, Linnea Pettersson och
Mathilda Johansson som umgas hela dagarna blir det naturligt att traffas aven pa F&S.

En tréffar sina arbetskompisar. En annan
hinger med sina skolkamrater. En tredje

triffar plotsligt en sldkting. Det rader ingen
tvekan om att Friskis&Svettis dr en plats for

moten.

orlet i receptionen okar i

takt med att platsen utanfor

jympasalen fylls. Det hors

hejanden béade hér och dir. En
del kommer i giing, medan andra triffar
trédningskompisarna pa plats i lokalen.

Hér och dir star motionérer och pra-
tar i vintan pa att passet ska dra igang.

—Jag hade ingen aning om att hon
skulle vara hér. Man triffar manga hér,
arbetskamrater och gamla skolkamrater,
berittar Ulrika Dahlberg som smépra-
tade med sin moster innan triningen.

Moster Kerstin Sjuls har tréffat
manga nya bekantskaper under sina ar
som motiondr pa Friskis i Borlénge.

— Man har ménga att heja pé efter alla
ar, forklarar hon.

—Man behgver inte ga hit med
nagon kompis med sig, det finns nagon
att snacka med dnd4. Vi har ju samma
intresse, tilldgger Kerstin Sjuls.

Irene Hermansson menar att man

peppas i sin trdning genom att tréffa folk.

— Det blir ett positivt grupptryck, man
stottar varandra i traningen, forklarar
Irene Hermansson som tycker att stav-
gangspassen ir ett ypperligt exempel pa
hérliga moten.

—0j, vad vi pratar. Vi kopte ett band
for att gd hemma i vardagsrummet, men
det var inte alls lika roligt, sdger hon och
tilldgger att trédningen Oppnar for nya
moten.

—Men sa fort man ses i det privata sa
gar man in i sin anonymitet igen.

FOR JAN-OLOF Wallberg sker de flesta
motena fore och efter triningen.

— Jag tréffar manga i omklddnings-
rummet, sdger han.

Emelie Bjorndal, som trinar pa
gymmet, haller med om att ménga méten
sker i omkldadningsrummet.

— Nér man trdnar pd ungefar samma
tider borjar man kénna igen varandra.
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Jag hejar pd manga redan i omkladdnings-
rummet.

Emelie trinar oftast med jobbarkom-
pisar.

—Men hade jag velat tréiffa nya
traningskompisar sé skulle de finnas hir,
menar hon och séger att miljon bjuder in
till moten.

— Det ér inte sa stort och opersonligt
och det dr ungefidr samma folk.

Skolkompisarna Linnea Pettersson,
Josefin Pettersson och Mathilda
Johansson triffas ocksa gérna pa Friskis.

—Om man trénar med ndgon dr det
inte lika l4tt att banga, menar Mathilda
Johansson.

— Det &r trevligt att triiffas hir sa kan
man prata fore och efter triningen, sidger
Josefin Pettersson innan hon tar plats pa
spinningpasset. ®

KAJSA THORP BACKLUND,TEXT
TUFVE REMON, FOTO

STOTTNING. Irene Hermansson och Jan-Olof Wallberg tycker
att alla méten pa traningen blir till ett positivt grupptryck. Man
stoéttar varandra och orkar da lite mer”’, menar Irene.

MINGELLAGE.
Slaktingarna Ulrika
Dahlberg och Kerstin
Sjuls traffar bade nya
och gamla bekantskaper
pa Friskis. ””Man kan

ga hit ensam, det finns
alltid nagon att prata
med”’, sager Kerstin.

HEJARE. Emelie Bjérndal tranar ofta med
sina jobbarkompisar och menar att tranings-
lokalen bjuder in till moten.

IHUVUDETPAENRECEPTIONSVARD

KOM PA

MONICA HOLGERSSON, L >

RECEPTIONSVARD

Det ar roligt att
traffa manniskor

VILL DU BLI
RECEPTIONSQVARD?

Monica Holgersson har varit receptionsvard sedan
2005 och dr en av dem som varit i receptionen langst.
Hur blev du receptionsvard?

