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Frannapptil
|ostander
Traning for alla

Med nastan 150 passiveckan
finns det ndgot som passar
alla och for alla ldrar. Har
finns bredd, variation och
stor chans till rorelsegliadje.
Ung som gammal. SID 2
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Varieramera

Vagaprova

nagot annat

Tank om du skulle dta
samma matratt varje dag,
vad trékigt det skulle bli.
Precis som med allt annat s&
ar det bra att variera sig, aven
nar det galler traning. SID 4

~ FACKELLOPP!
__ Sondag den 23/10 -

-

[
i
£

4r det dags for <

AA

Lis mer pasid 4.

-
r

TRANING FOR
ALLA aldrar och
for hela familjen.
Med nastan 150
pass i veckan finns
det nagot for alla.
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VALKOMMEN
Etttraningspass
kan l6sa problem

ag ar otrogen! Under méanga ar har jag varit tro-

gen samma typer av pass. Men pa senare tid har

jag upptackt att det dr viktigt for mig att variera

och anpassa traningsformen beroende av dags-
formen och vad jag kanner for just da. Jag kdnner mig
ocksa stimulerad av att fa mota nya ansikten, lyssna pa
ny musik och att f4 prova nagot nytt.

SJALVKLART BLIR JAG FYSISKT starkare genom
traningen. Men for mig personligen innebar traningen
minst lika mycket att jag fyller pa med energi, jag blir
fylld av kraft och inspiration. Manga ganger kommer
jag direkt fran jobbet lite trott och sliten med en hel del
obesvarade fragor och problem surrande i huvudet.
Efter ett traningspass dr problemen inte lika stora och
svarlosta langre och manga génger har det hént att
16sningen eller svaret trillat pa plats pa vig hem fran
traningspasset.

LIKA VIKTIGT SOM det &r for mig att mdta ménniskor i
trianingslokalen lika viktigt dr det att hitta tillfallen
med stillhet och tystnad. Ett sadant tillfalle ar dlgjak-
ten. Att fa sitta pa ett dlgpass tidigt pA morgonen, se
solens forsta stralar bryta sig igenom morgondimman,
lyssna pa biacken som porlar och till faglarna som just
vaknat, ar en fantastisk upplevelse.

ATT FA SIKJUTA EN ALG 4r for mig inte det viktigaste
utan det dr upplevelsen av att fa folja naturens fard fran
tidig morgon till sen kvill. Man skulle nog kunna séga
att dlgjakten ar ett alibi for mig sa jag kan fa g ut och
sdtta mig i skogen och bara njuta av vad naturen har att
ge. Vid ett sadant tillfalle fyller jag pé rejalt med energi
och inspiration.

Nu ser jag fram emot var tillbyggnation pa Bjornova-
gen och att den ska bli klar. Nar du sitter med den hir
tidningen i handen hoppas jag att tidsplanen héller och
att en invigning ar nira forestaende. @

ANDERS FALLGREN, ordférande
styrelse@vasteras.friskissvettis.se

Friskis&Svettis har en val forankrad
verksamhetside vilken ar att erbjuda
lustfylld och léittlllgéinghg traning av

hog kvalité for alla. I der .
dykning ner 1
pastdendet “for alla™.

ska vi gora en dju

anken dr att oavsett hur

gammal eller ung du ér,

om du har hoga ambitioner

med din trining, behover
rehabilitering eller bara gillar att
svettas da och da sa ska Friskis kunna
erbjuda nagot for dig. Men kan detta
verkligen staimma? Kan farmor finna
rorelseglddje och kédnna sig tillfreds
isamma traningsmiljo som det
14-ariga barnbarnet? Kan det vara
sa att danstokiga, 16parsugna och
muskelbyggare kan hitta nigot som
passar dem under ett och samma tak?
For Friskis ar svaret: Sjalvklart!

1 VARA TRANINGSLOKALER ska det
vara mdjligt for hela familjen att trdna
tillsammans. Klattra pa stegen, fran
ung till gammal. Vilken vég véljer du?
Redan frén 3 ars alder kan du fa testa
pa dina forsta jympasteg hallandes en
vuxen i handen pa var familjejympa.
Nér du sedan fyllt 7 ar kan du istéllet
ha roligt med kompisarna pa junior-
jympan. Nér du har blivit tonéring
far du som ar 12-15 ar trdna gratis pa
utvalda pass, titta efter markeringen
”GU” i schemat.

enna artikel

BEHOVER DU REHABILITERING finns
startpass och ki balans. Kénner du
for att slita ont finns exempelvis hos-
tens nyhet HIT. I cirkelgymmet kan
du hitta alla aldrar och ingen &r for
gammal eller ung for ett riktigt skont
joggingpass. Pa Friskis i Visteras
erbjuds néstan 150 pass i veckan
vilket talar sitt tydliga sprak. Har
finns bredd, variation och stor chans
till rorelsegladje. Har kan alla hitta
just sin favorittraning. Och vem vet,
det kanske finns parlor darute som du
annu inte vagat prova?

