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HANG MED PA
TRANINGSBINGO!

PROVA OLIKA PASS
OCH TAVLA OM
FINA PRISER

Intebaramamma

Traningsgladje
med Susanne

Hon vill petppa dig till det dar
lilla extra, fa dig att hoppa lite
hogre, springa lite snabbare och
ta 1 lite mer. Susanne &r en av

terminens nya ledare. SID 4

Stillgoing strong
Nya utmaningar

for Clarie

Gammal ar aldst heter det ju.
Men det stimmer inte 1 Claries
fall. Snart 80 ar och standigt

1 farten tackar hon sina gener
for sin pigga kropp. SID 2

FULLT 0S.
Mamma Susanne
har fullt upp med
sina fyra, harliga
grabbar. Langst
till vanster sitter
Milo, 5 ar och efter
honom tvilling-
arna Winston och
Sander, 3 ar och
bakom mamma
Susanne star
Alwin, 4 ar.
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VALKOMMEN

Skont att
kommaigang

ad harligt det 4r med host. Visst jag dlskar

sommaren med sol, bad, semester och grill-

kvillar med familj och vénner. Att ta dagen

som den kommer och bara njuta. Att gora det
som verkar passa bést just idag. Men &nda, nér hosten &r
hér och rutinerna &r pé plats sa ar det skont med lite ordning
i tillvaron. Med lite planering inser jag att jag visst hinner
med en hel del mellan jobb och familjegemenskap. Jag kan
ta tag i saker som far mig att ma bra.

VAD AR DET dé som fir mig att ma bra? Jo, jag tinker
bland annat pa tréning. Ibland, i livet, sa blir det uppehall i
traningen, jag vet att jag skulle kunna ma béttre, men dndé
sa blir det inte av. Det kan vara semestern, en skada, sjuk-
dom, hindelser i familjen, nytt jobb eller skola, fixa med
hus eller tusen andra saker att skylla pa.

-JAG MAR SA mycket bittre niir jag tar den dér ursikten
att inte tréna och vénder den till en bra anledning att
komma igang med traningen. Den hir hdsten har varit s&
for mig och jag njuter av vartenda traningspass. Tack vare
mitt eget beslut och inte minst alla glada medlemmar och
harligt inspirerande funktionérer. Jag 6nskar att alla skulle
fa kdnna den kédnslan och ta ansvar for sin egen hélsa, som
sdkert du som léser detta redan gor. Ta tillvara pa all harlig
traning och trevliga mdten som erbjuds.

SOM ORDFORANDE I

denna hirliga foérening vill

jag gédrna ha dina synpunkter,
asikter och fragor.

Sé& hugg gérna tag i mig nar

du ser mig. Som gyminstruk-

tor och nyutbildad Cirkel-
gymledare hittar du mig i
gymmet eller som motionér )
nér jag trénar pa lite av varje. '/“

Ha en skon och hérlig host!

ANNSOFI JOHANSSON,ordférande
info@eskilstuna.friskissvettis.se

Forebild

| standig

utveckling

Clarie har varit med fran starten. Hon ar
en riktig eldsjal som vet hur man haller
sig evigt ung och 1 stindig utveckling.
Clarie bade inspirerar och fascinerar.

Vid 79 ars alder vantar nu nédsta utmaning
1 hennes Friskis&Svettis karriar.

larie Lans tog sina forsta
Friskis&Svettis steg pa
Barbro Graflunds juljympa
1982. Hon kénde direkt att

Friskis&Svettis-jympan var hennes grej.

En lite mer robust och tuff tréning som
passade henne bittre &n datidens ovriga
utbud.

BACK TO THE 80°S. Helena Hellberg,
Marianne Lérvall Philipson, Ann-Christin
Johansson, Bodil Johansson, Tiina Turpei-
nen, Kristiina Paalainen Weikvist, Clarie

Lans, Eva Karlsson och Birgitta Paulsson.

- Da var jag 40 ar och redan dldst i
génget, siger Clarie och skrattar.
Hon var 46 ar nér hon blev tillfragad om
att bli jympaledare. Smickrad och glad
tackade hon ja och utbildade sig 1988.

— DET FINNS INGENTING mer vitali-
serande &n att jobba med yngre ménnis-
kor som jag fatt gora pé Friskis&Svettis.
Det &r bara att ge jarnet och hinga med
sa gott det gar, konstaterar Clarie.

Hon menar att hon har dem att tacka
for att hon aldrig stagnerat i sin utveck-
ling.

- Da var Friskis&Svettis uppdelat i tvd
delar. En Friskis-del och en Svettis-del.
Vi var ett tiotal sjukgymnaster som tog
hand om Friskis-delen som handlade
mest om att trdna rygg och nacke, berét-
tar Clarie.