— Jag har smugit mig in. Jag hjélpte frén borjan till med att
uppdatera dataprogram och nir jag redan hjilpte till tinkte
jag att jag kunde gora mer.

Varfor vill du vara receptionsvird?

— Det finns flera anledningar. 2005 sokte jag jobb och jag
ville ha nagot socialt i stillet for att bara sitta hemma och
skriva ansokningar. Jag ville triffa folk och det gor man
verkligen pa Friskis. Nér jag hade ldrt kdnna alla och
markt vilket bra géing foreningen ér sé ville jag fortsétta att
engagera mig mer 4n bara som motionér. Det &r en positiv
och vilmaende férening.

Hur ska en receptionsvard vara?

— Social och tycka det &r kul att prata med ménniskor.
Ibland kan det vara stressigt, till exempel vid terminsstart
ndr manga ska fornya sitt kort, men jag har aldrig upplevt
det som ett stort problem. Det brukar losa sig.

Vad ar det roligaste med ditt vardskap?

— Att triffa alla ménniskor. Som receptionsvird dr man ofta
den forsta som motionédren moter i lokalen och man hjilper
de som vill ha hjélp. En del vill férnya sitt kort, andra vill
ha information. Ibland 4r den enda kontakten man har med
motionéren att man siger “hej” och "hej d&”. Min uppgift ar
att fA motiondren att kiinna sig vilkommen. ®

Namn: Monica Holgersson. Alder: 50 .
Bor: Skraddarbacken, Borlange. Familj: Man och tva

vuxna barn. Yrke: Systemvetare. Favorittraning: Jympa
med styrka, till exempel stationspass.
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Namn: Gabriel
Karlsson Pears,
ishockeyspelare
Leksands IF.
Alder: 31
Moderklubbh:
Borlange HF
Position: Forward
Aven spelat i:

HV 71, Sodertalje,
Skelleftea, Timra,
Asset (Finland)
och aven tidigare

i Leksand.

Fys-mastare
i Leksand

Sommartréningen som blev
ett vinnande koncept.

UNDER PERIODEN maj-juli har ishockeyspelarna i
Leksands IF barmarkstrining. Det innebr att spelarna far
genomfira sin egen traning. I slutet av juli atersamlades
a-lagstruppen for att gora diverse fystester. Bland annat
uthéllighets-, spanst- och styrketester. Testerna ingick i en
tavling, Fysmistaren, ddr forstapriset var en weekendresa
till Barcelona. 10 olika delmoment ingick i tdvlingen.
Vinnare blev Gabriel Karlsson Pears som under nigra

ar valt att l4gga en del av sin barmarkstréning pa
Friskis&Svettis Borldnges gym.

— Att tréina pa Friskis&Svettis gym &r suverént. Dir finns
allt jag behover. Jag har blandat styrketréining med trining
pé cykel, 16pband och roddmaskin. I &r har det blivit mycket
smidighetsstyrka pa gymmet. Jag vixlade gymtrianingen
med att spela en hel del badminton tillsammans med Jens
Bergenstrom (spelare i Leksand). Och sedan har jag trénat
med en tryckvagn, det dr en vagn som egentligen héstar ska
dra men jag tar pa mig selen och drar vagnen sjélv. Det ir en
skon och riktigt rejdl tréning. Jag far vara utomhus, och det
dr en skonsam tréning dér du blir stark, det brénner i laren.

GABRIEL FICK HOGA RESULTAT i varje delmoment vilket
gjorde att han kunde vinna priset. Han tror det beror pa sin
varierade trining att det gick s bra.

— Jag tycker Friskis&Svettis dr vildigt bra, alla dr vilkomna,
du kan komma som du &r. Dér dr trevliga ménniskor. Du
kan komma i vilka kldder du vill. Pa Friskis&Svettis finns
mycket att tréina och det kénns vilkomnade att komma dit.
Det tycker jag kdnns bra. @

IntervallFlex
mandagar 17.00
Ledare: Petra
och Anette

INTERVALLFLE
—hostens utmani

Ett nytt sétt att trina pa. Hostens kombi-
trdning kan bli en riktig utmaning om du
gillar att trdna intensivt och samtidigt fa
en rejil rorelsetrdning.

detta kombipass utmanar du forst

din kondition och din styrka i ett

tufft intervalluppldgg, direfter

foljer traning for din rorlighet.
Intervalldelen, som r cirka 25 minuter,
har en hogintensiv karaktir och véxlar
hela tiden mellan 6vningar for styrka och
ovningar for kondition.