PA NASTA SIDA gér vi igenom en liten
del av Friskis gedigna utbud. Ett
utbud som &r ténkt att kunna bidra
till rorelsegladje oavsett var i livets
alla skeden du befinner dig. Négra
ledare presenterar kort sin specifika
traningsform. Se efter om det 4r nagot
som passar dig eller varfor inte nagon
nirstaende som dnnu inte har tagit
chansen att trina sig till ett leende. ®

MARIA NILSSON, TEXT
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TRANING FORALLA

~RORIS

Roris ar ett toppenverktyg for pedagogen att ta till i klassrummet
som pausgympa, som uppvarmning i idrottshallen eller pa frilufts-
dagen. Hela eller delar av passet, ute eller inne, allt fungerar!
Roris ar ett pass fullt av energi som pa ett lekfullt satt fangar och
inspirerar alla. Alla kan vara med, fran fréken i plisserad kjol till
eleven i gympahallen. Det ar underbart att se all rérelsegladje
bland barnen.

Susanne Carlsten, ledare i jympa puls medel, kursledare i roris

- ENKELJYMPA

Enkeljympa anvander enkla rérelser men kannetecknas trots det
av fullt s och mycket gladje! Den vander sig framst till personer
med intellektuell funktionsnedsattning men ALLA ar valkomna.

Vi tranar kroppens grundfunktioner och flera av évningarna bidrar
extra till kroppsmedvetenhet, hallning och balans. Musiken ar
medryckande och l&tt att réra sig till. Det basta med traningsfor-
men &r att vi har valdigt roligt! Alla & med och jympar efter egen
férmaga och pa sitt eget satt!

Kia Segerqvist och Frida Foborg, ledare i enkeljympa

- JYMPA MEDEL

Jympa medel ar en traningsform som passar valdigt manga och
kan bli en riktig utmaning. Du kor igenom hela kroppen, du kan
sjalv valja hur mycket du vill ta i och du tréanar bade kondition,
rérlighet och styrketraning till bra och peppande musik. Pa ett
pass finns en gedigen blandning av manniskor: fran tonaringar till
pensionarer. Medelpass ar ofta valbesokta och stamningen blir
fantastisk nar all denna positiva energi fran motionarerna och
ledaren flodar i salen. En skon kansla infinner sig efterat nar man
ar helt slut och valdigt néjd med sig sjalv.

Victoria Lundstrém, ledare i medeljympa.

- STARTSPINNING

Startspinning passar alla, fran ungdom till senior, fran de som ar
nyfikna pa spinning som traningsform till de som behover rehabi-
litering. Passet bérjar med en ordentlig genomgang innehallandes
instéllning av cykeln, positioner, teknik och sakerhet. Vi cyklar se-
dan i ca 35 min men med all information innan sa tar passet cirka
50-55 min. Det basta med startspin &r att man snabbt tranar upp
sin kondition och trots att vi jobbat pa ordentligt beh6ver du inte
oroa dig for traningsvark dagen efter. Passet sker till peppande
musik och du kanner dig glad och starkt efter genomfért pass.
Tommy Sahlin, ledare i startspinning.

- SENIOR

Typiskt for t ex Seniordans ar dansgladje! Vi ror oss till musiken
och later den bestdmma uttryck och kénsla. Det passar de som
vill ha ett lite lagre tempo och inte sa mycket krangel eller inte sa
komplicerat. Det basta med den har traningsformen ar att man
far slappa loss till musiken, opretentiést och kravlgst.

Monica Forsherg, ledare i dans senior och seniorjympa

MARIA NILSSON, TEXT

VISSTEDUATT...

=> Var yngsta medlem ar 2 ar och var aldsta ar 92 ar.
=> Vi har flest medlemmar i aldrarna 21-30 ar.

-> 148 ar barn mellan 0-12 ar och 1 612 &r ungdomar
mellan 13-19 ar.
=> Var yngsta funktionar ar 18 ar och var aldsta ar 76 ar.

THUVUDET PAEN MOTIONAR

Musik, rytmoch
rorelsear Aoch O

Nar horjade du pa Friskis?
— Nar jag var 70 ar tror jag, for 19 ar sedan.

Hur ofta tranar du och vad tranar du?
—Tva ganger i veckan blir det Jympa och sen
lite gym. Seniorjympa tycker jag ar lite lamt
for min del, bas dr det mera fart i!

Dina béasta tips for att ma bra eller vad far
dig att ma bra?

—Jag tycker att det ar viktigt att vara aktiv.
Det kan bara emot nir man skall ivig men -
alternativet ir att man sldar till annars. Jag vill BUEIUIESUIENEREV L ETEECE)
girna ha roligt! Att traffa ménniskor och fa Gor: tranar, malar i olja, gar ute
kontakter ir viktigt. Ibland p4 Jympan pratar [ S, le_de" 'fu"STe"__' m u_s!k'
och skrattar vi hejdlost tillsammans. Man EEE Egngsﬂ:gz:a. VEDELE AL
behover inte ga pa krogen for att ha

roligt, det enkla kan vara roligt.

