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VALKOMMEN

Du har ett val
ochdet arvar
utmaning!

tt skapa en traningsanlaggning med ett sa
stort utbud som mojligt ar vart mal. Du
far darigenom en stor valmajlighet for din
traning.

Vilken terminsstart vi har haft! Det kanns riktigt
bra. Alla motionarer ar sa flitiga och det gér mig
glad. Alla tréaningsformer har 6kat och var tolkning
ar att ni varierar er traning. Tittar vi pa statistik sa
Okar inpasseringarna betydligt mer an vad med-
lemsantalet 6kar. Manga har 6kat sin traningsdos.
Vi har idag ett jatteutbud med 115 ledarledda pass
i veckan och ett 1000 kvm stort gym med en kom-
plett maskinpark. Det finns verkligen nagot for alla.

Vi har dessutom en harlig uteverksamhet, som haller
pa aret runt i flera olika intensiteter pa Kransmos-
sen. Vart mal ar att fa sd manga som mojligt att
réra pa sig och tycka det ar kul.

Just nu i denna vecka (férsta helgen i oktober) skall
jag och min verksamhetsgrupp aka till Nynashamn
for en traningskonferens och verksamhetsdagar. Dar
skall vi diskutera vad vi eventuellt kan fasa ut for
intensiteter, men ocksa testa pa och lyssna av vad
for nyheter som &r pa ingang och se vad vi kan ta
med oss till Boras.

Vi ses i traningsvimlet i host!

FOTO: GOSTA ELMQUIST

KARIN DANEHAMMAR
VERKSAMHETSCHEF
karin.friskissvettis@telia.com

F&S Jympar i

Sandared

KONDITION. Ledaren Berit Svensson uppmanar till hoga knan.

Varje onsdag klockan 19.30 kommer de
till Sandareds idrottshall for att jympa

med Friskis&Svettis.

lockan narmar sig halv atta
och motionarerna borjar trilla
in. Det finns egentligen bara
en kategori motionarer nar

F&S jympar i Sandared - och det &r
tjejer. I alla aldrar.

—Nir vi startade upp jympan i Sandared
s& hade vi en ganska sa trogen skara
motionérer som kom tillbaka ar efter ar.
Sedan hade vi en svacka, men nu tycker
jag mig se ett uppsving igen, beréttar Pia
Hallgren-Lager som var med fran borjan
nér F&S startade upp i Sandared.

Sandared och Sjomarken har under de
sista dren fétt en kraftig tillvaxt med
barnfamiljer och det mérks &ven pa
tillstrémningen av nya motionérer.

De flesta som kommer till passet har
varit med i méanga ar, eller har smabarn
hemma och tycker att tillgédngligheten
ar bra.

— Ménga motionérer ar hjdlpsamma,
forklarar Birgitta Arvidsson. De hjdlper
gdrna till att dra fram plintar dér vi har
hogtalare och vissa skriver till och med
upp sig sjdlva i boken dér vi noterar
vilka som kommer och vilket kortnum-
mer de har.

— Vi ser gérna att det blir fler som kom-
mer hit pa onsdagkvéllarna, for vi har
gott om plats, séger Pia. Tidigare hade vi
bara halva hallen att jympa i, men nu har
vi mojlighet att vara i hela.

— Just nu dr det bara tjejer som jympar,
men vi har haft en del killar med pa
passet, menar Birgitta. Medelpasset i
Sandared funkar for bade tjejer och kil-
lar, unga som gamla.

Kvillens ledare &r Berit Svensson. Hon
kommer frén F&S Borés dir hon kor
medeljympa. Succesivt far hon igdng
alla i uppvarmningen. Snart ar de i

full gdng och svetten borjar lacka hos
manga. Nér sedan Cindy Lauper sjunger
"Girls just want to have fun" da ser de
flesta ut att ha just kul.

Nar timmen har gatt s& har alla gjort ett
gott arbete. Nu véntar mat och vila och
om en vecka dr det dags igen. e

Namn: Pia Hallgren-Lager (tv) och Birgitta
Arvidsson (th)

Gor pa F&S: Jympavard i Sandared och
receptionsvard inne pa F&S i Boras.