I flexdelen, som ér cirka 20 minuter,
tranar du sedan din funktionella rorlighet
i ett dynamiskt och fokuserat flow. De
muskler du tréttat ut i intervallavsnittet
stricks ut och blir rorliga, smidiga och
ocksa avslappnade.

PASSET AR RAKT, rejilt och sportigt.
Ger en hirlig utmaning!

— Hirligt att verkligen kunna jobba
pa med “flaset” i intervalldelen och verk-
ligen kunna jobba pa rejilt och aktivt
med rorlighetstriningen i flexdelen, siger
Petra Akerlund som leder IntervallFlex.

Hon tilldgger ocksé att IntervallFlex
inte dr jympa utan “6vrig grupptraning”
som riktar sig till dig som dr igdng med
din tréining redan. Det dr ett riktigt bra
komplement till annan tréning.

I passet far du instruktioner om hur
ovningarna ska utforas och dven om
hur du kan utmana dig sjilv ytterligare
i traningen. Passet dr ett konceptpass
vilket innebir att alla inom Friskis&
Svettis som leder IntervallFlex kor
samma pass. Det 4r ledarskapet som
sétter prégeln pa passet.

ANETTE LJUNGBERG é&r den andra av de
tva ledarna for passet. Hon tycker att ut-
maningen i att kiinna att du gor framsteg
varje vecka i bade intervall- och flexdel
ska fé dig att komma pé passet. For ju
rorligare du blir, desto mer kommer du
att kunna prestera i intervalldelen. Fokus
dr att utmana dig sjélv att klara lite mer
fran géng till gng — lyfta knéna lite
hogre, kicka upp lite mer bakat, komma
langre ner i huksits eller att kunna vrida
dig sé du ser den som star bakom.

Gillar du intensiv traning och sam-
tidigt vill f4 en utmaning, da &r Intervall-
Flex passet ndgot du bor prova. e

MAGGAN LOWEGREN,TEXT
TUFVE REMON, FOTO
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MEDLEM I
F&S BORLANGE MED
ALLKORT/AR KAN NU
AVEN TRANA GYM,
JYMPA 0CH SPINNING
VARDAGAR 11.00-13.00
PA F&S FALUN.

OKTOBERFESTIVAL

Lordag 22 oktober 10.00-18.00
Prova massor av trdning hela dagen

JYMPA

10.00 Mini-rdris 3-6 ar, Therese, 40 min
11.00 Medel barntillatet (barn 7-13 ar
jympar med vuxen), Helena

12.00 Basfestival, 6 olika Bas-ledare, 75 min
13.30 NYHET IntervallFlex, Anette & Petra
(plats for max 120 deltagare)

14.30 Medel, Therese & Jessica

15.45 Cirkelfys 60 min, Maria E

17.00 Danspass, Ida med gaster

SPINNING

10.30 Spin puls, Erik
12.00 Bas, Carina

13.30 Medel, Tina & Eva
15.00 Medel 75 min, Jens

GYMMET har 6ppet 10.00-18.00

Kop Oktoberfestivalkortet som galler i tre
manader: okt, nov, dec.

Oktoberfestivalkort  Vuxen St/
Allkort 900 750
Jympa 550 450

Spinning 650 550

Gym 750 600

Medlemsavgift tillkommer 50
(okt, nov, dec 2011)

START DEN

=

YOGAN
TILLBAKA

Torsdagar 07.00

SENIOR

GYM

Det ar viktigt att
starka sina muskler.
Speciellt nar man ar
lite aldre. Onsdagar
klockan 8-10 finns
det alltid en instruk-
tor i gymmet som
kan styrketraning
for aldre.
Valkommenini
gymmet!

