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Flexatilldig

Tanj pagranser

| nya flexpasset

Folj med pa en timmes
dynamisk rorlighetstréaning
dar du ovar upp din smidighet.
Ett perfekt komplement till
styrketrdningen. SID 2

FRISKISFLIRTA
TRANA + FLIRTA = SANT
SA AR DET ENLIGT NA'S LASARE SOM
ROSTAT FRAM F&S SOM OREBROS
BASTA FLIRTSTALLE.
VI FRAGADE NAGRA
MEDLEMMAR OM DE
HALLER MED.
SIDAN 8

Ardustartklar?

KKomigang med

skonsamtraning

Friskis&Svettis erbjuder tva
skona Startpass for nya och
ovana motiondrer. Och de ar
gratis. Vad passar dig bist,
Jympa eller Spin? SID 4

SMIDIGA Ledarna
Toni och Jennypher
ar salda pa Flex.
Varje torsdag ut-
manar de motiona-
rernas och sin egen
rorlighet pa passet
de inte visste att
de saknade. Hang
med du ocksa!

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/orebro Medarhetare Helena Tranquist, Lovisa Elfving, Sandra Malmlév, Mikael Hagstrém



Blev du nyfiken pa Bronnie Ware och hennes blogg? Las mer pa, www.inspirationandchai.com/Regrets-of-the-Dying.html

VALKOMMEN

0}, nublev

detdjupt...

dromdagen fick jag en gratistidning i brev-

ladan. Jag borjade bldddra i den och den vickte

mitt intresse. Den tog upp méanga djupa fragor

och jag hittade en del ldsvért. Antagligen var
jag mottaglig for det den hir dagen. Ar det lite aldersnoja
som gor sig pamind eller dr det hosten som gor mig ovanligt
eftertainksam och melankolisk kanske?

HUR SOM HELST sa fastnade jag lite extra for en notis i
tidningen. Rubriken var ”Det far du dngra”. Den handlade
om Bronnie Ware, sjukskéterskan som i sin blogg beskrivit
vad méanniskor angrar i livets slutskede.

FEM- I-TOPP LISTAN (kan man kalla det s&..?) sag ut sé hér:
1. Jag onskar att jag haft modet att leva sant mot mig sjélv,
inte det liv som andra forvantade sig av mig.

2. Jag Onskar att jag inte hade jobbat s& mycket

(vanligast bland mén).

3. Jag onskar att jag hade vagat uttrycka mina kénslor.

4. Jag onskar jag hade hallit kontakten med mina vénner.

5. Jag Onskar att jag tillatit mig sjélv att vara lyckligare, inte
varit sd bekvam och latsats vara ndjd med mitt liv.

VAD VILL JAG SAGA med det hir? Kanske bara skicka
med dig en uppmaning att kénna efter och fundera pa vad
du vill. Stélla dig sjélv fragan da och da. Vad &r viktigt for
mig? Och att vi kanske inte ska vara sd rddda att prova nya
saker. Man hoppas ju att man vid livets slut kan tinka:

— Jisses, vad jag &r glad att jag gjorde allt jag ville!

Det kraver mod att ibland kliva utanfor sin bekvamlig-
hetszon. Men tusan vet, om det inte dr vért det.

Om det handlar om traning s& hoppas jag att du kénner
att Friskis&Svettis har dorren Sppen for alla att trdna och
mota nya utmaningar. Ett stélle dédr du kan fylla pa med
energi och lust. Och — det &r stans bésta stélle om du ar redo
att vaga dig pé en flirt. ;-)

Ha en spannande host! @

HELENA TRANQUIST, verksamhetschef
helena@orebro.friskissvettis.se

TORSDAGAR
KLOCKAN 18.00
PA KVARNEN

FLEX. Trdna och utmana din funktionella rérlighet.

!

FRISKISPRESSEN TESTAR

Flexatill dig

En nyhet pa hostens schema dr Flex.
En hel timmes rérlighetstr’cinin% dér syftet

ar att komma ut 1 stora, optima

a och

elastiska rorelseomfang med kontroll,

balans och stabilitet.

om den stela skivstangare jag
ar ser jag flexpasset som en
rejdl utmaning. Véljer man att
g4 pa ett rorlighetsfokuserat
pass tar det formodligen emot i lederna
om man vanligtvis bara gir pa pass
dér ordet “styrka” finns med i beskriv-
ningen.

JAG AR INTE ENSAM om att vara rookie
i sammanhanget. Det &r andra veckan
pé terminen och flexpasset som ledarna
Toni och Jennypher delar pa har bara
korts med motiondrer en gang tidigare.
Aven om man kan ana en gnutta
nervositet hos Toni sa dr det fa som
koncentrerar sig pa annat &n sina egna
rorelser. Magar spanns och kroppar
striicks for att i ndsta sekund rullas ihop

eller svepande rora sig 6ver golvet. Det
kréver fokus och nérvaro for att fa flyt.
[ borjan av passet tar det emot ganska
tidigt i dvningarna. Musklerna 4r stela
och ovana.