Hur lange har ni varit funktionarer F&S:
Pia sedan 1998 och Birgitta sedan 2002.
Hur kommer det sig att ni fortfarande
haller pa: Man traffa mycket folk, alla ar
glada och positiva och det ar sa kul med tra-
ning. Det ger nytta med ndje.

friskispressen
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STYRKA. Benkick pa golvet ger starka ben
och rumpa.

MOTE. Lépning fran sida till sida.

F&SISANDARED

Varje onsdag kl. 19.30
Sista tillfallet ar onsdagen
15 december.

Loshiljett kostar 70 kronor
Terminskort kostar 400
kronor, samt 100 kronor foér
medlemsskap.

Kort koper du hos F&S,
Asboholmsgatan 12, Boras
Har du ett giltigt Grupptra
ningskort, Klippkort eller
Allkort hos F&S Boras sa
galler detta i Sandared.

friskispressen
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Namn: Monica Magnusson & Malin
Fredriksson

Varit med sedan: Detta ar andra
gangen vi ar har.

Varfor F&S jympa: Bra tid och det
ar nara. Vi har smabarn och bor i
Sjémarken sa detta passar perfekt.
Trdning i dvrigt: Crosstrainer, an-
nars blir det mest promenader.

Namn: Britta Akesson

Varit med sedan: Jag har varit
med i manga ar.

Varfor F&S jympa: Jag bor i Sj6-
marken och det ar lattare att ta sig
hit an till Boras. Nara och bra.
Trdning i dvrigt: Jag tycker
jympan ger mig det jag behover, sen
kompletterar jag med promenader.

Namn: Sara Norberg & Tea Olsson
Varit med sedan: Vi har varit med
i fyra eller fem terminer.

Varfor F&S jympa: Tillganglighe-
ten. Vi bor i ndrheten.

Traning i dvrigt: Springer och gar.

Namn: Jenny Alander

Varit med sedan: Cirka ett och ett
halvt ar.

Varfor F&S jympa: Det &r bra att
ha nagot som &r nara.

Trdning i dvrigt: Promenader

THUVUDET PAEN FUNKTIONAR

JOHAN SUNDMARK
GYMINSTRUKTOR

"DET MASTE VARA
KULATTTRANA!"

Varfor blev du gyminstruktor?

— Jag tycker om att triffa folk och jag har alltid varit engagerad
i olika foreningar. Nar jag flyttade till Boras sa sdg jag det som
ett bra sitt att f4 nya vénner. Dessutom &r det kul att férmedla
F&S virderingar.

Vad ar det som ar bra med att vara funktionar pa F&S?
— I borjan stélls det mycket krav pa dig. Du ska ga utbildning,
gora nytt pass och sitta dig in i en ny roll. Men sedan blir

det bara bittre och béttre. Mycket socialt och man far manga

véanner.

Vad dr din viktigaste roll som instruktor?

— Att motivera och formedla. Du tréffar s otroligt manga
olika personligheter och det &r kul att lyssna av och hitta vad
som motiverar varje person.

Du jobbar som polis. Har du nytta av din roll som gymin-
struktor i ditt yrke?

— Absolut! Det &r det hir med kommunikation. Att lyssna av
och formedla helheten. Jag vill inte fokusera pa resultat utan
pé hur du tar dig dit.

Vad ar ditt basta traningstips?

— Det maste vara roligt att trina. Variera din trdning sa du inte
trottnar. Tréna ihop med andra och framfor allt - ha inga hoga
krav pa dig sjalv!

Namn: Johan Sundmark Alder: 27. Gor: Polis. Trdnar pa

F&S: Gym. Favorittraningsform: Allsidig traning.
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GENERATION. Hampus trdanar med mamma.

e flesta gym kréver att du &r
16 ar for att trina styrketra-
ning. Hos F&S har man sedan
en tid tillbaka kunnat erbjuda
Ung i gymmet, dvs du tecknar ett
avtal tillsammans med fordlder/méls-
man. Sedan trdnar ungdom och den
vuxne tillsammans och fér ett anpassat
program.

Hampus Qvist ir 14 r och trinar ihop
med sin mamma Kristina Hagherg
Quist.

— Jag har spelat golf i sommar, men

nu vill jag borjat med en sport som jag
kan gora éret runt, siger Hampus. Jag
har testat en del lagidrotter, men det 4r
inte riktigt min grej, sé det hér har jag
langtat efter.