FAFART PABARNEN

Mini-Roris 3 ar jympa for barn mellan tre
och sex ar. Ar du férskollarare kan du leka
och jympa med barnen pa jobbet. Ar du
foralder, mormor, morfar eller aldre syskon
kan du kéra programmet hemma. Mini-Roris
3 &r enkelt och passar lika bra ute som inne.
Inga traningsklader behdvs.
Grundprogrammet ar uppdelat i fem delar:
start, pa golvet, uppe, varva ner och vila.
Delarna kan anvandas var for sig eller till-
sammans. Hela programmet blir ca 20 minu-
ter. Mini-Réris 3 har tva kortare bonusdelar.

Hang med djuren &r det perfekta utepasset
eftersom vi bara jobbar staende. Yogalugn
utmanar balans och rorlighet samtidigt som
du kan skapa en skon och fokuserad stund
tillsammans.

Med Mini-Réris vill vi i Friskis&Svettis
anvanda var mangariga musik- och rorelse-
kunskap till att inspirera bade de yngsta och
de vuxna till ett liv med kul rorelse. ®

HUR: Mini-Réris kan du kdpa i receptionen
for 189 kr

BYGGINFO Vvid
tidningens tryck
vantar vi pa att
Fastighetsagaren
ska géra nagra nya
kostnadseffektiva
|6sningar. Tidigare
utrakningar behover
ses dver och de tittar
nu aven pa angrans-
ande lokaler. Hall
utkik i lokalen efter
mera info. ®

Vidska, 150-200 kr

corepass, 249 kr.

F&S handduk, stor

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Hur gor ni jympa-
schemat? Hur
tanker ni nar ni
fordelar passen?

medelpass pa olika
tider och fyller pa
med Ovriga pass.
Bas och medel-
passen finns det

Svar: Vi borjar mest av inom
med att titta pa jympan.
statistiken. Vi fordelar sen

Vi tittar bland
annat pa hur
manga som gar

pa de olika passen
vid olika tider. Sen
férdelar vi bas- och

ut styrke- och
konditionspassen
som dans, aerobic
och step. Enav
dessa “sorter” varje
dag i mojligaste

friskispressen

man. Vi férsoker
fatill en bra helhet
pa veckan. Det har
ska sen fungera
med ledarna for de
olika passen. De
engagerar sig helt
ideellt pa sin fritid
och vi far anpassa
oss lite efter deras
arbete, skola,
familj med mera.
Oftast blir det ett
schema som stam-

Vissa pass forsvin-
ner ibland? Varfor
inte bara sattain

mer fér manga,
dock inte for precis
alla beroende pa

olika manniskors nagon annan av de
behov av tider och dvriga ledarna pa
pass. Vi hoppas, schemat?

nar vi far tva
jympasalar (vid en
ombyggnation), att
vi ska kunna lagga
ett schema som ska
passa annu flera.

Svar: Vi stravar
efter att halla

hog kvalitet pa
traningen och nar
de som har special-
intensiteter tar
paus eller slutar sa

JULKLAPPSTIPS

Presentkort i valfri valor.
Traningsdvd, jympa- och

F&S ryggsack, 250 kr.
Mini-Réoris, en dvd med ett
lekfullt jympaprogram for
barn mellan 3—6 ar, 189 kr.

100-150 kr, liten 25-35 kr.
F&S vattenflaska, 25 kr

Con
>
IL'\.

inte utbilda for att
sakerstalla bra
kvalitet. Gladjande
nog ar bade yoga
(oktober) och dans
fuego (januari) pa
vag tillbaka.

kan vi inte lata vem
som helst av le-
darna kora ett sant
pass. De behover
ha ett intresse och
en kunskap som de
far genom utbild-
ning. Ledarna ska
leda de pass de har
utbildning fér. Det
tar cirka 6-12 ma-
nader att utbilda
sig, sa vid snabba
avhopp hinner vi