Till skillnad frén vanlig hederlig
stretch, dar man star still och striacker
musklerna var for sig, gungar vi istéllet
for att pa sé sétt tinja ut musklerna lite i
taget. Efterat far jag berittat for mig att
det kallas dynamisk rorlighet.

- Man far verkligen ténja ordentligt
pa varje muskel. Jag kdnner mig smidig
som en katt, siger Asa Dreyfus, som ar
pa passet for forsta gdngen.

Forestéllningen om att pass med
ett lugnare tempo enbart &r inriktat pa
smidighet gor att manga kanske avstar
fran att testa dem.

friskispressen
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— Manga tror att passet bara &r bra for
rorligheten och inte att man blir starkare
av det, siger Jennypher. Det stimmer
inte riktigt.

TILL MIN STORA FORVANING &r det
flera svetthanddukar som kommer

fram en bit in i passet. Ben skakar av
mjolksyra och magar spanns i plank-
liknande dvningar. Det dr hér den andra
utmaningen kommer in férutom sjélva
rorligheten. Inte nog med att jag kéinner
mig utténjd, jag har ocksa fatt styrketra-
ning i en annorlunda form. Det har med
Flex kan inte bli annat 4n en ny favorit. ®

SANDRA MALMLOGV, TEXT OCH FOTO

TESTAFLEX

Trana och utmana din funktionella
rorlighet, den naturliga flexibilitet din
kropp behéver. Du mjukar upp och
stracker ut dina muskler en i taget, eller
i totala dvningar for hela kroppen.
Traningen ar fokuserad med dynamis-
ka, tydliga och energifyllda évningar.

ASA DREYFUS, 44 ar.
— Det var jatteskont och nu kanner jag mig
ordentligt uttanjd. Det kanns som om man
bade blir smidig och stark av det har passet.

o a
KRISTOFFER GRAMNAES, 27 ar.
— Flex ar mycket roligare an att bara
stretcha. Jag vill bli smidigare och da kanns
det har som ett bra pass. Det var férsta
gangen och jag kommer att ga igen.

] [
Namn: Jennypher Léfgren, 30 ar, och
Toni Eriksson, 49 ar.
Traningshakgrund: Jennypher har tréanat
pa Friskis&Svettis i 10 ar. Innan dess holl
hon pa med fotboll, handboll och basket.
Anledningen till att det blev Friskis&Svettis
var att man kan komma som man ar utan
nagon press.
Toni har simmat sedan han var liten och
aven loptranat. Nar han sedan kom pa att
han ville trana mer allsidigt hittade han
Friskis&Svettis. Toni har lett olika typer av
pass med anser sjalv att spinning ar hans
"basta gren”.
Varfor Flex: Det &r passet som jag inte
visste att jag saknade, séger Jennypher. Det
ar ett bra komplement till annan traning
eftersom det okar ditt rérelseomfang. Det
handlar om naturliga rorelser som underlat-
tar i vardagen. Du ska kunna sitta pa huk for
att plocka upp nagot du tappat eller stracka
dig efter nagot paen hylla.
Tips till den eviga gymmaren: Om du 6kar
ditt rérelseomfang sa kommer du att kunna
ta ut rérelserna mer i din styrketraning och
pa sa satt trdna en storre del av muskeln.
Om du évar upp férmagan att sitta pa huk sa
kommer du att kunna gora djupare knéaboj
pa gymmet.

IHUVUDETPAENENTUSIAST

JONAS SUNDBERG,
TRANINGSENTUSIAST

Tokigitraning

Jonas dr en hangiven ledare och motionar. Han leder
manga egna pass pa schemat och ar sallan sen att
hoppa in som vikarie. Hur ofta tranar du egentligen
och vad dr det som motiverar dig?

— Det blir i snitt 5—6 ganger i veckan. Tre av passen leder
jag sjdlv. Anledningen till att jag trénar sa ofta ar helt enkelt
for att jag tycker det dr sé roligt. Jag motiveras framst av
tva saker. Det forsta dr att min kropp mar bra av trdningen,
vilket mérks dnnu mer nu nér jag borjat med rorlighetstra-
ning (Flex). Ar évertygad om att kombinationen styrka och
smidighet bidrar till att jag &r fri frdn krimpor. Det andra ar
kicken jag far nér jag gatt pa ett tufft pass och orkat prestera
hela vagen. Nér jag leder pass sjélv blir den kicken dnnu
storre. Energin som man far ifran motionérerna ér enorm!

Har du nagon strategi kring din trdning?

— Tréningen ska vara allsidig och omvéxlande. Kér man
alltid samma pass blir det ensidigt vilket kan gora att skade-
risken Okar. Variation dr bra och roligt.

Trottnar du aldrig?