UNGIGYMMET

0 Du som &r mellan 13-16 ar kan trana
ihop med foéralder/malsman eller annan av
Friskis&Svettis godkand vuxen.

[0 Bada ska ha giltigt traningskort

UNG IGYMMET AR
FORDIG
MELLAN 13-16 AR
TRANA MED
VUXEN

Hampus och hans mamma har
tranat ihop i cirka en manad och
de kénner redan av effekten av
traningen.

— Jag gor detta for att Hampus vill
och det &r ett bra sdtt att umgas pa.
dessutom blir vi bada starkare, si-
ger Kristina som inte styrketranat
sedan 80-talet. Hampus har dven
diabetes och det &r otroligt viktigt
for honom att &ta rétt och hitta en
traningsform som passar honom och
som han kan utdva pé lang sikt, menar
hans mamma.

INSTRUKTIONEN gors av F&S
utbildad gyminstruktor som lagger upp
ett anpassat program

— Vi fick otroligt bra instruktion av
Tommy Nyberg. Han berittade bland
annat om vilka dvningar som passade
oss men dven vikten av stretching efter
passet, sdger Kristina.

— Jag har déliga muskler i axlarna

och det &r forsta mélet jag har med
trdningen, att bli starkare just dar. Men
dven att min golfsving ska forbéttras,
beréttar Kristina. Vi har kopt arskort,
dérefter sa far vi se vad som hénder.
Forhoppningsvis sé har vi blivit star-
kare och vill fortsétta, menar Kristina
och Hampus nickar medgivande.®

[ Bada ska genomga en instruktion och far
ett anpassat program.

[0 Samma ar som man fyller 16 ar far man
trana sjalv pa gymmet.

ARETS 4

TRANINGSFLUGA-

ZUMBA! |

Fredagen 22 oktober kom- \

mer Sussie still Boras for att

koraettDans Zumbal Med ~ Fasset

inspiration frén latiname- dr inte bokbart, men kom i tid

rikanska rytmer s som qﬁantal T e

Samba, Merengue, Salsa, till max 50 pers.

Cumbia mm bjuds duupp till

St s i Vilkommen till ett fartfyllt
och svingit pass! B

K1. 17301 Lilla salen

5%
: .-.L‘ [yl W ‘

ALLERGIER. Tank pa dina medmotionéarer.

PARFYM, HARSPRAY,ETC.

Forsok att visa hansyn for de som ar 6verkansliga mot starka
dofter. Nar du byter om i F&S omkladningsrum sa uppmanar vi
dig att inte anvanda produkter som parfym, harspray, spray av alla
sorter, schampo och cremer med starka dofter.

Tillsammans kan vi 6ka trivseln for alla.

NYHETSBREV
VIAE-POST

Du har vél inte
missat att du via var
hemsida www.friskissvettis.
se/boras kan anmila dig till
vart nyhetsbrev? Fyll i
namn och e-postadress
och du far nyheter
och information om
F&S Boris direkt i din
e-post. e

friskispressen
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Foretaget lagger
vikt patraning

Mecka Reklambyrd 1 Bords stottar

mojligheten att trana.

Allt fler foretag har forstétt vikten av ett
hélsoframjande arbete — ett brett omrade
som omfattar bland annat ledarskap,
motivation, fysisk formaga, arbetsroller,
ergonomi, kost, stress och mentala fragor.
En investering i hdlsa dr nagot som defini-
tivt syns i resultatet. Den storsta vinsten dr
naturligtvis att dina medarbetare mar bra.
Undersokningar visar att hos de foretag
som erbjuder sin personal subventionerad
friskvard &r sjukdagarna farre, perso-
nalomséttningen ldgre och effektiviteten
hogre. Studier visar ocksa att varje krona
investerad i friskvard ger mellan fem och
atta kronor tillbaka!

— Generellt sa har vi vildigt {4 sjuk-
dagar hir. Mesta franvaron handlar om
VAB (vérd av barn) och det har ju inget
med personalens hélsa att gora, menar
Mats Alfredsson som &r en av dgarna
till Mecka Reklambyra.

— Vi avsitter en summa pengar till
varje anstilld att lagga pa trining
samt friskvéard, sdsom massage eller
liknande. Av 18 anstéllda sa &r det cirka
70% som viljer att trdna hos F&S. Vi
har en stor forman som ligger vigg i
vigg med ett gym och manga av vara

MATS ALFREDSSON. VD och projekt-
ledare pa Mecka Reklambyra.

anstillda véljer att trdna pa lunchen,
sdger Mats.