Det ar viktigt att vara glad, att se positivt pa saker. Med aren liar man sig att
uppskatta de sma tingen i vardagen, man sétter mer virde pa det enkla som att
t ex sitta pa en stubbe i skogen med en Varma koppen i handen.

Nar jag var 30 ar sa jag; Oj vad gammal jag har blivit! Nar jag blev 40 borjade
jag bli forstandig och uppskatta smasaker. Vid 50 borjade jag satta mer virde
pa det enkla. Ménniskor som bara tanker pé saker ar blassé. Ju dldre jag blir
desto mer uppskattar jag sjilva livet.

Givetvis dr det viktigt att fa vara frisk. Jag tror att jag hallit mig frisk efter-
som jag cyklar sa mycket. Jag cyklar aret om i ur och skur.

Jag har fatt tag pa en bra man ocksé, det ar viktigt med en livspartner i livet.

Vad gor du pa fritiden?

—Jag ar kursledare i musik- och konsthistoria, malar i olja, gar ute i skogen,
reser och trinar. Jag har precis startat en gospel- och negrospiritualkér och det
ar fantastiskt roligt! Redan efter forsta gangen kidnde sig deltagarna 5 ar yngre!
Musik har en fantastisk effekt pA manniskan. Nar jag var yngre dkte jag runt

i Europa och forordade musikens betydelse for ménniskan. Hur viktigt det ar
med rytmen i musiken. Det finns en hel del bra skrivet om detta.

Det ar viktigt med ratt musik pa Jympan ocksé, det hinder nagot i kroppen
nir vi hor musik med bra rytm, den far kroppen att vilja rora pa sig och det
sdtter igang endorfinerna.

Jag vill ocksa tilldgga hur viktigt det 4r med farg i livet. Fargi vardagen.
Tyvarr 4r manga radda for farg och klir sig valdigt morkt. Precis som med
musik s& har farg en upplyftande effekt, man blir glad. R6tt och orange dr bra
farger som har positiv effekt. Jag kan sitta och titta pa en orange prick och bli
vildigt glad. @

CATRINE LANDHAGE, TEXT OCH FOTO

friskispressen
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Varieramera

Genom att variera sin traning far du inte bara
se olika sorters triningspass utan ocksa resultat.
Du lar ocksd marka att din styrka, kondition,
uthallighet och kanske glidjen till traningen far
en helt annan vandning. Kanske ar det dags att
vaga prova nagot annat?

ariation dr ett ord man hor
imanga sammanhang.
Utan variation blir livet
ganska trakigt. Tank att
till exempel 4ta samma matritt varje
dag eller att alltid bara samma trdja.
Traningen fungerar lite pd samma
sitt, att trdina samma pass ger varken
en ny upplevelse eller négra vidare
resultat. Sedan kan man givetvis fraga
sig sjalv vad man ar ute efter med sin
trining. Ar du ute efter trining som
ger forbattrad styrka? Kondition?
Uthallighet? Valmaende?

DU KANSKE NAGON GANG kiint att
motivationen trutit, du har ledsnat
lite pa passet du gér pa och vill prova
nagot helt annat. Du kanske till och
med tdnkt prova ndgot nytt men
tvekat i sista sekund pa grund av

att du tror att "du inte kan”. Ett av
Friskis&Svettis krav, som du som
motiondr ska stélla, 4r bland annat
att alla traningspass ska vara av hog
kvalitet. Med det menas att tranings-
effekten ska vara garanterad och

diarmed ska det vara minimal risk for
att skada sig. Dessutom ar ett av kra-
ven att det ska vara enkelt att hinga
med. Darfor ska du inte tveka! Och
vaga prova! Inget dr s& kul som att
prova nagot annat, och sedan utifran
den upplevelsen kan bara du bedéma
om det var nagot for dig eller inte.

GENOM VARIATION KOMMER du snart
upptécka att kroppen fordandras.
Efter nigra ganger pa skivstangspas-
set kommer du kunna 6ka vikterna,
orka nagra fler fartlekar med trdna-
ute gruppen, 6ka motstandet pa
spincykeln, gora ett extra set i gymmet
och inte minst tdnja kroppen dnnu
mer pa yogan.

Varierad tridning ger

+ Okad motivation

* Minskad risk for belastningsskador
* Resultat i form av mer styrka,
uthallighet, balans etc.

» Kanske mer glidje till trdningen?
Overtygad? Bra, d4 kor vi! @

ANNA EKVALL, TEXT

TIPS
Om du kanner suget
efter att prova nagot
annat pass, men ar
osaker pa vad pas-
set innehaller och
innebar, fraga garna
Friskis&Svettis
funktionarer, de
finns dar fér din
skull! Eller ga in
pa Friskis&Svettis
Vasteras hemsida,
dar finns alla pass
beskrivna utférligt.