— Visst hinder det att jag har en lag dag. Jag kommer hem
frén jobbet, sitter mig i soffan och ténker: ”Va skont det
vore att stanna hemma”. Men sa fort jag sétter pa mig
triningskldderna blir jag peppad och far ny energi. Jag
dlskar att trédna eftersom jag orkar mer, blir starkare, pig-
gare och alertare. Det varken kan eller vill jag vara utan. @

Namn: Jonas Sundberg. Alder: 46 ar. Gor: Jobbar hos
fonstertillverkaren Enomic. Leder pa F&S: IntervallFlex,
SkivstangIntervall och Cross. Basta kvallsmat: Omelett.
Favoritmuskel: Gillar att tréana deltamuskeln (axlar).

Fritidsintressen: Ledig tid &gnar jag at utférsakning,
baten och att umgas med familj och vanner. Alskar: En
fin offpist-repa. Hatar: Energitjuvar.

friskispressen
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—Fysisk aktivitet UNDER JULSCHEMAT
- parecept. V.51-1 FAR DU
Flera vetenskapliga SOM HAR GRUPP-
a r a q ra I S studier visar att TR‘:S‘NI,NGSKORT L
N fysisk aktivitet har GAPA GY\";'S:‘ES&“H TUFFT OM DU VILL. Gummibanden
manga positiva \\[’j{EF(OMMEN-'- anvands som ett av redskapen i stationerna

fran grunden

Enligt statistiken sa &r ca 12-13 %
av den svenska befolkningen helt

a sin fritid. Ar du

en av dem och vill dndra pa det?
Eller kidnner du nagon som behover
inspireras att komma igang? Pa
Startpasset kan du starta fran
grunden och det ir gratis.

stillasittande

olkhélsoinstitutet och Svenska

Lakarsillskapet rader alla,

helst varje dag, att vara fysiskt

aktiva i sammanlagt minst 30
minuter. Intensiteten bor vara atmins-
tone mattlig, till exempel rask promenad.
Utover det ett lite tuffare traningspass
nagon eller ndgra ganger i veckan, s att
du blir svettig och att hjértat far jobba.
Genom det kar man sina chanser
avsevirt att ma béttre och fé vara frisk.
Forskningen visar att vi genom mattlig
motion kan sa mycket som halvera
risken att do i fortid.

Diérfor vill Friskis&Svettis fa sa
ménga ménniskor som mdjligt i rorelse
och forsoker pa olika sétt att sinka
trosklarna for att komma igang med
regelbunden, rolig trining. Ett sétt ar att
erbjuda gratis Startpass pa jympa och
spinning. Dér kan otrdnade, rorelse-
ovana eller de som varit sjuka eller
skadade fa god guidning i sin traning.

JYMPA. Anna Okvist, som &r nydiplomerad Start-
ledare, har lika kul som motionarerna Birgitta
och Lisa. Anna tycker att Startjympan har en
sjalvklar plats i F&S utbud och vill locka manga
att komma igang med regelbunden traning.

4

Belastningen i passet dr anpassad for
malgruppen och mélet dr, som alltid, att
ha kul under tiden.

STARTJYMPA

I passet som &r ca 50 minuter langt
tranar man rorlighet, styrka, kondition
och balans. Passet avslutas med vila/
avspanning och stretch. P passet som,
vénder sig till kvinnor och mén i alla
Aldrar, triffade Friskispressen Orebro
Birgitta Edward och Lisa Hedberg som
var pa Friskis&Svettis for forsta gangen.
De har pratat ldnge om det, men nu var
det dags.

— Vi valde Start for att kéinna oss for
lite grann och se vad vi orkar. Och det
har kéndes bra, siger Birgitta. Lisa hal-
ler med men tilldgger.

— Att ligga ner pa rygg och gora
ovningar pa golvet kéndes lite svart i
bdrjan av passet, men gick lattare nér
jag blivit varm, séger Lisa som hoppas
att tréningen ska ge henne lite mjukare
leder och mindre ont i ryggen.

Deras traning har tidigare mest
bestatt av lite stavgang pa egen hand och

ingen av dem har tranat i grupp pa lidnge.

Att tréna till musik tyckte bada kidndes
kul och sporrade dem att ta i dnda tills
musiken tog slut.

— Vi kan mycket vél tinka oss att ta
med ndgon kompis som behover komma
igang. Det hidr var en bra start, tycker de
béda. Och det blir ju enklare ndr det ar
gratis.

SPINNING. Engagemanget i gdnget gar inte att ta
miste pa. Innan passet ska motstandet och bromsen
testas och skorna passas in i sina korgar eller clips.
Ledaren Hakan, & man om att skapa en skon stamning
fére och under passet.

SPINNING. Lennart Allmyr, som leder
passet varannan vecka, har lang ledar-
erfarenhet och delar garna med sig av allt
han kan.

START SPINNING

I passet som dr ca 55 minuter trénar du
framst din kondition och benstyrka.
Passet vinder sig till dig som ar nybor-
jare pé spinning eller triningsovan och
behover starta forsiktigt. [ borjan av
passet gar man i lugn och ro igenom hur
traningen &r upplagd, hur traningscykeln
fungerar och ska stéllas in for att passa
varje person.