TEXT OCH FOTO: MAGGAN LOWEGREN FOTO: TUFVE REMON THOMAS CARL™Za



Jympa och ovrig gl’upptl’éning 17 oktoher—18 decemher wmed reservation for eventuella andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Yoga 07.00 Medel 45 min
Anna Helena/Therese
. 10.00 . 10.00 Familjejympa
OI‘E).O;)BSeEwr 08639 Bas Station/senior 09'02 Slgnlor 40 min2-6 ar
vyrbarbro arina Anki nid Mia/Therese
11.30 Medel 45 min 11.30 Core 45 min 11.30 Medel 45 min|  11-00 Medel
barntillatet
Lotta Maggan L Anette
Helena .,
14.30 HIT 60 min
14.30 Temapass Maria E
16.00 Bas 16.00 Medel 16.00 Styrka/medel 16.00 Medel 16.00 Intensiv 15.45 Cirkelfys 16.00 Bas
Maggan K Michelle Lotta Micke Frida 60 min Maria E Maria K
m 17.00 ¢ .
17.00 Bas 17.00 Medel 17.00 Aerobhics 17.00 Styrka/bas 17.00 Medel
IntervallFlex Maggan L Stina H Emma Jennifer Stefan
Petra & Anette
18.00 18.00 Station/
18.00 Styrka/medel 18.00 Medel Station/bas 18.00 Medel 18.00 Danspass medel, 70 min
Jens Anette/Petra . Marie Ida
Jennifer Jonas (max 120 st)
N
19.00 Medel 19.00 Core 19.00 Step 19.00 Bas Ul ARFBLTED 19.15 Puls/medel
Rune Linda (max 80 st) Evy mandagar 19'(_)_0 pa Emma
SSAB, ingang Ostra
20.00 20.00 Skivstang orten
20.00 Dansafro SkivstangIntervall 20.00 Medel 60 min P
Anna PR Jessica .
75min Lisa Stina K

4 Max 120 personer , Bokningshara pass, 70 platser PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES
«+ Har jympar du tillsammans med ditt/dina barn i aldern 7-13 ar. Barnen far trdna gratis. Har far barnen hinga med pa "vuxenjympa”.

Spinning 17 oktober-18 december . Alla spinningpass 4r bokningsbara

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Spin puls 16.00 Bas 11.30 Bas 11.30 Medel 10.30 Mixpass
Erik Hanna Tufve Olika ledare Olika ledare
16.45 Medel 16.45Medel | 1713Sminpuls | 16.30Spinpuls ;5 45 pMegel 75 min 17.15 Spin puls
. istans intervall 3
Tina Lasse X Jens Asa
Conny Sussi
18.00 Bas 18.00 Medel 18.30 Medel 75 min 17.45Bas 17.15 Spin puls /\ 18.30 Mixpass
LarsL Frida Eva Carina Olika Iedare/ ) . Olika ledare
Mixpass= Olika pass
19.15 Medel 19.15Bas 20.00 Medel 19.00 Medel och ledare varje vecka.
75 min Lars K Anki Janne Pierre Se pé hemsidan vem och

vad det blir for pass.

Gym 17 oktober- 18 december
MANDAG

07.00-21.00

SONDAG
11.00-20.15

LORDAG
10.00-17.00

TISDAG
07.00-21.15

ONSDAG
07.00-21.00

TORSDAG

FREDAG

07.00-21.00 07.00-19.00

PRISER VUXEN O0CH (UNGDOM/STUDERANDE/PENSIONAR) (Ungdom t o m 20 ar)

Arskort Terminskort Manadskort Engangsavgift

Allkort 2500 (2 000) | 1500 (1 200) Jympa 500 Jympa 60 (50)
Jympa 1400(1100) | 850 (650) Spinning 600 Gym 80 (65)
Gym 2000 (1600) | 1200 (950) Gym 700 Spinning 70 (50)
Spinning 1400 (1100) 850 (650) Jympa/lO—kort 550 (450) Med'emskap 100 kronor

Senior (galler pa seniorpassen) 500 Spinning/10-kort| 650 (550) per I(alendg_rér k!‘ﬁVS for

att kunnaldsanagontyp av
Familjejympa (géller pa familjejympan) 100 Gym/10-kort 750 (600) | traningskort.