FACKELLOPPET 2011

GA, LUNKA
SPRING...

Vilkommen till Fackelloppet
Sindag den 23 oktober

Ett lopp for alla, aven for dig som inte
ar medlem, ett kul motionslopp!

Inga konditionskrav, man gar eller
springer det man orkar.

 Ingen anmadlan, ingen avgift!
Det ar bara att dyka upp i tid.
Uppvéarmning ki 18.15
Startskott ki 18.30

* Plats: Friskis&Svettis, Bjoérnévagen 2.
Banan ar ca 2 km lang och stracker sig
runt kvarteren vid Friskis lokaler pa
Bjornévagen. Du kan springa eller ga ett
eller flera varv. Banan kommer att lysas
upp av fackelbarare och marschaller.

« Starthiljett och priser: Varje del-
tagare far en startbiljett vid entrén. Ef-
ter loppet lottas priser ut pa biljetterna.
Startbiljetter delas ut fran kl 17.30.

» Kop Trana ute-kort for 100 kr!
Deltagare som inte &r medlemmar kan
under kvallen kdpa medlemskort for
Trana ute-kort fér 100 kr (ordinarie
pris 400 kr). Visa upp startbiljetten i

receptionen. Kortet galler pa alla H

Trana ute pass under hosten o
2011 fram till juni 2012. ,
« Eldar och eldslukare ¥y
Vid startplatsen blir det

eldkorgar och eldslukare.

Det bjuds pa blabarssoppa m m.

ANDERS EK, TEXT ’

friskispressen



FOTO: CATRINE LANDHAGE, THOMAS ALVRETEN

O
=
friskissvettis qe/vasterasme_tas

EN KLAPP PA AXELN
ELLER UNDER GRANEN...

Julen ndrmar sig med stormsteg och det &r dags att borja tanka pa
julklappar. En klapp behdver inte vara en sak eller nagot mate-
riellt. Det kan vara en gest eller en tanke som visar att du
bryr dig. Vi har gjort en liten lista pa Friskisklappar, vissa
kostar medan andra ar gratis. For vem har sagt att en
bra klapp ska kosta nagot?
Tips pa Friskisklappar:

* Svettband

* Presentkort i valfri valor

* Visa uppskattning (kanske genom en kram?)

* Vattenflaska

* Traningskort

* Ge nagon egentid (sitta barnvakt sa att han/
hon kan géra nagot roligt, som traning)

CAROLINE BJORKLUND OCH ISABELLE WILLEN, TEXT

SNART AR FASADPUTSEN pa plats och vi kan se hur utbyggnaden kommer att se ut.

DET BYGGS OM
PA BJORNOVAGEN

Nu har bygget pa Bjérnovagen verkligen tagit form. Vi ser hur utbyggnaden kommer att se

ut och fasadputsen kommer snart att vara pa plats. Det ar mycket fragor i ett bygge att ta
stallning till och det dyker upp saker under resans gang, sa ar det i gamla fastigheter som ska
byggas om. I det befintliga gymmet har man upptéckt en vattenlacka i golvet som gor att vi

nu har beslutat att vi inte successivt kan éppna upp gymmet, som vi utlovat tidigare. Gymmet
6ppnas i samband med invigningen av om — och utbyggnaden. Om tidsplan haller sa har vi en
férhoppning om att allt &r klart i bérjan av november med invigning darefter. Aterkommer med
datum. Folj byggets framfart pa hemsidan. @

MARIE JOHANSSON, TEXT

Vad vill DU lasa om i
Friskispressen Egna Sidor?

Friskispressen &r en av Sveriges storsta traningstidningar, den delas ut gratis till alla pa vara
anlaggningar. Sedan en tid tillbaka har vi Egna lokala sidor i tidningen dar vi har majlighet att
beratta vad som hander i féreningen, vad som ar pa gang eller andra intressanta uppslag. Vad
vill du lasa om pa vara Egna sidor? Vad saknar du? Vad intresserar dig?

Mejla ditt forslag till catrine@vasteras.friskissvettis.se. Det basta forslaget belénas med en
liten vaska.

Vi tanker fortsatta
tjata om skor...

Hosten ar har med regn och rusk. Dina ytterskor kommer att bli blota,
grusiga och leriga. Vara golv tycker inte om grus. Vi ar aktsamma om
golven, maskiner och om vara traningskort med lag prisbild. Slits golv
och maskiner for att vi inte ar aktsamma om féreningens lokaler och
utrustning maste vi gora investeringar i renovering och inkdp av nya
maskiner vilket pa sikt kan leda till att vi maste héja kortpriserna.

Vivadjar till dig - byt till inneskor nar du skall trdna!
Respektera skogrdnsen sa haller vara golv langre. ®

Hur I<an man glomma
ett par jeans?