PA FRAGAN HUR hon héller sig s pigg
och frisch svarar Clarie lite ovéntat att
hon tror det beror pa att hon har friska
gener. En del, sdger hon med ett leende,
beror dven pa att hon &r sd kort och
maste stricka pé sig hela tiden for att na,
det &r bra vardagsgymnastik.

I &vrigt tror Clarie att man helst ska

friskispressen
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HARLIG FOREBILD. Clarie Lans &r Friskis&Svettis-andan personifierad.

utéva mangsidig fysisk aktivitet anpas-
sad efter sina egna forutsittningar.

CLARIE BERATTAR ATT hon numera
tar en termin i taget.

- Jag och en ledarkollega har bestamt att
sa lange det kommer 40 personer i snitt
pé véra pass sa far vi fortsdtta. Det finns
inget vérre dn ledare som inte forstar nar
det dr dags att lagga skorna pa hyllan,
sdger Clarie med glimten i 6gat.

VAD HAR DITT engagemang i
Friskis&Svettis gett dig?

- Vi har haft sa vansinnigt kul
tillsammans genom aren. Det har
gett mig enormt méanga goda minnen,
beréttar Clarie.

Hon berittar historien om hur hon
och ledarkompisen Peter Nordstrom

ett ar hoppade fallskdrm for att inviga
utejympan i Vilsta.

- Det var en magisk upplevelse trots
att det blaste rejilt den dagen. Jag och
min instruktdr landade bland husvag-
narna i campingomradet kommer jag
ihdg. Sedan ledde Peter och jag det for-
sta utejympapasset for aret infor drygt
500 motionrer.

En annan minnesvérd hindelse var nér
hon en nyérsafton ledde en maskerad-
jympa i FriskisHuset.

-Vi ville skapa lite festkénsla och
héngde upp massvis med tomtebloss
itaket. Vi tinde dem och stdmningen
var pa topp. Plotsligt stormar ett géng
brandmén in i salen. Brandlarmet hade
gétt men som tur var gick det att charma
de forst ganska sura brandménnen s vi
slapp betala for utryckningen.

FIRAR 10 AR. Clarie och Ann-Catrin Franzon

forbereder ett utejympapass.

”Det finns ingenting
mer vitaliserande dn
att jobba med yngre
mdnniskor”

CLARIE SOM AR en forebild for
manga har sedan 1988 endast missat
en termin som jympaledare. Det var
hosten 2009 da hon genomgick en
knédoperation.

- Jag trodde att mina dagar som
ledare var 6ver, men jag satte upp ett
mal och jobbade mig sakta tillbaka.
Nu ér jag tillbaka for fullt och ska
snart sldnga mig in i nésta utma-
ning.

Clarie ska ndmligen utbilda sig
till cirkelgymledare nu i host. Hon
kommer att leda Cirkelgym grund
pé torsdagar kl 11:30 fran och med
vecka 45.

SARA KARLBORG, TEXT & FOTO

Vad ar det
hasta med
Claries
seniorpass?

Gunnar Olsson

— Claries pass inne-
haller en bra varia-
tion av rorelser. Hon
férnyar dven passen
ofta, dessutom &r
det bra musik.

Kerstin

Von Uckermann
— Pa passen gar
hon igenom hela
kroppen med val
genomtankta
rérelser. Musiken
ar valdigt bra!

friskispressen
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THUVUDET PAEN ROOKIE

Namn: Mimmie Skogsberg
Alder: 23 ar.

Jobbar: Pa H&M-lagret.
Trdnar: I stort satt alla
dagar i veckan.

Gillar: Tokig i julen. Har
redan bérjat lyssna pa
julmusik. Brukar géra allt
fran att stépa ljus till att
baka julgodis.
Favoritmuskel:
Ryggmusklerna

-Jag har testat
ALLA pass

Hur kom du i kontakt med Friskis&Svettis?
—Min farmor Annica, som &r ledare hér, dvertygade mig om

att komma och prova. Forut blev det mest helt vanlig var-
dagstraning som utgick hemifrén. Jag sprang mest och ibland
simmade jag och korde styrketréning. Jag gér for det mesta
och trénar sjélv men jag forsoker fa med min syster sa ofta det
gar. Men eftersom det ar s4 l4tt att f& kontakt med andra som
trénar hér sa trinar man ju egentligen aldrig helt sjilv.

Vad gillar du mest med Friskis&Svettis?

— Variationen man far. Det finns s& himla mycket att vilja
mellan. Jag har kort alla pass. Till och med min farmors
seniorpass. D& kom det fram en rar dam och fragade hur det
kom sig att jag hamnat dér. Att alla hélsar och pratar gor att
man far en stark familjér kénsla vilket jag gillar. En bonus ar
séklart att det ar bra pris pa tréningskorten.