— Framfor allt sa vill vi att personalen
mar bra och trivs och traning gor att vi
orkar mer, sdger Mats.

Vad tranar du sjélv?

— Jag trénar pa gymmet och sa
kompletterar jag med ldnga, snabba
promenader.

Vad betyder ordet HALSA for dig?

— Att man &r glad, humoret dr pa topp
och att man orkar mer. Nar man har
balans i livet. o

NAMN:
Hans Karlsson.

VILKET PASS SKA DU GA PA?
Kombipass med Cirkel/Spinn.

VAD BRUKAR DU TRANA?
Jympa, spinning, kombipass.

HUR OFTA TRANAR DU?
Ungefar 3 ganger per vecka.

VAD AR DET SOM GOR KOMBIPASSET SA
BRA?
Det ar sjalvklart kombitionen av kondition och styrka.

\!AD GOR DU EFTER PASSET?
Aker hem och ater.

VIVILL BLIFLER! komPAVARA

Vi soker blivande ledare

Mandagen 29 november kl. 19.00

e jympaledare/medel
e skivstangsledare
e dagtid spin/jympaledare

Anmalan kravs for ratt forberedelser.

Anmalan go6rs senast 26/11.

friskispressen

Vi s6ker dven vardar

* receptionsvardar

Anmalan gors senast 22/11.

Anmalan gors till;

Karin Danehammar eller Sari Lorentzon.
Ga in pa var hemsida for att lasa mer.