Det & manga méanniskor i vara lokaler och en strid strdm av ombyten
i omkladningsrummet. Givetvis hander det att man glémmer saker. Vi
forvarar kvargldmda saker i skap i respektive lokal. I regel kommer
Stadsmissionen och hamtar forsta onsdagen i varje manad. Om ska-
pet ej ar knokfullt finns chansen att dina saker ligger kvar lite langre.
Underklader slangs pa en gang, frascha handdukar tvattas och lanas
ut mot en tia till den som glomt. Daliga handdukar spar vi till att géra
rent maskiner med. Vattenflaskor som ar lite "speciella” sparar vi ett
tag. Skor i hela par, ger vi till Stadsmissionen. Ta en extra koll innan
du lamnar lokalen sa att du far allt med dig. @

Team Sportia &r foreningens medlemsbutik. Féljande
medlemsaktivitet ar planerad i butiken i IGOR gallerian:

VIP kvall
tisdag 29 november ki 17-21

Mellan klockan 17-21 har alla Friskis&Svettis medlemmar
20% rabatt pa allt i butiken. Ta med ditt medlemskort!

T=AM SPORTIA

JYMPA TILLSAMMANS!

Vled Mini-Réris CD kan du som ar foralder, moster eller farfar jympa
och leka tillsammans med barnen pa ett enkelt, roligt och lustfyllt
satt! Mini-Réris kraver inga forkunskaper, satt pa CD skivan, titta pa
planschen och lyssna pa rosten som berattar vad ni ska géra samtidigt
som musiken fiédar ut i rummet eller pa grasmattan!

Mini-Réris ar rekommenderat fér barn mellan 3-6 ar.
CD:n kostar 209 kr och finns att kdpa i receptionen pa Bjérnévagen
och Rocklunda.

friskispressen
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Galler 18 okt-18dec 2011

PROGRAM

| BJORNOGVAGEN |
Jympa & dvrig grupptrdning - ingar i Allkort eller Jympa & ovrig grupptraning ‘ ROCKLUNDA ‘
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
FRISKIS&SVETTIS
09.30 09.30 09.30 09.30 07.00 09.30 10.00 %
Senior Senior Senior Senior Medel Yoga 175 Medel AB ENIDEELL
11.30 10.30 11.30 11.30 07.00 09.30 11.00 FORENING.
Medel Bas Medel Bas Yoga 1 Styrka/bas Enkel => Traningskortet ar
16.15 @ 11.30 17.00 11.30 10.30 10.00 @ 11.00 personligt.
e el o el s oz © st @) v e
Ki bélans Ki bélans Bés Médel l\/IédeI Familjejymba 3-6 ar** Rouiette endaft pa F&S Vasteras.
1645y, 11.30 17.00 17.00 @ 1690 @ 11.00 17.00 = Kopt traningskort
Flex et! Medel Intensiv Enkel Bas Puls/medel Cirkelfys aterloses ej.
16.45 @ 16.45 @ 17.15 17.30 16.00 11.00 17.00 => Forlorat traningskort
Puls/medel Styrka/bas Start** Medel Dans senior Bas, Styrka/bas Bas ersatts till en kostnad av
17.15 17.00 17.30 17.30 16.30 11.30 17.00
Bas Medel Medel @ Bas @ SkivstangSpin Medel Medel ifgzm medlem &r du
17.45 17.30 Nyy, 18.00 18.00 17.00 15.00 17.15 w e .
Yoga 175 Flex et! Skivstang Skivstang Medel CoreSpin SkivstangSpin ur\d(?r t'.’an'ng forsékrad i
17.45 17.30 18.00 18.00 17.00 17.30 forsakringsbolaget IF.
Dans afro Medel Junior 7-12 ar** Box 175 Intensiv Yoga 2 90 => [F Friskis&Svettis
18.00 17.45 18.00 18.30 Nyhey, 17.15 18.00 Vésteras ar ansluten till
Cirkelfys Box 175 Station/medel 75 Station/bas 75 Medel 75 Box 175 Riksidrottsférbundet
18.00 18.00 18.30 18.30 1715 18.00 och tar avstand fran
Core Aerobics 1 Puls/bas Medel Dans Core bosu .
all doping. Kontroller
18.15 18.30 18.30 19.00 18.00 forek hd
Medel SkivstangSpin Yoga 2 90 Aerobics 1 Vid sjukdom/férhinder kan ordinarie | Station/medel 75 orekommer OC. . en
18.45 Nyhey, 18.30 19.00 1915 pass erséttas med annan intensitet @ 18.00 @ S(I)Im testas pﬁsﬂwt
Stat;o;/é; ;S ZE P;:g’ ;S C;I;e(;gs Corelt;o;;SZm eller ledare. Se aktuellt webschema P;:/Bb(‘;s :t;:;:‘g;i:;n;:;n?nrsv
I I I L yh, o B - b
Skivstang Core Step 1 Dans fuego €t pafriskissvettis.se/vasteras. SpinYoga hos oss.
19.00 19.00 19.15 @ 19.45 19.00 => For personliga
Box 2 75 Vedel Medel Vedel q . Step 1 illhérigh
19.15 1915 19.30 20.00 O el 19.15 4 Laroraneter som ¢ ex
Bas ai | Yhets Dans afro Stép 1 Gratis for gymnasieungdom. Ej forsakrade. Dans‘fuegoﬁeu vardesaker, skor och
. klader ansvaras ej.
20.00 19.30 20.00 19.15
Aerobics 1 Medel Cirkelfys @,Gratls ung o Flex Yhet => For kép av kort med
Gratis fér ungdomar 12-15 ar i séllskap med o
20.00 20.00 @ **gpecialkort, se prislista. vuxen med aktivt medlemskap. Ej forsakrade. ungdoms-, pensionars-
Medel Medel ' och studeranderabatt
o TP L galler att du kan uppvisa
Splnr?lng ingér i Allkort eller Spinning ] ] siltig legitimation och
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG studerandeintyg.
11.30 Bas 09.00 Bas 11.30 Medel 11.30 Bas 07.00 Olika pass 10.30 Roulette 17.00 Bas => Andringar i program
16.30 Bas 11.30 Medel 16.30 Medel 17.30 Puls 11.30 Medel 15.00 CoreSpin 17.15 Bas kan férekomma.
17.00 Medel 16.30 Intensiv 17.00 Bas 17.30 Medel 16.30 Bas 17.15 Skivstangspin | > Vi behdver ditt
17.30 Medel 17.30 Puls 17.30 Start** | 18.30 Medel 75 | 16.30 SkivstangSpin 18.30 Spinvoga | S2mtycke for att data-
. behandla dina person-
18.00 Intensiv 18.00 Intervall 18.00 Medel 18.30 Bas uppgifter. De anvands
18.30 Puls/distans 18.30 Bas 18.30 Puls/intervall | 19.15 Core bosuSpin for att administrera ditt
19.00 Medel 18.30 SkivstangSpin 19.00 Intensiv 19.30 Intervall medlemskap. Nar du
19.30 Bas 19.30 Bas képer ett traningskort
20.00 Bas samtycker du till att vi
: far behandla person-
Cirkelgym - ingér i Allkort eller Gym, cirkelfys och HIT- ingar i Jympa & 6vrig grupptrdning, Allkort eller Gym uppgifterna.
- = m => Ytterskor ute -
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG inneskor inne! Stall dina
16.30 Cirkelgym 17.30 Cirkelgym 08.00 Cirkelgym |11.30 C-gym Senior 11.00 Cirkelgym 17.00 Cirkelfys ytterskor pa skohyllorna.
18.00 Cirkelfys 19.15 HIT 17.45 Cirkelgym 17.30 Cirkelgym 18.30 Cirkelgym Vill du lasa in eller ta
18.45 Cirkelgym 19.00 Cirkelfys 20.00 Cirkelfys med dina ytterskor, lagg
dem i en plastpase som
Trana ute - ingar i alla kort => [ host kér vi bas, medel och I6pning. *Fr 0 m vecka 43 startar vi fran Bjérnévagen. finns vid skohyllorna.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Vv
H * H * ‘
18.30 Jogging 18.30 Jogging 0 B S ! y