Ledaren, Hakan Kjellin, slar sa klart
gérna ett slag for traningsformen.

— Alla som kan cykla kan gé pa
spinning, och med cykelns motstand
bestdmmer du sjélv hur trétt du vill bli,
sdger han och tilldgger. Det roligaste &r
att se forandringen hos motiondrerna.
De far snabbt bittre kondition och mér
bittre, helt enkelt. ®

HELENA TRANQUIST, TEXT OCH FOTO
LOVISA ELFVING, FOTO

effekter pa halsan.
Darfor ordinerar
bland annat lakare,
sjukskaoterskor och
sjukgymnaster
traning pa recept
istallet for eller
ihop med annan
medicinering eller
behandling. Totalt
forskrevs 3 000
recept i Orebro
|&n under 2010, av
dessa ar det 400
som blir ordine-
rade eller valjer

en gruppaktivitet.
Det handlar framst
om lagintensiva
aktiviteter.
Lampliga lagin-
tensiva pass pa
Friskis&Svettis:
Start jympa eller
spinning (gratis)
Bas jympa,
spinning eller
Indoor Walking
Senior jympa eller
Cirkelgym

Yoga 1

Core
Styrketraning

Har du blivit
ordinerad FaR®
och vill diskutera
lampliga tranings-
former sa kontakta
Friskis&Svettis
019-18 26 00,
framst dagtid.

Har du andra
fragor om fysisk
aktivitet pa recept
sa kontakta
Folkhalsoenhe-
ten, Orebro Lans
Idrottsforbund
019-17 55 40 eller
din vardcentral.

friskispressen

MANADENS

BJUD EN
VAN PA
TRANING

Under vecka 49-50
ar det aterigen
dags for "Move
Your Buddy”. Du
som medlem kan
under dessa veckor
ta med en van pa
gratis traning. Varje
dag under perioden
lottas fina priser ut
till de medlemmar
som tar med sig
""buddys”’.

Hostens termins-
startsomgang

av kampanjen
resulterade i 988
""buddybesok”.

Triss i stationsjympa

Under flera ar har Friskis&Svettis haft Jympa Station/
medel pa schemat. Det har varit ett uppskattat och
vdlbesdkt pass med tydlig styrkekaraktdr. I host var det
dags for stationsfamiljen att fa tillokning och nu finns
dven has och intensiv pa schemat.

tation &r ett jympapass som dgnar storre delen av de
75 minuterna at att trina styrka. Bade i ’helgrupp”
med enbart kroppen som belastning, och i stationer
dér man delar upp i mindre grupper och ibland
anvander enkla redskap som vikter, brada och képpar. Belast-
ningen pa dvningarna anpassas till bas-, medel- eller intensiv-
niva. Men passet dr allsidigt. Man trédnar bade kondition och
rorlighet trots att passets fokus 4r styrka. Ovningarna bygger
pa att motionédrerna “hdrmar” ledaren precis som i vanlig
Jjympa. Musiken dr peppande och skapar rétt kinsla till de
olika delarna i passet och héller koll pa tiden i stationerna. @

HELENA TRANQUIST, TEXT OCH FOTO

Far man
glass nu?

Station -
nar och var?
Station/inten-
siv mandag ki
18.45 Oster

Station/bas
tisdag k118.30
Kvarnen
Station/medel
torsdag ki 19.00
Kvarnen

pa basniva. Det ger extra belastning i vissa
av Gvningarna. Det &r ledarna, Johanna,
Susanne, Britta och Anna 6verens om. Aven
om de ser ut att dra at olika hall.

Sa har sager ledarna for det nya
Station/bas om sitt pass:

Vi vill erbjuda ett inspirerande och kraftfullt
pass dar alla kanner sig valkomna, fran ny-
bérjaren till dig som ar van att tréana. Du far
en ordentlig genomkérare for hela kroppen.
Passet bidrar till forbattrad kroppsuppfatt-
ning och god traningsteknik som ger effektiv
traning. Station bas ar for ALLA — utmana
dig sjalv pa en tuffare niva utifran dina forut-
sattningar, du bestammer sjalv.”

Sa hdr sa motionarerna efter passet:
""Bra traning som blir precis sa tung som jag
vill och orkar.”

"Det jobbigaste var att ta sig ur soffan och
hit.”

"Nu ar jag lycklig, svettig och ngjd!”

""Tuffa éverkroppsdvningar som jag behéver
saval.”

Sa har sager ledarna for det nya
Station/intensiv om sitt pass:

"Vivill att station/intensiv ska vara rorelse-
gladje pa riktigt tuff niva som sporrar de
redan véltranade att utmana sig sjalva utéver
det vanliga. Vi vill ocksa inspirera till att
fokusera pa sin kroppsuppfattning och fa
battre koll pa tekniken i styrkedvningarna.”

Sa hdr sa motionarerna efter passet:
""Far man glass nu?”’

""En tuff genomkérare dar man far allt.”
""\/i aker gladeligen 6 mil for detta pass.”