Trdning parecept 600 kronor/6 man

For dig som har nagon typ av recept/remiss pa fysisk
aktivitet. Detta kort galler i gymmet vardagar fram till

Arskort galler 12 manader fran inkdpsdag.
Hostterminskortet géllert o m 31 december.
10-korten giller 12 manader fran inkdpsdatum.
Delbetala: Lds pa hemsidan eller fragaireceptionen
om hur du kan delbetala ditt traningskort.

15.30 samt pa Jympa/bas mandagar 16.00 och Jympa/bas
onsdagar 08.30.

SCHEMA

BRA ATT KANNATILL

M Friskis&Svettis dr en

ideell férening.

M Tréningskortet ar
personligt.

M Traningskortet galler pa
Friskis&Svettis Borlanges
traningspass och gym.

B Kopt traningskort

aterloses ej.

M Forlorat traningskort ersétts
mot en kostnad av 50 kr.

W Som medlem ar du under
traning forsakrad i forsakrings-
bolaget if.

M IF Friskis&Svettis Borlange
ar delaktig i Riksidrottsférbun-
dets antidopingarbete och tar
avstand fran all doping. Slump-
visa kontroller forekommer och
den som gor sig skyldig stangs
av fran traning hos oss.

W For personliga tillhérig-
heter som t ex vardesaker, skor
och klader ansvaras e;j.

W For kop av kort med
ungdoms-, pensionars- och
studeranderabatt galler att du
kan uppvisa giltig legitimation
och studerandeintyg.

B Andringar i schema kan
forekomma.

W Vi behover ditt samtycke for
att databehandla dina person-
uppgifter. De anvands for att
administrera ditt medlemskap.
Né&r du koper ett trédningskort
samtycker du till att vi far
behandla personuppgifterna.

B VYtterskor ute - inneskor
inne! Stall dina ytterskor pa
skohyllorna. Vill du lasa in dina
skor, ta dem i handen

nar du gar in i omkladnings-
rummet.

Boka pass via internet!

. Bokningsbara pass.

For bokning av pass: ga in pa
www.friskissvettis.se/borlange och
folj instruktionerna.

Du kan boka at dig sjalv, 3 dagar
framat och du kan ha 3 pass bokade.
For att behalla din plats maste du
registrera dig i receptionen senast
10 minuter fére passets borjan.
Kommer du senare kan nagon som
vantar fa din plats.

FOTO: ALVRETEN

friskissvettis.se/barlange

UTBUD

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

BAS 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.

MEDEL Passar dig som &r van att rora pa
dig och vill ha mer krévande styrke- och
konditionsévningar. Medel har tuffare tempo
men med mycket variation. Tyngre dvningar
varvas med lattare, och hopp varvas med
hoppfria steg.

INTENSIV Intensiv &r fér dig som har bra
kondition, starka muskler och gillar att trana
med hog belastning. Styrketraningen ar

klart tuffare med riktigt tunga och kravande
dvningar.

PULS Ett jympapass for dig som ar van att
jympa, gillar tempo och inspireras av rorelse-
utmaningar. Vi hanger pa musikens driv med
roliga steg, 6s och puls-hojande Gvningar i ett
langre konditionsavsnitt.

STYRKA Ett “rakt” jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer

tid an i den klassiska jympan. Styrkan ar

av funktionell karaktar och vi tranar med
kroppen som redskap. Finns pa bas— och
medelniva.

STATION Jympa for dig som gillar rak, enkel
och styrkeinriktad traning. Med tréningen

i stationer blir den ocksa peppande och
omvaxlande! I stationerna kan redskap som
brador, hantlar och gummiband férekomma.
Finns pa bas-, medel- och seniorniva.

INTERVALL FLEX Under férsta hélften av
passet utmanar du din kondition och styrka

i ett tufft intervallupplagg. Under andra
halften tranar du din rérlighet.

SENIOR Viktig och kul traning anpassad
till dig som &r aldre. Du tranar allsidigt till
inspirerande musik och bygger bade styrka
och kondition.