FOR VARD ELLER LEDARE

Tisdagen 23 november kl. 17.00

e informationsvardar
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SCHEMA

Jympa Stora salen

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

[EULET] Tisdag Onsdag  Torsdag Lirdag Sondag Indoor wa"(ing
10.00-11.00 Senior Senior Familj Tid Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag
11.00-12.00 Medel 07.15-08.15 Medel
.00-13. [ 1]
12.00-13.00 Rletc) 11.00-12.00 Rullande
14.00-15.00 Dans afro A A
A 12.00-13.00 Medel Bas
Skivstang
15.00-16.00 Medel Kondition 2
slutar 16.15 16.00-17.00 Bas
16.00-17.00  Medel Pk
- ) medel Kombipass A
* Styrka/ 17.00-18.00 I‘W/Cilrskglo Medel
. 2 slutar 18.
16.30-17.30 Skivstang ol = =
i oy - 18.00-19.00 Medel Bas Medel Medel Rullande
17001000 Sksang Sl | Do saten 73
i 19.00-20.00 Bas Medel Medel
17.30-18.30 X-pass - Alla pass dr bokningshara. Intro (for dig som &r ny)= A
. *
18001900  PUS GRS - Medel . .
slutar 19.
Spincykling
18.30-19.30 Medelse ) N N __
Tid [ EUGET] Tisdag [ET] Torsdag Fredag Ldrdag
Station 75  Medel Styrka/ N
19.00-20.00  Rygy Ui %545 18451945 medel 10.15-11.15 1<§§or,|1|10,go Medel
. Skivstang® o
20.00-21.00  Intensiv Medel kondition  Skivstang 11.15-12.15 Bas Medel
startar 19.45
H 12.00-12.4 Ba: Medel
Jympa Lilla salen > s
Tid Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lordag Sondag 15.00-16.15
10.00-11.00 Mamma Step Medel
16.15-17.15 Bas Medel Bas
Medel Medel 16.45-17.45
12.00-13.00 slutar 12.45 slutar 12.45 Medel Kombipa:
ede 1pass i
15.00-16.00 Aerobicslz: 17.15-1815  Medel ‘GO aas Cirkel&gin Lntensiviio Bas
Basm
16.00-17.00 Basm X-pass 18.15-19.15 Bas Intervall Medel
. Puls
16.30-17.30 Ki
bas i i
T 18.45-19.30 s, Kombibass
001000 g BN
slutar 18.30
P i Medel Medel
17.30-18.30 Aedr:rllnslcs 19.15-20.15 Intensiv. 5r5500 19560030 Bas
All a kni .
18.00-19.00 Aerobics - Ki a pass dr bokningshara
18.30-19.30 Bas Step * Sandared Jympa Onsdag 19.30-20.30 Medel mix (For terminsstarterminsavslutning - se var hemsida)
19.00-2000 [ G
19.30-20.30 [ = Aerobics T ym 5
R slutar 21.00 €erobics Till var frascha gymlokal kan du komma nér det passar dig. Oppet under ordinarie dppettider.
20.00-21.00 Step * Pl ]‘:" Gymmet stangs 15 minuter innan ordinarie tid.
Lugna salen Priser hosten 2010 rerminskort 6 man 12man  Autogiro
L Mandag ~ Tisdag  Onsdag Torsday Fredag  Lérdag  Sdndag
= ani 1100 kr 1800 kr 180 kr
08.00-09.00 Yoga 1 Gym? 1350 kr 1750 kr 2200 kr 210 kr
= 1000 ke 1600 ke 160 kr*
17.00-18.00 Yoga 1 Allkort' 1750 kr 2900 kr 270 kr
%
18.45-20.00 Yoga 2 ani 850 kr 1300 kr 140 kr
Gym? 1100 kr 1500 ke 1800 kr 180 kr
19.30-20.30 Yoga 1 * 800 kr* 1300 ke 140 ke
s . Allkort!? 1250 kr 2100 kr 200 kr
Alla pass med * ar hokningshara.
B Barn mellan 7-12 &r foljer med utan extra kostnad i vuxet séllskap. Gratis for ungdomar mellan 13-20 &r. Ani 950 kr 1700 kr 170 kr
WM Gratis for ungdomar mellan 13-20 ar. Gym? 1150 kr 1650 kr 1900 kr 190 kr
. 850 ke* 1400 ket 150 kr*
c ¥ ke I g y m Allkort!? 1250 kr 2100 kr 200 kr
Tid Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lirdag Sindag Senlorkortet® 550 kr 950 kr
Cirkel A Sondarssorttt pro
it andaredskortet! r
10.00-11.00 Senior Oppna Darrar 400 kr
A N Y iljejympa et kort/barn - iften ingar 100 kr
12.00-13.00  Cirkel Cirkel Cirkel Ryggiympa 400 kr
Cirkel 2 Cirkel & Prova-pa-kort 3ggr® 200 kr
Irke: Irke! Allkort 10 klipp - géller 1 ar'2 550 kr
16.00-17.00 ojamn vecka Ung Allkort 20 klipp - galler 1 ar*? 950 kr
i i A ;
17.00-18.00  \owEes  Cirkel KOS Cirkel Cirkel 75 an Tk i
slutar 18.30 startar 16.30 3 varv Gym? 70 kr 50 kr
A A
18.00-19.00 Cirkel = Cirkel it ]
100 kr
i A
19.00-20.00 Cirkel Schemaférklaringar
“ = Avser dig som har annat giltigt traningskort eller medlem i annan F&S-forening.
Alla pass dr bokningshbara. Intro (for dig som dr ny) = A Igang till hela jympaschemat och spincykling. Spincykling fér dig dver 150 cm.
\dersgrans 16 ar for gym, dock fran 13 ar i vuxet sallskap. Se véara regler fér Ung | gymmet. P& gymkortet kan du &ven trana Cirkel (bokbara pass).
. . = Galler for inpassering fram till 14.30, vardagar och hela Iordagen. Ej sondagar.
Passheskrivning i o s S e s
© = Prova-pa-kortet galler fér alla aktiviteter, dven terminskort. 200 kr dras av vid kop av aktivitetskort inom 3 manader. Galler ej specialkort.
Jympa Aerobics/Step Dans Ki-box Skivstang _ Ovrig information, se var hemsida eller schemafolder.

o
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Grupptrdning-jympa

- alla pass fran 13 ar och uppat

Bas. Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha en skon-
sam jympa, som bygger upp styrka, kondition och ror-
lighet fran grunden. Traningen &r lagom tuff och enkel
for att passa de flesta.

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

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

Styrka/medel. Ett medelpass med inriktning pa styrka.

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

Intensiv. Svettig och tuff genomkadrare — mycket effek-
tiv om du har bra kondition och starka muskler. Valj
Intensiv om du klarar hég belastning under lang tid.