ShaCKlS i forumet

Kommer det att hli nagon forbattring av ventila-
tionen? Golven blir kanonhala under intervallen pa
skivstangspassen. Det ligger en fuktig hinna dver
golven och speglarna blirimmiga sa det tyder vdl pa
att ventilationen ej ar helt ok. Man tors inte ta ut
rorelserna for risken att drutta pa andan.

/Glad motionar

Svar: Vi har kontinuerlig dialog med fastighetségarna om
ventilationen. Det som nyligen gjorts eller &r pa gang ar:

Oster

- Ett nytt ventilationssystem foér spinningen ska instal-
leras i oktober. Férhoppningsvis kan lufttillstrdmningen
till 6vriga salar 6kas i och med det. Fastighetsagaren ser

6ver mojligheterna.

friskispressen

Kvarnen

- Vi ser dver stadrutinerna som kan paverka golvens
ytskikt i salarna och &r precis pa gang att férandra dessa.

- Har nyligen sett dver och omférdelat
|ufttillstrémningen i salarna och gymmet.
- AC aggregaten pa gymmet har fatt stérre

avrinningsror vilket gor att vi kan kéra mer kyla.

paverkar golvets ytskikt.

/André Héglund, gym- och lokalansvarig

Las mer i forumet pa var hemsida

friskissvettis.se/orebro

- Aven har ser vi 6ver stadrutinerna som

TEXT OCH FOTO: HELENA TRANQUIST
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TVA lokaler - ETT triningskort. Vilkommen!
SCHEMAT GALLER FRAN 29 AUGUSTI TILL 18 DECEMBER.

Med reservation for eventuella andringar.

F&S Oster

NYHETER

LAS MER OM
HOSTENS
TRANINGSNYHETER
PA SIDAN INTILL

F&s I(varnen OPPETTIDER Mandag 07.00-21.30  Fredag 07.00-19.30 OPPETTIDER Méandag 09.00-21.30  Fredag 09.00-19.30
Observera att senaste  Tisdag ~ 07.00-21.30 Lérdag 09.30-17.00 Observera att senaste  Tisdag ~ 09.00-21.30 Lordag 09.30-17.00
Fredsgatan 2 . } Hagmarksgatan ) 2
edsgata 5 inpassering ar 30 Onsdag  06.45-21.30 Séndag 10.00-20.30 gmarksg 56 inpassering ar 30 Onsdag  09.00-21.30 Séndag 10.00-20.30
min fore stangning Torsdag 07.00-21.30 min fore stangning Torsdag 09.00-21.30
Jympa GRUPPTRANING Jympa GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.15 F 10.00 F 11.45 F 10.00 F 10.00 11.45 10.00 F
CORE MAMMA SENIOR BAS SENIOR MEDEL MEDEL HOPPIS&SKUTTIS
11.45 11.45 B 11.45 F 17.15 B | 17.00 F | 17.00 16.15 F | 16.30 10.00 F
MEDEL SKIVSTANG PULS/BAS SKIVSTANG PULS/BAS DANS FUEGO | ENKEL MEDEL KNATTE
16.30 16.30 16.30 16.30 16.45 B 17.30 17.30 17.30 F | 17.00 F 11.00 17.00
MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL SKIV SPIN 90 MEDEL MEDEL OPPNADORRAR | BAS DANS MEDEL
17.00 17.00 B | 17.00 16.45 B | 16.45 B 17.00 F 18.30 B | 18.30 B | 18.00 17.30 11.00 B | 17.30 B
INTERV FLEX YOGA 1 AEROBICS 1 CORE BOSU SKIV INTERV 70 BAS BOX 175 SKIV INTERV 70 INTENSIV MEDEL BOX 175 SKIVSTANG
17.30 F 1715 B | 17.30 F | 1715 B | 1715 17.00 B 18.45 B | 18.45 B | 18.45 B | 18.45 B | 17.15 B | 15.30 18.00
BAS SKIVSTANG BAS SKIVINTERV70 | INTENSIV SKIV INTERV 70 STATION/ CIRKELFYS BOX 175 CIRKELFYS SKIVINTERV70 | MEDEL INTERV FLEX
INTENSIV 75
17.30 B | 17.30 17.30 GRATIS | 17.30 18.00
SKIV SPIN 90 | DANS AFRO START DANS FUEGO MEDEL 19.00 19.00 B 18.45 B
MEDEL SKIV INTERV 70 YOGA 1
18.00 18.15 B | 18.00 B | 18.00 B
AEROBICS 1 BOX 275 SKIV INTERV 70 FLEX . .
18.30 18.30 18.30 18.30 Splnnlng GRUPPTRANING
MEDEL MEDEL 70 MEDEL MEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.30 B | 18.30 B | 18.30 B | 19.00 B
17.00 F | 17.00 GRATIS | 11.45 F | 17.00 F | 1145 10.00
YOGA 1 STATION/ CORE STATION/
BAS 75 VIEDEL 75 BAS START BAS BAS MEDEL MEDEL
18.00 18.00 17.00 18.00 17.00 18.15
19.00 B 19.15 19.15 B MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 70 MEDEL 70
STEP 1 INTERV FLEX BOX 175
19.30 R 19.15 19.00 18.30 19.15
SKIV SPIN 90 INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV
Spinning GRUPPTRANING Indoor Walking GrupPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.45 07.00 10.30 17.00 F | 16.45 17.00 16.45 16.30 10.00
PULS MEDEL 45 PULS BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL/BAS
16.00 16.30 16.45 16.30 15.00 13.30 18.15 17.45 18.15 17.45 F 18.30
MEDEL MEDEL PULS MEDEL MEDEL TEMAPASS MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
17.00 17.45 18.00 17.45 16.30 17.45 18.30 18.30
MEDEL PULS DISTANS MEDEL PULS PULS MEDEL KOMBI 75 KOMBI 75
Start med Start med
17.30 19.00 F 19.30 19.00 16.45 19.00 cirkelgym cirkelgym
SKIV SPIN 90 | BAS SKIV SPIN 90 | MEDEL SKIV SPIN 90 PULS
19.30 20.00 1 A
00 |0 Cirkelgym GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 F | 17.00 17.30
CIRKELGYM | CIRKELGYM CIRKELGYM
I3 G d -un t d SENIOR
re na jars a en 18.00 18.30 KOMBI | 18.00 18.30 KOMBI
Bollhallen CIRKELGYM | med INDOOR | CIRKELGYM | med INDOOR
WALKING 75 WALKING 75
Jympa GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
PASSINFORMATION
17.30 18.00 Siffrorna efter passet anger passets totala langd i minuter.
MEDEL MEDEL Da inget annat anges ar passet 55 minuter.
B = Bokningsbart pass
Trﬁna uto hus F = Friskiskortet galler