BARNTILLATET Pass Gppet for familjen.
Ett vanligt medelpass dar den som ar 7-13
ar jympar gratis med vuxen. Du kan aven
trana pa detta pass utan barn.
FAMILJEJYMPA Gladje, musik och lekfulla
rérelser for barn och vuxna tillsammans.
Alder 2—6 ar.

AEROBICS Stegkombinationer med dansig
kansla. Det ar kondition, koordination och
koreografi.

DANS Showa loss med steg och dansstilar.
Rorelserna ar enkla att folja. Mycket kansla,
attityd och karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

STEP Stegkombinationer med danskansla
pa step-up brada.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Trana och utmana dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rérlighet.

YOGA Friskis&Svettis yoga bygger pa den
klassiska Hahta-yogans grunder och ar var
egen yogaform.

SKIVSTANG Gillar du sportig, rak och dsig
styrketraning, da ar Skivstangspasset nagot
for dig. Traningen ar enkel och effektiv med
hjalp av skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner. Belastningen anpassar du sjalv.

SKIVSTANGINTERVALL Effektiv styrka
och tuff kondition. Ett Skivstangspass

med cirka 15 minuter konditionstraning i
intervallform. Konditionsévningarna ar enkla
men rejalt jobbiga, om du vill.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktaren ar fystraning, modellen
ar traning vid olika stationer. Betoningen
ligger pa uthallig styrka, men traningen ar
ocksa pulshdjande. Effekten forstarks med
hjalp av redskap, som exempelvis skivstanger,
brador, vikter, Bosu, Kettelbells. Du tranar
styrka, balans, rérlighet, koordination och
kondition pa ett tufft, sportigt och roligt satt.

HIT Pass med hég intensitet som passar dig
som ar tranad, van att jobba med redskap
och gillar att utmana dina granser. Alla dina
fysiska kvaliteter utmanas, med betoning pa
uthallighet inom styrka och kondition, spanst,
explosivitet och snabbhet.

SPINNING

I Spinning har du mojlighet att trana din
kondition precis sa mycket du 6nskar. Riktigt
tufft eller lattsamt och mindre svettigt.
Spinning finns pa flera nivaer. Gemensamt

ar att ledaren, musiken och stamningen i
gruppen peppar. Du bestammer belastningen/
motstandet sjalv.

SPIN/BAS Effektiv, skon konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som ar van att trana, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN PULS Har far du en direkt feedback
som kan guida din tréning. 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
traningsniva.

SPIN PULS DISTANS Hér stravar du efter
en 'steady state-kansla”. Traningen ar enkel
att hanga med pa, du klattrar mjukt upp i
belastning och far en rejal och uthallig
konditionstraning. Helhetskénslan ar ett flow.

SPIN PULS INTERVALL Héar utmanar du
din kondition och tranar pa en tuff niva.
Passet vander sig till dig som ar rejalt
konditionstranad och som har koll pa din
spintraning.

GYM

Traning i gym ar effektivt och sékert. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera
annan traning, bygga styrka och hallfasthet
eller helt enkelt for att komma i form.

GYMINSTRUKTIONER For att din traning
ska bli effektiv och saker har vi utbildade
gyminstruktérer. Boka din gyminstruktion pa
hemsidan: www.friskissvettis.se/borlange.
For att boka pa natet maste du ha ett giltigt
traningskort pa gymmet. Du kan &ven som
férut boka via receptionen.

GRUNDINSTRUKTION Véander sig till dig
som ar ny i gymmet eller till dig som vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med
instruktoren gar du igenom ett grundpro-
gram med maskiner och vikter som passar
dig och dina mal med traningen.

FORTSATTNING Ar en perfekt instruktion
fér dig som har viss vana av styrketraning.
Du har kanske kort ett grundprogram i minst
6—8 veckor och vill nu trdna 1-3 ganger

i veckan med bra effekt. Efter intervju
féreslar instruktoren ett traningsupplagg
med Gvningar som ni gar igenom tilsammans.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD INSTRUKTION Du har
relativt stor traningsvana och vill trana med
speciell inriktning eller mot ett visst mal. Det
kan vara fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet eller styrketraning med
fria vikter, ett splittat program eller andra
specifika 6nskemal.