Vilken ar din favorittraning just nu och varfor?

— Skivstang! Jag gillar de passen bést just nu for jag har mérkt
att de ger mig béttre hallning och sa stérker det hela min kropp.
Annars gillar jag alla pass som gor mig riktigt utpumpad.

TRANAMED
EN VARLDSMASTARE!

Nu finns det nya skivstanger och vikter
fran varldsberémda mérket Eleiko.

Ett oslagbart grepp och hogsta kvalitet.
IKom in till gymmet och kann skillnaden.

Satsar sin egentid
pa ledarrollen

TRAFFA TRANINGSGLADA
LEDAREN SUSANNE &=

MAMMA AR BAST. Alla barnen vill sitta hos mamma.

Varje ar tar ett tiotal kandidater sig
igenom den tuffa processen att bli ledare
eller instruktorer har pa Friskis&Svettis
Eskilstuna. De dr ménniskor som vill
dela med sig av sin glddje och energi,
méanniskor som Susanne Schuster.

usanne har ett fullspackat med tva pass 1 veckan.

schema. Hon &r egen foreta- For drygt tva ar sedan tog hon med
sig sina pojkar pa Friskis&Svettis fa-

miljepass och blev sedan sjélv snabbt en

gare, har fyra séner under fem
ar och dr nyutbildad ledare

friskispressen
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stammis. Det drdjde inte lange innan
hon testat pa de flesta triningsformerna
och hittat sina favoriter.

SUSANNE KONSTATERAR ATT
”Friskisvarlden” &r unik med sin mang-
fald bland savél ledare som motionérer
— hiér kan alla hitta en tréningsform
som passar just dem.

— Jag har alltid élskat att trdna och
vill nu som ledare sprida den gléddjen
vidare, séger Susanne. Hon papekar att
hon mycket hellre lagger sin “egentid”
pa traning 4n pa T V-tittande.

SUSANNE BORJADE SIN vig till att
bli ledare for drygt ett ar sedan och
har sedan dess gatt igenom alla steg -
frén det forsta informationsmétet till
Riks-utbildningarna och den slutliga
diplomeringen.

Resan har gétt som pé rils och den
hér terminen leder hon Skivstang-
Intervall 70 och Cirkelfys, tva fysiskt
kriavande pass med bade styrka och
kondition.

— Jag sag utbildningen som en rolig
och spidnnande utmaning. Den var
bitvis tuff men den gav mig oerhort
mycket. Jag kéinner mig redan trygg
i min ledarroll och har hittat en stil
som passar mig, beréttar hon.

SUSANNE TYCKER ATT en bra
ledare dr ndgon som peppar, pushar
och lyckas locka fram oanade krafter
hos méinniskor.

FAKTA

SNARTARVI
OCKSALEDARE

Under hésten kommer fler tranings-
glada personer bli fardiga ledare
och instruktorer. Vi fragade tvé av
dem varfor de valt att utbilda sig.

EmmaTell
Andersson

—Jag har valt att
bli ledare eftersom
jag vill inspirera och
gladja manniksor.
Jag ska bli skiv-
stangsledare men
kan tanka mig flera
roller i framtiden.

Petri Sutinen
—Jag har tranat pa
Friskisica 2,5 ar
och utbildar mig nu
till gyminstruktor
eftersom jag alskar
att trana och for att
jag gillar att traffa
nya manniskor.

— P& mina pass far du en rak, enkel
och rolig traning med hog belastning
och tuffa intervaller, séger hon vénligt
men bestimt.

Susanne medger att det inte alltid dr
enkelt att fa tiden att gé ihop.

— Det handlar forstads mycket om
planering och prioritering samt att man
har en familj som stottar. Visst dr det
tufft ibland men det dr det vért.

SARA KARLBORG, TEXT OCH FOTO

Idag finns det drygt 7 362 ideellt engagerade ledare och instruktérer i hela
Friskis&Svettis, fran Tromsd i norr till Paris i séder. Alla har de tagit sig igenom en
tuff rekryteringsprocess. Alla har de gatt Friskis&Svettis 10 dagar langa grundut-
bildning och alla ar de slutligen diplomerade/licensierade av en av Friskis&Svettis

diplomerare.

Rekryteringsprocessen ar inte exakt densamma i alla F&S-féreningar.