F&S Oster och Karlslund

Ute GRUPPTRANING

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
17.30 17.30 tomv39
JOGGING/ CROSS 90
MEDEL
OSTER KARLSLUND

FREDAG

LORDAG

SONDAG

BOKA PASS
Spinning, Cirkelgym och Indoor Walking:
Samtliga pass och platser ar bokningsbara férutom Spin/start.

Jympa och 6vrig grupptraning:

Samtliga platser ar bokningsbara pa pass med mindre &n eller
lika med 40 platser, férutom Jympa/Start.

Pa pass som kraver utrustning och har fler &n 40 platser ar
75% av platserna bokningbara.

Ovriga pass har enbart drop-in-platser.

Mer information om bokningsreglerna och
hur du bokar ett pass finns pa var hemsida,

friskissvettis.se/orebro

friskissvettis.se/orebro

GRUPPTRANING

JYMPA

AEROBICS 0s och flyt med stegkombinationer.
BAS Rejélt utan hopp.

CIRKELFYS Tuff trining med fokus pa funktio-
nell styrka och teknik.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet.

CORE BOSU Corepass med redskapet bosu.
CORE MAMMA Traning efter graviditeten. Hit
far aven de sma f6lja med.

DANS Enkla steg med kénsla, attityd och
karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

DANS FUEGO Osigt och hett med latinska
rytmer.

ENKEL Jympa fér dig som har en utvecklings-
stérning, ger styrka och rorelsegladje i mysig
gemenskap.

FLEX Tréna och utmana din funktionella
rorlighet.

HOPPIS&SKUTTIS Lekfulla rérelser for barn
och vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 ar.
INTENSIV Tuff genomkérare for véltranade.
INTERVALLFLEX tufft kombipass fér kondi-
tion, styrka och rorlighet.

KNATTE Kul och bus for barn fran 5-7 ar, utan
vuxna.

BOX Tufft och kul med handskar och mitsar.
MEDEL Hdégre tempo, en del hopp.

SENIOR Mjuk jympa for &ldre, extra rorlighet,
inga hopp.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp.
SKIVSTANGINTERVALL Styrka med rejal
konditionsdel.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka och
kondition.

START Skonsam jympa for dig som vill komma
igang.

STATION Jympa med styrkestationer och
konditionstraning.

STEP Stegkombinationer med brada.

YOGA Lugnt och meditativt.

OPPNA DORRAR Jympa for funktionshin-
drade.

SPINNING

Spinning ar effektiv konditionstréaning pa cy-
kel, inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

BAS Rejalt, med lagre intensitet.

MEDEL Rejal konditionstraning.

INTENSIV Tufft och ndra maxpuls fér dig som
ar véltranad.

SKIVSTANGSPIN KKombipass med styrka och
kondition.

START Skonsam konditionstraning for dig som
ar ovan att trana.

PULS Folj din anstrangningsgrad med hjalp

av pulshand pa medelniva. Finns &ven som
intervall- och distanspass.

UTE

CROSS Varierad utetraning med jogging och
styrketraning i stationer. Passet kraver viss
traningsvana.