TRANANDE INSTRUKTOR Du kanske
traffar pa vara instruktérer nar de tranar. De
kan da ha en tréja dar det star TRANANDE
INSTRUKTOR. Passa da garna pa att stalla
fragor.

SENIORGYM Det &r viktigt att stérka sina
muskler. Speciellt ndr man &r lite aldre.
Onsdagar klockan 8-10 finns det alltid en
instruktor i gymmet som kan styrketraning
for aldre.

i

- Aldersgrans pa
Cirkelfys och
skivstangspassen
ar det ar du fyller
16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 16 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- UNG PA GYMMET
Aldersgrans pa
gymmet ar det
ar du fyller 16 ar.
Tranar du tillsam-
mans med vuxen
far duvara 13-15
ar och ni ska ha
fatt en instruktion
tillsammans. Och
att ni alltid tranar
tillsammans.

T

- Nordsjo Ide &
Design - 20 % pa
Nordsjo farg,15
% pa lagerférda
tapeter, penslar
och verktyg.

- Cykelcentrum
—10 % rabatt
pa klader, skor
och utrust-
ning som tillhor
Friskis&Svettis
spinning verksam-
het.

friskispressen
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FOLKETSROST

INGA DAHLBERG, 40 ar, jympar
2-3 ganger i veckan:

—Inte i klanning. Det blir svart med
rumpan bar. Jag vill kdnna mig
bekvam nar jag jympar.

ULRIKA ERIKSSON, 47 ar, tranar
2-3 ganger i veckan:
—Jympabrallor, de sitter alldeles for
|6st och fladdrigt. De skulle nog bli
jattetunga av svett. Eller kldnning,
den skulle bara fladdra fram och
tillbaka.

Vad vill duabsolutinte tréina i?

TRANA UTE HELA HOSTEN

Jogg/medel fran Skomakargatan. Torsdagar 18.30 cirka 60 min. Ledare ar Kristina

HANS KOLMODIN, 55 &r, gymmar EMELIE JANSSON, 22 &, tranar

2 ganger i veckan: gym och jympa 5-6 ganger i veckan:

— Inget som blir for varmt, shorts och  — Tjockklader. Inget i bomull heller.

t-shirt ska det vara. Inget i bomull Hogklackat gar ocksa bort. Kladerna

heller, det blir s& svettigt och tungt. ska vara ganska tajta, inte sitta for
|6st.

"-" I .
CHARLIE HOLMSTEDT, 17 ar, OSCAR BRODIN, 22 ar, gymmar
gymmar 3-4 ganger i veckan: 5-6 ganger i veckan:
— Kostym eller smoking. Det skulle — Sadana dar sma tajta shorts som
bli for stelt och varmt. Vinterjacka bodybuilders har. De ser typ ut som
skulle inte heller vara sa bra. boxershorts. Det kanns ytligt.

TESTAFRISKIS&SVETTIS

KKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS BORLANGE

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Borlange dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och hattre hdlsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-férening
i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS BORLANGE
bildades 1993 och har i dag 5 300
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60
grupptraningspass i veckan. Gymmet ar
Gppet varje dag, fran morgon till kvall.
F&S Borldnge har 175 ledare, instruk-
torer, vardar och dvriga funktionarer
som engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

NBIMIN: ettt bbb

AUFESS? <o

................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:

EPOSE: wevvvreeeesessssssssssssssssssss s - Jympa/Grupptraning
(d Spinning

PEISONMNUIMITIEE. .erevereiaereneamereneasersesseneseessasessssasessessessssasesssessesasessesssessesssesssssessnessessesssessnenes d Gym

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 18 december 2011.

IF FRISKIS&SVETTIS BORLANGE Adress Box 934 Skomakargatan 5, 781 29 Borlange Telefon 0243-188 46 Hemsida www.friskissvettis.se/borlange