Ki-jympa. En spannande och annorlunda jympa pa med-
elniva inspirerad av 6sterlandska traningsformer som
gigong och kampsportstekniker.

Station. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styr-
kestationer. Langre och tuffare. Passar dig som vill ka
uthalligheten.

Core. Styrka och stabilitet for balen. For dig som ar
traningsvan. Funktionell traning med rygg, mage och
balstabilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du tranar
effektivt och sékert, men ocksa utmanar dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rorlighet. Funktionellt
helt enkelt!

Dans afro. Kraftfullt och energigivande, den perfekta
blandningen mellan tréning och dans! Fotter som
stampar, armar som sveper och rumpor som svénger
till trumrytm. Syftet &r ett danspass utan komplicerad
koreografi som upplevs kraftfull och frigérande med
stora rérelser och lag tyngdpunkt. Dans afro tranar
konditionen och ger energiférbrukning. Ryggen och
balens muskulatur starks och ryggraden blir smidig.
Hofterna och axlarnas smidighet férbattras och ben och
sate starks. Da man dansar barfota far dven fotterna
bra traning.

Aerobics dans. I passet Aerobics/dans ger vi
utrymme for mycket koreografi och dansinspiration.
Svarighetsgraden ar fran niva 2 och uppat.

Aerobics 1. Haftiga stegkombinationer.
"0s och flyt med stegkombinationer”.

Aerobics 2. Fortsattning pa Aerobics 1.

Ki-box 1. Ett lite tuffare medelpass med mycket kraft
och fokus. Vi jobbar i par och anvander handskar och
mittsar (handkuddar) i olika tekniker/kombinationer.

Inga forkunskaper kravs. 90 min.

Step. Stegkombinationer pa brada”.

Skivstang. Ett pass med inriktning pa styrka. Med hjélp
av skivstang tranar du i grupp, du valjer sjalv belast-
ning. Tag med extra handduk.

Skivstang/kondition. Har kombineras ett traditionellt
skivstangspass med en konditionstraningsdel i intervallform
dar vi tranar snabbhet, spanst och explosivitet och tar
brador till hjalp for att stegra pulsen. Enkelt utan krang-
liga rorelser och kombinationer. Sportigt och fartfyllt! 90
min langt.

X-pass. Se info pa hemsidan/ledare.

Brada. Effektivt och roligt med hjalp av en step-up
brada. Rejal kondition och smarta och effektiva 6vning-
ar for styrka och rorlighet.

Mamma. Jympa for dig som vill komma igang efter gra-
viditeten. Ta med dig bebisen pa passet.

Familj. Jympa tillsammans med barnen. Lamplig alder
ca3-6ar.

Senior. Lugnare tempo och musik. Effektiv och skon
tréning for hela kroppen med extra mycket rérlighet.
Utan hopp.

Ryggjympa. Skonsam tréning fér dig som behover ta
extra hansyn till ryggen. Du bygger upp styrka, sta-

bilitet och rorlighet med sakra dvningar. Utan hopp.
Jympan ar framtagen av sjukgymnaster och leds av

specialutbildade ledare.

Oppna dorrar. Oppna dorrar ar ett fartfyllt och inspi-
rerande jympapass, speciellt anpassat for dig med
funktionshinder. Jympan bygger pa lust och rérel-
segladje. Har & man med for att njuta av traning till
medryckande musik och fér att uppleva rytm, energi
och gemenskap. En jympa som "6ppnar dérrar", inte
minst mentala.

Cirkel Fys &r ett fartfyllt och svettigt traningspass
for hela kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana in

friskispressen

rorelserna ratt. Darefter tar vi i och belastar. Under pep-
pande ledning tranar du i olika stationer, med eller utan

redskap. Passet ligger pa medelniva och ar uppbyggt av

9-10 stationer som kors i tre varv.

Grupptrdning-spinning

- Konditionstraning pa cykel fér dig dver 150 cm.

Spin start. Kom igang pa kul och trivsamt sétt. Du som
ar ovan att trdna, har kan du tryggt bérja fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditionstraning. Spin
bas. Spincykling i ett lugnt tempo dar belastningen ligger
pa en skon och konditionsframjande niva. Ett pass som
passar de flesta.

Spin medel. Ett spincyklingpass for dig som &r ganska
véltranad och kan grunderna for spincykling.

Intervall. Ett pass dér vi varvar arbete med vila.