I Eskilstunaféreningen borjar resan med att du deltar pa en informationstraff.
Sedan far du gora ett praktiskt prov dar rekryterarna tittar pa hur du anvander
kroppen, att du kan halla takten och din fysiska kapacitet. Slutligen féljer en inter-
vju dar rekryterarna lyssnar efter lite olika saker beroende pa vilken typ av ledare
eller instruktor du vill bli. Friskis&Svettis Riks har hand om utbildningen som ar
uppdelad i tva steg. Steg 1 &r en grundutbildning for alla dar du bor pa internat och
pluggar och tranar intensivt. Steg 2 fokuserar pa den typ av tréning just du ska leda
eller instruera. De flesta av grundutbildningarna i var landsanda ager rum pa Lillsveds

folkhdgskola pa Varmdo.

friskispressen

BEBIS PA
GYMMET

Dusom &r nybliven mammaeller
pappa kantamed dig din bebis till
gymmet pavardagar mellankl
09:000ch 12:00*. Patisdagar
har vi aventillganlig instruktor
mammakl 10:30. Vipassar ocksa
paatttipsaom Core mammapa
onsdagar ki 10:30 dar fokus ligger
pabalstabilitet och backenbotten.
Bebisen far foljamedinisalen.

*Av sakerhetsskal maste bebisen ligga
ivagnnar nivistasigymmet.

TMI =Trana med instruktor

""‘"ﬁ TMI &r inspirerande och
- ‘;’

personligtraning i grupp.
Atttranamed instruktor
arettnyttsattatt
inspirera och utveckla
dintraning. Har far du
gymmaien litengrupp
med en gyminstruktor
somarmeddigoch

de 6vrigaochsvettas.
Instruktdren hjlper, stéttar och peppar dig for att behalla kvalitén
och kanske utmana dina granser! Kontakta receptionen fér mer
informationeller bokning av tid.

OPPET HUS-12NOV

Lordagen den 12 november bjuder du med
bekanta och vénner till Oppet Hus i Friskis-
Huset. Programmet hittar du pa
www.eskilstuna.friskissvettis.se

INASTANUMMER

Nésta Friskispressen kommer den 13 december och innehaller
bland annat schema och utbud fér varterminen. Nasta ar fyller
Friskis&Svettis Eskilstuna 30 ar - roliga festligheter och spannande
evenemang planeras nu fér fullt!

GILLA OSSIDAG!

Vivill uppmarksamma er om att vi finns pa Facebook! Ga in pa var
sida, “gilla oss” sa far du pa ett smidigt satt de senaste

nyheterna fran Friskis&Svettis direkt i ditt

nyhetsflode! Sa ga in och “gilla” oss idag 1

och kom ihag att sprida detta vidare! k

BARNPASSNING

Trana i lugn och ro och lat
barnen ha buskul under tiden.

Tisdag 16.30-18.30
Onsdag 16.30-18.30
Lordag 10.30-12.30 =

FOTO: ALVRETEN, TOMAS PETTERSSON TEXT: SARA KARLBORG
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22 augusti — 16 decemher Med reservation for eventuella dndringar. S c H E M A

Jympa och 6vrig grupptrdning [ | =Blaasslen [ | =Gronasalen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Senior 12.00Bas  |10.30Coremamma| 10.00Senior | 1200Medel 14 o0 papmiy 11.00 Medel
Annika S Ulla M Folket Anna G/Sofia F Clarie L . Johanna M Maud K ©
Veronica P
12.00 Medel 12.00 Core 12.00 Medel 11.30 Puls/medel | 12.00 Dans senior | 10.15Dansafro | 15.00 Puls/medel
Karin L EijaN B Anna E Maria L/Sussie B Ulla M MonicaB B Helena T
16.00 Core start 16.15Bas 12.00 Cirkelfys 12.00 BAS 13.15 Ki balans 11.00 Medel 16.00 Medel
Eija N Karin Lu © Susanne S B Helena H Kuriren TiinaT B Katjias © Pernilla F
16.30Dansafro | 16.30 Puls/medel [16.15 Styrka/medel 16.15 Yoga 16.00 Bas 11.15 Skivstang B 16.30 Dans
GerdR B Sussie B Kattis S AnnaE B Evak © Marie A/Monica B Marielle G B
17.00 Medel 17.15 Dans fuego 16.30 Medel 16.45 Medel © |16.00 Skivstang 70 17.00 Bas
Chatrine L © MerviN B Veronica P Katja S/Maud K MonicaJ B Rullande ©
f 17.30 17.15 A
17.3_‘;) CoreSpin Styrka/medel 70 17.‘15 Medel SkivstangSpin 70 17.00 Pu!s/medel 17.39 Aerohics
inaL B X Victoria A N Maria L Marianne A B
Annelie L Marie A B
18.00 Styrka/medel| 18.15 Cirkelfys 17.30Bas 17.45Bas 17.15Box 185 18.00 Medel
Maria E SofiaG B ullam © Lenal © Dean M B Pia R
18.15 Styrka/bas |18.45IntervallFlex 18.15 Dans 18.00 Brada 18.30Core
JohannaM © PernillaS B PernillaS B EijaN B PernillaS B
19.00 Flex 19.15 Medel 18.30Flex 18.45 Medel
PiaR B Malin S MonicaJ B Andrea R
i L 19.15Medel  |19.00IntervallFlex
Christina G © Annelie L B
Susanne S B
19.30 Skivstang- 20.00 Medel 18.00 Medel
Intervall 70 KVCKSUND SKOGSTORP
Monica B B KatarinaR © KarinL ©