JOGGING For dig som ar en van joggare.
Varierad terrang.

friskispressen

CIRKELGYM

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under
ledning av en instruktor. Det ar en traningsform
som passar sig utmarkt for traning av uthallig
styrka. Passet ar uppbyggt av olika stationer
och de flesta bestar av gymmaskiner som

ar speciellt anpassade for den har typen av
traning, men &ven andra typer av stationer och
redskap férekommer.

Finns &ven anpassat for Seniorer samt i kombi-
nation med indoor walking.

INDOOR WALKING

Indoor Walking ar en enkel konditionstraning
som alla kan vara med pa. Kliv bara upp pa
"Walkern", greppa styret och bérja ga! Hela
kroppen engageras och du blir sként svettig.
Belastningen styr du med en liten ratt, vilket
gor traningen precis sa lattsam eller tuff som
du 6nskar.

Indoor Walking finns pa bas och medelniva
samt kombipass cirkelgymIndoor walking.

GYM

Gymtraning ar individuell styrketraning med
maskiner och fria vikter. I vart harliga gym kan
du tréna styrka pa alla nivaer, fran rehabilite-
ring till mer utmanande styrketraning.

GYMINSTRUKTION

Gyminstruktorer finns pa gymmet fasta tider
varje vecka. Bokning kan ske via receptionen
pa Kvarnen/Oster, eller via telefon. Du maste ha
giltigt traningskort fér gymmet.

Avbokning maste goras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid, annars blir du debiterad
100 k. Avbokning kan géras pa Kvarnen/Oster
eller via telefon.

ALDERSGRANS

Fran det ar man fyller 13 ar kan man trana
pa gymmet tillsammans med vuxen/malsman.
Aldersgransen for att tréna sjalv pa gymmet &r
det ar man fyller 16 ar. For personer under 18
ar kravs malsmans godkannande for att képa
gymkort och bérja trana hos oss. Fran det ar
man fyller 13 ar kan man trana pa de grupp-
traningspass dar traningsredskap anvands.
Rekommenderad langd pa spinning och indoor
walking ar 150 cm.

MEDLEMSKAP

For att ditt traningskort ska vara giltigt maste
du vara medlem i F&S Orebro och erlagga

en medlemsavgift pa 100 kr/ar, denna avgift
erlaggs separat. For Engangsbiljett och Prova-
pa-kort kréavs ej medlemskap. Om du vill kan
du I6sa separat medlemskap fér 100kr/ar och
fatillgang till vara medlemsférmaner samt
betala medlemspris (50 kr) for engangstraning.

TRANINGSKORT

TRANA GRUPP ger tilllgang till all grupptréning: jympa,

spinning, cirkelgym och indoor walking.

TRANA GYM ger fri tillgang till traning pa gymmet.
TRANA ALLT ger tillgang till all grupptraning samt gym.
12 MANADER géller 365 dagar och innefattar jul- och

sommarperiod.

6 MANADER galler fran ink6psdatum och 6 manader

framat.

3 MANADER galler fran inképsdatum och 3 manader

framat.

KLIPPKORT géller all traning i man av plats.

GYMKORT DAGTID for dig som véljer att trana pa
gymmet dagtid, inpassering vardagar fram till 14.00 och

helger fram till 12.00.

FRISKISKORTET omfattar Cirkelgym/senior, Seniot,
Bas, Hoppis&Skuttis, Knatte, Core mamma, Enkel och
Oppna dorrar, samt vissa tider pa gymmet. Fér mer infor-
mation om Friskiskortets omfattning, se var hemsida eller

kontakta var reception.

Samtliga kort ger tillgang till vara
uteaktiviteter.

Kortpriser

For att kopa kort kravs att du ar medlem
TRANINGSKORT manads/arskort

ORDINARIE PRIS 3 man 6 man

Tréna grupp 900:- 1400:- 2000:-
Trana gym 900:- 1400:- 2000:-
Trana allt 1100:- 1650:- 2500:-
Trdna gym dagtid ~ 490:- 760:- 1200:-

Inpassering vard. fore 14.00
och helg fére 12.00

12 mén

Autogiro
enda 0

175:-/man
175:-/man
220:-/man
110:-/man

STUD/UNGDOM (-20%)

Trédna grupp 720:- 1120:- 1600:-
Tréna gym 720:- 1120:- 1600:-
Trana allt 880:- 1320:- 2000:-

145:-/man
145:-/man
180:-/man

FORETAGSAVTAL (-10%)

Trdna grupp — 1260:- 1800:-
Tréna gym — 1260:- 1800:-
Tréna allt — 1485:- 2250:-

OVRIGA KORT
Klippkort, 12 ggr

Friskiskort, 20 ganger

Prova-pa-kort

Med detta kort kan du prova tre ganger pa
valfri aktivitet kostnaden dras av ndr du képer
3-man-, 6-man-, 12-man-kort.