Vi bérjar med lange intervaller och avslutar med
kortare. Ett pass for dig som ar vél bekant med grun-
derna for spincykling.

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

Cirkel/Spin. Vi bérjar med ett cirkelpass med fokus pa
styrka foér hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till
spinningsalen och avslutar med ett rejalt konditions-
pass. Passet ar totalt 90 minuter langt. For dig som ar
traningsvan.

Core/Spin. Passet startar med funktionell balstyrka
fokuserat pa mage, rygg och balans. Darefter forflyttar
vi oss till spinningsalen och avslutar med svettig kondi-
tionstraning. Passet &r totalt 90 minuter langt. Fér dig
som &r traningsvan.

Senior. Spinning fér dig som &r lite &ldre. Vi konditions-
tranar i ett behagligt tempo till skén musik. Passet ar
dagtid.

Skivstang/Spin. Vi bérjar med skivstangsdelen och
forflyttar oss sedan till spinningsalen dar vi avslutar
med svettig spinning. Passet ar totalt 90 minuter
langt. Har far du rejal traning bade vad det géller
kondition och styrka! For dig som &r traningsvan.

Indoor walking or dig med alikort)

Indoor Walking &r en grupptraningsform dar du gar/
springer/stakar pa en stationar “walker”. Allt till

0sig musik med en ledare som peppar och pushar

dig. Huvudsyftet med traningen ar kondition, men den
erbjuder ocksa utmaningar i balstabilitet, hallning,
balans och styrka for ben/hdft och armar/skuldror.
Konditionstraning som alla klarar av. Aldersgréns 13 ar.

Bas. Har far du rejal och effektiv konditionstréaning.
En niva

som passar de flesta och framfor allt dig som precis
bérjat

trana.

Medel. Har &r tempot hogre och vi jobbar med mer
belastning.

Du far en rejal genomkérare! Passar dig som redan ar
igang med traningen.

IW/Cirkel. Vi bérjar med ett indoor walking for ett
hérligt konditionspass. Darefter férflyttar vi oss till
Cirkelgymsalen med fokus pa styrka for hela kroppen.
Passet &r totalt 90 minuter langt.

Intro ar till f6r dig som aldrig har varit pa Indoor Walking
tidigare, 15 minuter innan passet borjar gar man igenom
instéllningar. Obs! Finns inte pa alla pass.

Cirkelgym or dig med gym- eller allkort)

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

Cirkel/Spin. Vi bérjar med ett cirkelpass med fokus pa
styrka for hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till
spinningsalen och avslutar med ett rejalt konditions-
pass. Passet ar totalt 90 minuter langt. For dig som ar
traningsvan.

TW/Cirkel. Vi bérjar med ett indoor walking for ett
hérligt konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till
Cirkelgymsalen med fokus pa styrka for hela kroppen.
Passet &r totalt 90 minuter langt.

Cirkel Ung. Cirkel ung ar till fér dig mellan 13-16 ar.
Vikter och musiken ar anpassad fér malgruppen, en
instrukt6r & med och instruerar och peppar sa att tra-
ningen blir skonsam och rolig.

Cirkel Senior. Cirkel for dig som &r lite aldre. Ett tra-
ningspass i grupp ihop med en instruktér som ser till
att du far kul och effektiv tréning genom bra teknik.

Musiken &r lite anpassad fér malgruppen. Passen ar

dagtid. (I man av plats till fér alla.)

Gym

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

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

Né&r du kopet ett traningskort hos oss har du mojlig-
het att fa ett personligt traningsprogram av nagon av
vara gyminstruktorer*.

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

Ung i gymmet 13-16 ar

Ung i gymmet innebdr att du som fyller minst 13 ar
under aret kan styrketrana tillsammans med foralder/
malsman (eller annan enligt Friskis godkand vuxen)
enligt ett anpassat program. Du och din féralder
maste forst godkdnna ett kontrakt och genomga en
instruktion som ingar i gymkortet. Bada skall ha gil-
tigt aktivitetskort.

Ute

Rérelsegldadje utomhus far du uppleva i uteverksam-
heten!

Vi har joggning och friluftsverksamhet. Joggning ar

i pass om ca en timma. For att delta i vara uteaktivi-
teter ska du vara medlem i Friskis&Svettis. Du har da
tillgang till dusch och bastu vid KRANSMOSSEN. Se
nedanstaende program.