© = Barntillatet 8-12 ar B= Bokas via internet pa eskilstuna.friskissvettis.se
Folket = Med Folketkort+medlemsskap i F&S kan du jympa pa baspasset tisdagar kl 12.00 hela terminen. FOLKETREE
Kuriren = Med KurirenPLUS+ medlemsskap i F&S kan du jympa pa baspasset torsdagar kl 12.00 hela terminen. # kurirenZig

Spinning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Medel 17.15Bas 07.00 Medel 12.00 Medel 07.00 Medel 10.00 Medel 10.30 Medel
Petral B Jenny O B Rachael B B GerdR B MariaN B Rullande B Rullande B
16.00Medel | 18.15Medel70 |  16.00 Medel 16.00Start | ¢ 30 Medel 70 17.30 Puls Vittern
Vuokko R B Marie A B Domnika K B MariaN © TinaL B 70-120
(langd minst 150 cm) Patrik T B
17.10 Puls/medel |, 1930 17.00 Medel 17.00 Medel
Marie P B . MariaG B JohanW B
MariaN B
. . 17.15
17.39 Core Spin 18.00 Intensiv Skivstang Spin 70
TinaL B ClaesG B N
Marie A B
19.10 Bas 19.00 Medel 19.00 Medel B = Bokas viainternet pa eskilstuna.friskissvettis.se
Johan W B Malin K B PetralL B © = Barntillatet (13ngd minst 150 cm)
Gym
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -19.30 09.00 -16.00 10.00-20.00
n 09.00 10.30 11.30 A A
11.3SDeCH|/rkteég)ém ‘W Cirkelgym grund* | Gyminstruktion | Cirkelgym grund* 07.00Kc:_rkglggm gl i 12"30 c:jrk\ellggm
a Tiina T B Ann-Britt K B Clarie L B el . _F'E:t"l'i'f . cardo
F— yminstruktion
6 _16.30 . _10.30 T_!Ilgangllg 16.00 Cirkelgym* _17.30 . Hans A _16.00 .
yminstruktion |instruktér Mamma AnnSofi J B Gyminstruktion Tillgingli Gyminstruktion
Andreas S B Anna H Christoffer E B ins?rulgzijg CarinalL B
18.00 11.00Tillgénglig | 17.00 Tillgdnglig q Alexander R 17.00 Trdna med
Gyminstruktion instruktor instruktor 18‘?? le;e:;gym instruktor
Mattias H B Magnus M Victoria L-J ello Roger M B
18.30 n o . 18.30 Trana med 17.00 Cirkelgym
Gyminstruktion lb.it)elté:qr:algsym 17',\}35;?5'9;"1 instruktor Alexander R/
CamillaA B CamillaA B BirgittaB B
n 17.00 Tillganglig | 18.00 Tillganglig 19.00
lsc'ﬁastc.';;‘i'ggm instruktér instruktar Gyminstruktion
" Hoa G Thilde H JimA B
19.00 18.00 Gyminstruk- . .
Gyminstruktion tionavancerad lsk}l-osn[i:clraksliym ;ﬁ'?gfg}‘.ﬁ;gqy::ai
Conny Y B Kenneth K B Y
18.30
Gyn;;?lizr:kélon B =Bokas viainternet pa eskilstuna.friskissvettis.se

18.15 Cirkelgym
Tamara R B

B =Bokasviareceptionen

* = Fr.o.m.vecka45

Priser

Trdningskort Iman 6man 12 man

Medlemskap 100 Medlemsavgiften ar obligatorisk for
alla kort. Betalas per kalenderar.

Singel Jympa 900/675 |1350/1000
Singel Spin 900/675 |1350/1000
Singel Gym 1300/975 | 1800/1350
Dubbel Jympa+Spin 1200/900 |2000/1500
Dubbel Jympa+Gym 1500/1125 | 2400/1800
Dubbel Spin+Gym 1500/1125 | 2400/1800
Trippel 450/350 | 1600/1 200 2600/1950
Jympa+Spin+Gym

Trippel dag

Jympa+Spin+Gym

Gaéller alla pass och 300 1000 1600
gym med inpassering

senast 14.00

Rdda priser =Ungdom & Student

Jympa & 6vrig grupptraning och Spinning fédd 1992-98.
Gym fédd 1992-95. Heltidsstuderande fédd 1991 och
tidigare ska kunna visa intyg/CSN-kort.