9ymmet pa 4
;,k_Bjornovigen dr stangt <

stangningstid. ;
\tlllswdare med anledninge

Oppettiderilokaler och gym = Viber dig respektera oppetticerna da du inte kan vistas i lokalerna efter

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG av ombhyggnationen
08.30-21.30 08.30-21.30 08.30-21.30 08.30-21.30 06.30-19.30 09.00-13.00 09.30-21.00. Jympa, bvrig <
06.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 09.00-17.00 13.00-21.00 __ 9rupptréning och s

=v Spinning pagarsom ¥
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JYMPA

Ett jympapass inleds med ca 10 min
uppvarmning innan styrke- och konditions-
delen tar dver i ca 25-30 min. Varje pass
avslutas med nedvarvning, stretch och
avslappning i 10 min. Langden ar alltid 55
min om inte annat anges. Aldersgrans dar
inte annat anges ar det ar du fyller 12 ar.

START

Latt jympa for dig som ska komma igang.
BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

INTENSIV (16 ar)

Tuff genomkorare.

ENKEL

For intellektuellt funktionshindrade.
FAMILJ

Lekfull jympa fér barn (3—6 ar) och vuxna
tillsammans. Kortet ar for barnet, vuxen
foljer med gratis.

JUNIOR

Jympa for barn 7-12 ar.

PULS

Mer utrymme for kondition.

ROULETTE

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

SENIOR

For aldre.

STATION (16 ar)
Styrka i stationer.
STYRKA

Mer utrymme for styrka.

OVRIG GRUPPTRANING

Utdver den traditionella jympan har vi ett
stort utbud av olika grupptraningsvarianter.
Aldersgrans dar inte annat anges &r det ar du
fyller 12 ar.

AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
BOX @

Box- och kampsportstraning moter jympan.
Vi rekommenderar dig under 16 ar att ta
med jambordig partner.

CIRKELFYS @ (16 ar)

Fystraning med betoning pa uthallig styrka i
stationer med mycket driv.

CORE

Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Finns &ven som kombipass.
COREBOSU ®

Corepass med redskapet bosu. Finns aven
som kombipass.

DANS

Showa loss med steg och dansstilar. Finns
aven i varianten Dans senior.

DANS AFRO

Steg och rytmer med inspiration fran
afrikansk dans.

DANS FUEGO

Osigt och hett med latinska rytmer.

EN AKTIVITET 3man 6man 12 man Autogiro*
Trdna ute — ingar i alla dvriga traningskort. 100:- 200:- 400:- -
Jympa & ovrig grupptraning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Spinning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Gym 800:- 1100:- 1900:- 182:-
Gym-dag — inpassering mandag-fredag fére kl. 15.00 550:- 750:- 1 300:- 125:-
Gym ung — ungdom 13-15 ar, se regler pa hemsidan. 350:- 450:- 700:- 91:-

ALLKORT 3 man 6 man 12 man Autogiro*
Hela utbudet, alla aktiviteter 1100:- 1500:- 2500:- 240:-

OVRIGA KORT
Klippkort galler 10 ganger under ett ar pa valfri aktivitet. (16 ar) 450:-
Specialkort Familj, Enkel, Junior, Start (Jympa & Spinning). 300:-

Terminsgiltighet till vecka 50.

RABATTER (géller korten EN AKTIVITET och ALLKORT)

Pensionar och heltidsstuderande — giltigt bevis skall uppvisas vid kortkop. 20%
Ungdom - 12-15 ar. 50%

Plusgiro 476 59 29-7 Bankgiro 5305-6206

FLEX

Tranar och utmanar din funktionella rorlighet.
HIT @ (16 &r)

Tuff traning i hogt tempo och intensitet.
KI BALANS

Frigorande, fokuserad och mjuk traning.
SKIVSTANG @ (16 &r)

Effektiv och utmanande styrketréning.
Finns aven som kombipass, se spinning.
STEP @

Stegkombinationer med dansig kénsla pa
step up-brada.

YOGA @

Var egen yogaform.

KOMBIPASS

Grupptranings- och spinningkombinationer.
Passen ar totalt 90 min. och vander sig till
vana motionarer.

SKIVSTANGSPIN @ (16 ar)

Skivstang i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att tréana bara
skivstangsdelen.

CORESPIN @ (13 ar)

Core i jympasalen, darefter spinning pa
medelniva. Det gar att trana bara coredelen.
CORE BOSUSPIN @ (13 ar)

Core bosu i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att trdna bara

Core bosudelen.

SPINYOGA @ (13 ar)

Spinning i spinningsalen och darefter yoga i
Trappa ner salen.

SPINNING

Ta garna med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min dar annat inte anges.
Aldersgrans 13 ar.

START @

Skonsam spinning for dig som vill komma
igang.

BAS @

Rejal och kul traning pa skonsam och
lagintensiv niva.

MEDEL @

Effektiv konditionstraning pa en optimal
traningsniva.

INTENSIV @

Tuff konditionstréning, fér vana motionarer.

PULS ®

Pulsbaserad traning pa medelniva, fér vana
motionarer. Med hjélp av pulsméatare ser du
din hjartfrekvens under passet. Finns endast
pa Bjdrnovagen.

PULS DISTANS @

Pulspass med fokus pa uthallighet och
jamnare pulsniva.

PULS INTERVALL @

Har utmanar du din kondition och du ska
gilla att tréna pa en tuff niva. Passet vander
sig till dig som ar rejalt konditionstranad och
som har koll pa din spintraning.

ROULETTE @

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

TRANA UTE

Jogging ar mangas absoluta traningsfavorit,
som egen traningsform eller som komplement
till annan traning. Alla trana ute aktiviteter
ingar i alla traningskort.

JOGGING
Utetraningens klassiker — fran startniva till
tuffare pass.

STYRKETRANING

Vi har tva frascha gym med stort utbud av
maskiner och fria vikter. Du far trana pa
gymmet fran det ar du fyller 16 ar.
CIRKELGYM @ (16 ar)

Grupptraning i gymmet dar du tranar
individuellt vid olika stationer och maskiner.
GYM UNG (13 ar)

Trana pa gymmet tillsammans med vuxen
fran det ar du fyller 13 ar. Gemensam
gyminstruktion kravs, se hemsida.

BRA ATT VETA
VID KORTKOP

MEDLEMSAVGIFT
100:- per kalenderar
tillkommer pa alla
traningskort! Galler
aven klippkort.

*AUTOGIRO
Tecknas i receptio-
nen. Aldersgrans
18 ar. Du forbinder
dig 12 manader. Se
hemsida.