Medlemskap per kalenderar

ENGANGSPRISER
Grupptraning/Gym/Ute

Hoppis&Skuttis/Knatte/
Enkel/Oppna dorrar

Motiondr med "fel” korttyp

160:-/man
160:-/man
200:-/man

550:-
400:-
150:-

100:-

70:-
30:-
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BASTA
FLIRTSTALLET

Friskis&Svettis ar ett av 101 skal
att dlska Orebro. Det dr ocksa ett
hra stélle att hdnga pa om man
ar ute efter karlek. I alla fall om
man ska tro Nerikes Allahandas
lasare. Och det gor vi.

I varas bestamde sig NA att det var dags
att gora nagonting. Efter en lang och
mork tid med rapportering av tragiska
héandelser som valdtakter och mord kande
de att det var tid for nagot ljusare. Nagot
som kunde fa oss Orebroare att se det
positiva med var hemstad igen efter den
skakiga perioden som varit. Det var da
kampanjen /101 skal att alska Orebro”’
foddes. Det innebar att man kunde rosta
fram sin favorit i olika kategorier. Man
kunde bland annat rosta fram “Basta
hak”, ”"Basta gratisndje’” och "Basta
folkfest”. Fem nominerade fanns i varje
kategori. Friskis&Svettis blev nominerade
i kategorin ’Basta flirtstalle’ tillsam-
mans med USO, Strémpis, Biblioteket och
Talangen. Och gissa vad? Friskis&Svettis
vann med 64% av résterna!

Vi blev saklart mycket glada. En ambition
som funnits lange pa Friskis&Svettis

ar att vara traningsanlaggningar ska

vara skdna maétesplatser. “Att métas ar
lika viktigt som att trana’”’sager en av
vara tolv varderingar. Att vinna den har
"tévlingen” ser vi som ett kvitto pa att

vi kommit en bit pa vag i att skapa de
férutsattningar som behovs for att fa
manniskor att métas. For att flirta ar val
i allra hogsta grad ett satt att moétas? Och
vill man inte flirta till sig karlek kan man
ju alltid flirta till sig en traningskompis,
om man kanner for det. ®

Friskispressen begav sig till F&S
Oster en tisdagseftermiddag for att ta
folk pa pulsen gallande flirtandet. Vi
fragade om de markt att det flirtas pa
Friskis&Svettis och om de tror att
traningsmiljo i sig inbjuder till
flirtande? Las resultat har intill.

Dmbm friskissvettis.se/orebro

FOLKETSROST

Flirtasdetpa Friskis&Sveis?

JENS IVARSSON, 31 ar, tranar pa
gymmet.

—Jag kan inte sdga att jag lagt
marke till nagot flirtande. Men
trdnar man ofta och pa samma tider
sa traffar man ju samma manniskor.
Efter ett tag borjar man sakert halsa
och prata.

A

[ \ H E
VICTORIA SPELKVIST, 20 ar, aker
langdskidor. Kompletteringstranar
med Cirkelgym och Indoor walking.
—Jag kan tanka mig att det flirtas.
Sakert mer pa gymmet an pa passen.

Det &r nog lattare att borja prata
med varandra dar.

JUDITH HENRIKSSON & MATHILDA GUSTAFSSON,

bada 15 ar, gar pa Jympa.

— Vi vet inte om det flirtas har. Men vi skulle i alla fall inte
vilja gor det. Man ar ju helt svettig och rod i ansiktet nar
man har tranat. Sa ar det inte s& mycket killar pa jympan

heller.

CAMILLA LUNDQVIST, 41 ar
tranar Cirklegym, SkivstangIntervall,
Spin puls, Indoor walking m.m.
—Jag har inte sett nagot, men jag
kan forsta det. Det ar sa lattsamt
héar, ingen prestige. Det finns en
positiv anda som gér det latt att ta
kontakt med andra som ar har.

MATTIAS BERGSTROM, 17 &r,
ar mest pa gymmet. Har just borjat
prova lite grupptraning. Ar fotbolls-
domare ocksa.

— De som &r héar har ju ett gemen-
samt intresse. Kanske ar det darfor
det flirtas?

(ST

ANNELI JUHLIN, 41 ar, tranar
Cirkelgym, Indoor walking, Jympa
och Zumba.

— Friskis&Svettis ar kanske ett bra
flirtstalle eftersom folk &r lite mer sig
sjalva har?

PATRIK LINDQUIST, 41 ar, trénar i
gymmet. Ska nu prova spin.

— Jag borjade trana forra veckan, sa
jag vet inte an. Men det later positivt.
Kanske blir det jag som far lagga in
en stot sa smaningom. Man traffar ju
mycket folk héar.

STAFFAN NILSSON & MARIA SKOGEVALL, 44 och

38 ar, tranar det mesta.

— Vi har inte tankt pa det bland motionarerna, men bland
funktionarerna finns det manga par (vi till exempel). Vi
kan ténka oss att det ar latt att bérja prata med dem man

ofta gar pa samma pass som. Det &r nog vanligt att man
borjar prata om ledaren eller passet.

Har du flirtat pa Friskis&Svettis? Skriv till oss och berétta. Maila: lovisa@orebro.friskissvettis.se w

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/orebro