Terminskort22/8-16/12

Minikort 200 Géller pa passet Familj dér du &ven kan
anvanda alla typer av vuxenkort.

Cirkelgym ungkort 350 Alder 13-15 ar. Galler pa alla
Cirkelgympass.

Seniorkort 450 Galler bada seniorpassen och Dans Senior.

Skogstorpskort 425 Géller passet i Skogstorp.

Kvicksundskort 425 Géller passet i Kvicksund.

Ovriga kort

Klippkort 600 15 klipp. Galler 12 manader.
Galler pa all traning.

Prova3 ganger-kort 150 Géller pa all traning.
Nar du blir medlem dras 100 kronor av vid kortkdpet.

Engangstraning Medlem 50. Ej medlem 75.

Delbetalning

Delbetalning vid kép av arskort. Aldersgrans 18 ar.
Manadspriset, inklusive Ikanobankens avgift pa 22 kr/man,|
hittar du pa hemsidan eskilstuna.friskissvettis.se

® Medlemskap IF Friskis&Svettis ar en ide-
ell férening. Medlemsavgiften ar 100 kronor
per kalenderar, vilken betalas for samtliga ar
som ditt traningskort galler.

® Medlems/traningskort Ditt kort &r person-
ligt och far bara anvandas av dig sjalv. Spara
ditt kort, det &r ett refillkort. Forlorat kort
ersatts mot en avgift pa 50 kr.

® Frysning av kort Frysning av kort galler
endast vid sjukdom eller skada (lakarintyg
kravs).

® Vardesaker Undvik att ta med saker av
varde till traningen. Du ansvarar sjalv for
dessa. Lana géarna ett forvaringsskap medan
du tranar — ta med eget las!

® Insldapp till alla pass sker 30 minuter innan
passtart.

® Alla pass dr 55 minuter ominget annat
anges.

® Vid sjukdom/ledighet ersdtts passet med an-
nan ledare och ibland &ven med annan
intensitet.

® Allatyper av gyminstruktioner bokar dui
receptionen. Flextiderna hittar du pa
hemsidan eskilstuna.friskissvettis.se/schema
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

AEROBICS Stegkombinationer och 6sig
danskansla. Kondition, koordination och
koreografi som passar dig som gillar utma-
ningar.

BOX Box 1 ar en mix av rak, kraftfull
jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

BRADA Varierad, effektiv och hoppfri tra-
ning med hjlp av stepbradan. Ovningarna
kan bade vara tuffa och samtidigt avlas-
tande.

CIRKELFYS Tuff och sportig tréning vid
olika stationer. Betoningen ligger pa uthallig
styrka och traningen ar ocksa pulshojande.
Passet ligger pa medelniva eller Gver.

CORE Ett instruktivt pass med fokus pa hall-
ning, stabilitet, balstyrka och balans.

CORE MANMA Coreinspirerat pass dér du
tar med din bebis in i salen. Fokus pa traning
av balstabilitet och backenbotten.

CORESPIN Kombipass dar coretréaning foljs
av spinning.

CORE START For dig som vill bérja trana.
Ett instruktivt pass med fokus pa hallning,
stabilitet, balstyrka och balans.

DANS Disco, funk, jazz, latino, rock, swing
och du kan hanga pa direkt. Inga avancerade
koreografier, bara harma och slappa loss
med mycket kansla, attityd och karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Enkel, uttrycksfull och
gransar till meditativ pa en och samma gang.

DANS FUEGO Inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Lekfullt
och fritt. Stilarna kan vara salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia och samba.

DANS SENIOR Fér dans och skéna rorelser
finns ingen aldersgrans — varken uppat eller
nerat — alla ar valkomna pa detta pass.
Disco, jazz, schlager, latino, rock, swing.
Rérelserna &r enkla, bara hdrma, slappa loss
och ha kul.

FAMILJ Spring, hopp och lek till glad musik
for barn 3-6 ar tillsammans med vuxna.
Foraldrar med traningskort tar med sina
barn utan kostnad.

FLEX Funktionell rorlighet, den naturliga
flexibilitet din kropp behdver. Du mjukar upp
och stracker ut dina muskler en i taget, eller i
totala Gvningar for hela kroppen.

INTERVALLFLEX Under férsta hélften av
passet utmanar du din kondition och styrka
i ett tufft intervalluppldagg. Under andra
hélften, flexdelen, tranar du din funktionella
rérlighet i ett dynamiskt och fokuserat flow.