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

Hall utkik pa hemsidan!

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen
Hosten 2010

Kom-igang 17/8 - 21/12
Medel 17/8 - 21/12
Stavgang/powerwalk 17/8 - 26/10
Bas 17/8 - 26/10
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Friskis&Svettis
Boras ar en ideell
idrottsforening
som erbjuder
traning for alla
aldrar.

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

Sveriges storsta
traningstidning
Medlemstidningen
Friskispressen
som utkommer
sex ganger/ar.

Forsdkring
Olycksfallsforsak-
ring som galler
vid alla trénings-
tillfallen och for
resa till och fran
traningen.

Utveckla din
traning

Traffa vara
duktiga ledare
och instruktorer.
Fraga dem om
traning!

Rabatter pa
Fotriktigt

30% vid 2 tillfallen
varje ar, 6vrig tid
har du alltid 15%
rabatt i butiken.
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FOLKETSROST

MARIE SVENSSON & SOFIE
SVANTESSON ska trana Ki-box.
— Vi ar studenter i Boras och vet
sedan tidigare att F&S star for en
sund traning.

Favoritmuskel:

— Hjartat!

PATRICIA RISTO, ska trana Indoor
walking.

—Jag har tranat pa F&S lange,
sedan Sturehallstiden. Da var det en
arbetskamrat som var Friskisvard
som drog med mig.

Favoritmuskel:

— Hela balen. Ar man stark dar sa
haller det upp hela kroppen.

Hur hamnade du har?

JON CARRINGTON & MARIE
EKLUND ska trana Ki-box.

— Vi gar pa Hoégskolan och har hort
fran andra att det ar bra har och sa
ar det bra studentpriser.
Favoritmuskel:

— Ryggen/balen.

LARS IRVANKOSKI, ska trana pa
gymmet.

—Jag tranar bara gym, har ett skadat
kna sa det finns inte mycket annat att
gora. Borjade trana har da jag gick
pa Hogskolan. Nu genom jobbet.
Favoritmuskel:

— Ingen speciell.

SIMON YUEN, ska tréna Kombipas-
sets skivstang/spin.

— Jag brukar ga pa skivstang, spin-
ning och stationsjympa. Jag ska koépa
Allkort sen sa jag kan ga pa Indoor
walking och Cirkelgym ocksa.
Favoritmuskel:

—Jag tranar allsidigt.

DINA TOPIC, ska ga pa Ki-box

— Har tréanat har lange. Borjade pa
F&S for att de hade bast aerobics.
Det kan bli lite trangt ibland, men det
ar bra nar vi kor i stora salen.
Favoritmuskel:

— Det &ar nog biceps.

BJUD MED EN VAN

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS BORAS

NBIMING Lttt e ettt e e et e e et e e s et e e e nb e e e e ams et e e ambbeeseasbeeseanteeeenneesannaes

Ar du student och 16 ar eller aldre
sa kan du trana for 20 kronor
under novemberlovet.

Vi 6ppnar 07.00 alla vardagar
utom fredag da vi 6ppnar 10.00.

Du behéver inte vara medlem utan
betalar bara en |6sbiljett for 20
kronor.

Du kan vélja mellan att ga pa
gymmet - vi har cirka 1000 kvm
gymyta dar du hittar det mesta du
behover.

Valj aven vara lunchpass. Du kan
inte forboka, utan kan ta drop-in-
biljett i man av plats.

Se schema pa hemsidan fér mer
information :
www.friskissvettis.se/boras

AAPESS: et eiee ettt et e et e et e e s ae et e e e ae e aeeeb e e aeeebeeeate e beeeste e bt annaa e saeenbeensaeeseennaeenten

B0t ettt ettt et e e et e s et e e e bt e e s b bt e e e bat e e e enneeeeanraes
PEISONMUMIMEY T Lttt ettt ettt ettt e ettt e st e e s sttt e s s st e e ssasbeesesssaeesnsseeeessaeesnseeesnnsaeess

VANNENS MEDLEMSNUMMER: w.voverrvererrissessisessssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnsens

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 12 december 2010.

JAG VILL TESTA:
O Jympa

O Yoga

O Indoor walking
O Kombipass

O Gym

O Spinning

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