ENGANGSBILJETT
40:- under 17 ar
50:- medlem

70:- icke medlem
Vardet av EN en-
gangsbiljett avdrages
vid kortkép mot
uppvisande av kas-
sakvitto.

UPPEHALL OCH
SJUKDOM

Vi "fryser" inte tra-
ningskort! Vid skada
eller sjukdom betalar
vi tillbaka den del

av traningsavgiften
som aterstar, mot
uppvisande av giltigt
lakarintyg i receptio-
nen, mandag—torsdag
kl 08.30-19.00

OVERLATELSE

AV KORT

Du kan dverlata ditt
traningskort till nagon
annan. Du bestammer
sjalv hur mycket du
vill sélja ditt kort for.
Kontakta receptionen
padagtid. Vitar uten
administrationsavgift
pa 50 kr vid dverla-
telse. Overlatelse av
kort géller ej auto-
giromedlemmar.

GLOMT KORT?

Om du glémt ditt kort
maste du visa upp
giltig legitimation
med foto eller betala
engangsbiljett. Kortet
sparras till det att

du kan visa upp ditt
medlemskort. Kan du
inte visa upp ditt kort
maste du l6sa ett nytt
medlemskort till en
kostnad av 50 kr.

GYMINSTRUKTION
Depositionsavgift
150:- for icke
medlem och 70:- for
medlem.
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FOLKETSROST

Vad har duitraningsvaskan?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

HELENE JONSSON DANIELA STAIBANO GUMMER-  SEBASTIAN ERIKSSON Friskis&Svettis Vasteras ar
—Jag har en tjockare trdja, en hég SON — Vaska? Det behovs inte. Jag skulle en ideell idrottsférening som
med gamla gymprogram, lite olika — 0j, jag har mycket saker i min aldrig kunna rymma en vaska med erbjuder traning for alla aldrar.
tiejgrejer, ja och sa en slant om jag vaska! Jag har massa harsnoddar, saker. Allt jag har med mig far jag Som medlem i Friskis&Svettis far
skulle bli sugen pa nagot efter tra- traningsskor, gymhandskar, skohorn,  med mig i mina hander. Nagot annat du inte bara nya triningsvanor
ningen. Mitt friskiskort ligger ocksa cd-skivor till mitt jympapass och behovs inte. Jag har skor och vat- och hittre hilsa. Du far dessutom:
dar i, det maste jag val beratta? mina heliga lyckoamuletter jag fatt tenflaska med mig.

Helene hittar du oftast inne i gym-  av mina barn. Jag fick dem nér jag Sebastian ar ledare i cirkelfys. FRISKISPRESSEN — SVERIGES
met eftersom hon tycker att hennes skulle borja leda jympa som extra Annars tranar han pa gymmet och STORSTA TRANINGSTIDNING
kropp klarar den traningen bast. peppning och de ar valdigt heliga springer ibland.

Medlemstidningen Friskispressen som

P . .
for mig! utkommer sex ganger per ar.

Daniella &r ledare i medeljympa. FORSAKRING
Annars tranar hon cirkelfys, skiv-
stang och box bland annat.

Olycksfallsférsakring som géller alla

traningstillfallen och f6r resa till och fran

traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instruk-

térer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en engangs-

tréning pa annan Friskis&Svettis forening

i Sverige mot uppvisande av medlemskort.
: 4 s - FRISKIS&SVETTIS VASTERAS

LINN DANIELSSON LENA EDVARDSSON ROBERT JOHANSSON bildades 1983 och blev mer an 17 000

— Det varierar lite. Idag har jag med — Jag har en massa saker, jag kan — I vaskan har jag energidryck, skor, medlemmar under 2010. Vi erbjuder dver
en banan, vatten, tigerbalsam och nog inte saga allt? Men jag har val ledarkladerna, en massa papper till 160 grupptraningspass i veckan. Gymmet
skor. harsnoddar, tuggummin, dextrosol, mina tva pass och... Ja, det ar lite ar oppet varje dag, fran morgon till kvall.

Linn képte kort den hédr veckan och  vattenflaska och huvudvérkstabletter  pinsamt att visa men jag har tva Friskis&Svettis Vasteras har 330 ledare,
ar redo att satta igang under hosten.  till exempel. Jag ar férberedd for allt!  Iform-tidningar och mérk choklad. instruktorer, vardar och 6vriga funktiona-
Hon planerar att ga pa cirkelfys, box, Lena tranar stationspassen (bade Men jag lovar, det ar inte till mig! rer som engagerar sig ideellt i foreningen.
dans och step. bas och medel), cirkelfys, intensiv Robert ar ledare i cirkelfys.

jympa och lite annat som kanns kul. VALKOMMEN TILL 0SS!

FOLKETS ROST -~ TEXT & FOTO: KARIN WITTUR, FOTO: THOMAS ALVRETEN

TESTAFRISKIS&SVETTISIHOST!

\ IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS VASTERAS

JAG VILL TESTA:
D Jympa/ dvrig grupptraning
[]Gym
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