JYMPA Friskis&Svettis egen unika traning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i. Ovningarna ger en allround traning i
en form som ar suveran. Pa en timme far du
trana allt. Styrka, kondition och rérlighet.

Basniva — varierad, skonsam och hoppfri

Medelniva — tyngre dvningar varvas med
lattare, hopp varvas med hoppfritt.

Styrka/bas/medel - passet har langre
sekvenser med styrka

Puls/medel - passet har langre sekvenser
med kondition

KI BALANS Ki balans &r ett barfota och
frigérande pass. Enkelt, naturligt med inspi-
ration fran bl a gqigong, yoga och pilates.

SENIOR Tréaning fér dig som ar aldre med
Gvningar som bade tar hansyn, bygger upp
och utmanar. Musiken ar varierad och hela
passet har en trivsam och avstressad inram-
ning dar var och en tranar efter férmaga.

SKIVSTANG Sportig, rak och dsig styr-
ketraning med hjalp av skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner. Belastningen
anpassar du sjalv, fran ett par kilo, till att
ldgga pa ett avsevart antal kilo.

SKIVSTANGINTERVALL Skivstangspass
plus 15 minuter konditionstraning i inter-
vallform. Konditionsévningarna ar enkla och
rejdla. Intensitet mellan medel och intensiv.

SKIVSTANGSPIN Styrka med skivstang for
armar, axlar, skuldror, mage, rygg och hofter
som foljs av konditionstraning med spinning.

YOGA 1 Klassiska och trygga yogadvningar
fér andning, rérlighet, styrka och balans. En
upplevelse dar narvaro, 6kad medvetenhet
och stillhet infinner sig.

SPINNING

Konditionstraning pa cykel precis sa mycket
du 6nskar. Riktigt, riktigt tufft eller lattsamt
och mindre svettigt. Ledaren, musiken och
stadmningen peppar, samtidigt som du tranar
utifran din egen férmaga.

START - skonsamt startpass med informa-
tion om teknik och cykelinstallningar

BAS — effektiv traning med tyngdpunkt pa
sittande position

MEDEL - lite tuffare med fler staende
positioner

INTENSIV — hégre intensitet och belastning
CORESPIN Kombipass dér coretrdning féljs
av spinning.

SPIN PULS Med hjalp av pulshand och
intensitetsmatare kan du félja din egen
anstrangningsgrad. Informationen 6verfors
tradldst och visas anonymt pa bild. Ett satt
att hitta din ratta individuella traningsniva.

SPIN PULS INTERVALL Intervalltraning
med pulsmétning

SPIN PULS VATTERN Cykling runt Vat-
tern fast i spinningsalen. Borjar i augusti
med 90 minuter och 6kar gradvis i langd och
intensitet upp till 120 minuter. Tréning med
pulsband.

SKIVSTANGSPIN Styrka med skivstang for
armar, axlar, skuldror, mage, rygg och hofter
som foljs av konditionstraning med spinning.

GYM

800 kvadrat gym finns for dig som vill tréana
individuellt, med instruktor och i grupp. I
gymmet finns konditions- och styrkemaski-
ner, fria vikter, cirkelgym och en stor funktio-
nell yta. I gymkortet ingar formanen att boka
instruktioner. Hamta mer information om
gymmet pa www.eskilstuna.friskissvettis.se

GYMINSTRUKTIONER

Grund For dig som ar ny i gymmet eller vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med instruk-
téren gar du igenom ett grundprogram som
anpassas utifran dina mal med traningen.

Fortsattning Perfekt instruktion fér dig som
har viss vana av styrketraning. Du har till ex-
empel tranat ett grundprogram i 6—8 veckor
och vill ga vidare.

Avancerad Du har relativt stor tréaningsvana
och vill trana med speciell inriktning eller mot
ett visst mal. Det kan vara fokus pa balsta-
bilitet, funktionell styrka, rérlighet eller ett
splittat program.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 ar kan du
trana i vart gym tillsammans med en vuxen.
Det féregas av en gemensam gyminstruktion.
Sedan tranar ni tillsammans. Vill du trana pa
egen hand rekommenderas cirkelgympassen.

CIRKELGYM Grupptraningspass vid olika
stationer/maskiner med drivande musik
under ledning av peppande instruktor.
Cirkeln bestar av 22 stationer. Grundpassen
innehaller mer information och instruktion.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR Vissa tim-
mar i veckan finns instruktérer pa plats for att
lotsa dig i din tréning. Passa pa att fraga dem.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR — MAMMA
Instruktor med fokus pa traning for nyblivna
mammor. De sma féljer med.

TMI - TRANA MED INSTRUKTOR Tra-
ning i grupp om 3-4 personer i gymmet till-
sammans med instruktér. Valj mellan foljande
nivaer och intensiteter: Grund, Fortsattning
och Intensiv.

BEBIS PA GYMMET Du som & nybliven
mamma eller pappa kan ta med dig din bebis
pa gymmet pa vardagar mellan kl 9 och 12.

[GRANSER|

- Fran aret du
fyller 8 (t.0.m 12)
tranar du gratis
pa pass markta ©
med vuxen.

- Pa Start Spin bor
du vara minst 150
cm lang.

- Fran aret du
fyller 13 tranar
du tillsammans
med malsman pa
gymmet.

- Fran aret du fyller
13 deltar du pa
alla jympa &
grupptraningspass

- Fran aret du
fyller 16 tranar du
i gymmet.

| ViSSTEDUATT.._

Cirkelfys ingar
i bade jympa-
och gymkortet.

friskispressen



:Sliilﬁ_u_na eskilstuna_friskissvettis.se

FOLKETSROST

Vilken ar din favorit traning?

VIKTOR ABERG tranar styrka i
gymmet nagra dagar i veckan.

— Jag kor efter ett schema med
manga funktionella 6vningar. Det far
mig att ma bra.

SUSANNE WESTLING AHLBERG
tranar helst i grupp da det ger henne
mer motivation.

- For tillfallet ar cirkelgym min
favorit dven om jag kor en del spin-
ning ocksa.

JORMA TAKRO gar ofta och garna
pa Cirkelgym och sa styrketranar
han.

- 0Om jag inte tranar blir jag smal som
en pinne.

LASSE BERGQVIST trénar en sa
lange bara pa gymmet.
- Jag tranar just nu upp lite grund-

styrka sen ska jag kéra igang med
nagon grupptraning.

EVA ARNSTROM gillar pass som
har bade gladje och svett.

- Jag gillar Dans afro bast just nu fér
det ar ett harligt drag med en duktig
ledare.

PETRA ODQVIST gillar framfor
allt spinning som far henne att
kanna sig genomtranad.

- Jag har precis kdpt nytt kort sa
det ska bli jattekul att komma igang
igen.

VIAR SA
EMOT DOPING

Friskis&Svettis ar en idrottsrorelse dar
varje forening ar medlem i Riksidrotts-
férbundet - RF. Friskis&Svettis ar
darfor delaktiga i det antidopingarbete
som pagar inom RF och stédjer helt och
fullt de regler som galler.

Det har ar Friskis&Svettis
antidopingpolicy:

* Friskis&Svettis skall vara helt rent
fran doping

* Friskis&Svettis bedriver en naturlig
och halsosam traning utan droger

* Friskis&Svettis arbetar férebyggande
mot anabola androgena steroider.

Varje férening ska verka for en dopingfri
idrott och Friskis&Svettis Eskilstunas anti-
dopingarbete pagar kontinuerligt.

- Vi har ""vaccinerat féreningen” i samar-
bete med RF. Detta innebar att det finns en
handlingsplan. Vi genomfér kontinuerligt
oannonserade dopingtester och informe-
rar om vart arbete, sdger Gerd Runsten,
verksamhetsansvarig pa Friskis&Svettis
Eskilstuna.

TAVLA OM DESSA FINA PRISER:
1:a Presentkort hos Teamsportia 1.000:- 3:e Friskis&Svettis-kit (varde ca 300:-)

4:de-8:de Friskis&Svettis vattenflaska

TraningsBingo

2:a Presentkort hos Teamsportia 500:-

Namn:
Core (gdller all core) Tl
Cirkelfys eeton
Aerobics Kortnr:

Spinning (allspinning) Valj tre av de fyra passen i respektive
réd ruta. Efter varje utfort pass ber
du ledaren skriva under med namn
och datum i en gra ruta. Varje typ av
aktivitet far bara nyttjas en gang.
KOM IHAG ATT TA MED BRICKAN
TILL TRANINGEN!

Jympa (all jympa)
TMI

Dans (all dans)
IntervallFlex

TEXT: SARA KARLBORG FOTO: SARA KARLBORG, ALVRETEN

Galler fér Dig som har giltigt traningskort
pa Friskis&Svettis Eskilstuna (ej funktio-
nar). Lamna ifylld bricka i receptionen
senast 20 november. Ju fler ifyllda rutor,
desto stérre vinstchans! Kom ihag att
fylla i namn och telefonnummer.

Flex

Cirkelgym

Box 185

Skivstang (all skivstang)

IF FRISKIS&SVETTIS ESKILSTUNA Adress Fristadstorget 3, 632 20 Eskilstuna Telefon 016-12 65 02 Hemsida www.eskilstuna.friskissvettis.se



