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Rorligabarn

Roris ger lugn
ochroiklassen

Barn som ror pa sig mér bra.
Béde i skolan och pa fritiden.
Det skapar lugn och piggar
11()p Roris paverkar barnens
olarbete positivt. SID 2

Komigang

Dags att gora
en nystart!

Nyarsloften r till for att
brytas. Har du hort det forut?
Gor na%lot du tycker ar roligt.
D4 ar chanserna stora att
loftena héaller. SID 4

VAGA PROVA
MIXPASSEN. DU
KANSKE HITTAR
EN NY FAVORIT?

KOLLA PA
HEMSIDAN OCH
VITA TAVLANI

GLADJE. Barnen
i ettan i Nygards-
skolan alskar

att rora pa sig.
Nyttan far de pa
kopet — skelet-
tet blir starkare,
syreupptagnings-
formagan okar,
kolesterolvardet
sanks och 6verflo-
digt fett forsvin-
ner.
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VALKOMMEN

Att kommaigang,
attvaraigang

friskissvettis.se/borlange

arbetar med barn i aldern 69 ér.
| maggan@borlange.friskissvettls.se

Roris-Kurs utbildning for dig som

Mandag 7 februari. Intresserad? Meijla til

—

PAHALIS. Passa pa att triana |
med barnen nadr den harliga

: = MINI-RORIS kan du
vintern ger mdjligheterna.

kora med dina barn

ytt ar, nya 16ften. Vad glad jag &r att jag redan ar
igdng, att jag kom igang redan som barn. Lekte
i snon, var aktiv och borjade idrotta ganska
tidigt. Har alltid gillat den dér kénslan av att
ma bra, kénslan som jag far nér jag ror mig. Glad att jag
lyckades ldgga till en bra vana redan da.

hemma. Den finns i
receptionen och kostar
189 kronor.
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UPP OCH NER. En undersokning som Friluftsframjandet gjort om vad barn och vuxna
gor tillsammans visar att 40 procent av de tillfragade foréldrarna leker med sina barn
mindre dn tio minuter per dag. Daremor tittar 40 procent pa tv tillsammans med barnen
hela tva timmar per dag. Da blir det inte mycket tid kvar till rorelse eller samtal.

KLARA, FARDIGA, GA! ./ g -_— s - L
Ibland kor Carola Edbom f

Juniorjympa med barnen
pa Nygardsskolan.

Fafart pabarnen

Barn som ror pa sig mar bra. Bade i skolan
och pa fritiden. Det skapar lugn och piggar

HAR KKAN BARNEN B
ORLANGE

DET \
TRANA PA F&S B

TRANATILLSAMMANS

TIDEN AR KNAPP och vi ska hinna med
allt mer. Umgéinget med barnen och den
egna traningen far stryka pa foten ndr
jobbet och vardagen tar allt mer tid.

Det déliga samvetet gnager samtidigt

—Roris &r perfekt att viva in under
skoldagen. De blir piggare och orkar mer
efterat, sdger Carola som tycker det finns
andra fordelar med Roris ocksa.

— Musiken och rorelserna skapar glidje
och gemenskap och det behover barnen

FAMILJEJYMPA

Héar jympar och leker barn
och vuxna tillsammans.
Passet leds av sarskilt .=

. s
i deras alltmer snabba och tuffa tillvaro. utbildad ledare. Fokus e FE

som irritationen &r svar att halla tillbaka

EN VANA SOM JAG under &ren éven forsokt dela med mig
till mina barn, att gora saker tillsammans och gérna i ro-
relse. Det borjade som krypa, dansa, springa, ga, hoppa och
idag kan vi trdna ihop pa gymmet eller i 16pspéret.

Hos oss pé Friskis&Svettis finns traningsformer som
du kan gora med dina barn, till exempel familjejympan,
det barntillatna medelpasset, tréina tillsammans pa gymmet
(frén 13 &r) och spinning (minst 145 cm 1ang). Rorelser och
samtidigt en gemenskap.

I véra egna sidor hittar du mera om det hér och du kan
dven ldsa om var verksamhet Roris, ett rorelsepass for mera
rorelse i skolorna.

SKULLE DU NU ANNU inte ha kommit igéng s& fundera inte
pa det utan borja idag. Kalla det en nystart. Se i tidningen
vad négra av véra funktionérer ger for tréningstips. Den tri-
ning som blir av dr den bista oavsett vad det 4r. Den fér oss
att orka mera i livet.

MITT TIPS TILL DIG ér fortsitt hall i triningen aret om,
den kan variera, mer eller mindre men hall kvar den oavsett
arstid. Hoppas att vi ses pa Friskis. @

MARGARETA LOWEGREN,verksamhetschef
maggan@borlange.friskissvettis.se

upp. Roris paverkar barnens skolarbete.

arn ror sig alldeles for lite

i dag. De fér skjuts Gver-

allt, tittar mycket pa tv och

spelar datorspel. Lite rorelse
1 kombination med sdmre mat, sdsom
snabbmat och mycket socker, péverkar

LEDAREN

Namn: Carola Edbom.

Alder: 41 ar.

Gor pa F&S: Dansledare, Juniorledare och
Rérisutbildare pa F&S Borlange.

Tranar: Tre ganger i veckan. Fér det mesta
blir det dans, mycket socialdans.
Favorittraningsform: Dans f6rstas!
Favoritmuskel: Hula hulamuskeln.
Carolas traningstips: Satt pa favoritlaten
och hoppa, skutta och dansa.

barns hélsa. Overvikt och benskorhet blir
vanligare dven bland barn.

— Barn och vuxna behover hoppa och
belasta skelettet, siger Carola Edbom
som ir fritidspedagog pa Nygardssko-
lan, Rorisutbildare och jympaledare pa
Friskis&Svettis Borlidnge.

Hon och hennes kollegor i skolan
anvinder sig av Roris sé ofta som maj-
ligt. Bade planerat och spontant. Ibland
behover en lite for energisk klass lugnas
ner eller en trott piggas upp

— Det dr latt att ta fram Roris-skivan,
det krévs varken ombyte eller utrustning.
Rorelserna ér anpassade s att de gar att
gora mellan binkarna. Ibland kor vi hela
passet och ibland bara 5-10 minuter.

RORELSE OCH UTEVISTELSE péverkar
barnens skolarbete. Motoriken far iging
hjdrnhalvorna och de har lattare for att
koncentrera sig. Men skolgympan och
rasterna ricker inte for att barnen ska fa
sin dagliga dos.

friskispressen

De blir stressade precis som vi vuxna.
Roris erbjuder rorelse utan tdvling eller
prestation. Man jobbar tillsammans och
barnen tycker det &r toppen! ®

LOTTA WESTBERG, TEXT
TUFVE REMON, FOTO

- Sedan Réris startade
2003 har drygt 25 000 pedagoger
utbildats och sett till att 6ver en
halv miljon barn i aldrarna 6—9 ar
kort Roris i skolan. I Borlange
med naromrade ar 250 pedagoger
i 18 skolor Réris-ubildade.

- ROris 5 ar drygt 20 minuter och
innehaller bade fullt 6s och vila.
Tre kortare bonuspass ingar.

- F6r de mindre barnen finns
Mini-Réris som man kan képa
utan att vara utbildad och kéra
pa dagis eller hemma.

friskispressen

nér barnen gniller.

Bryt monstret, spara tid och ha kul
tillsammans. Svarare 4n s behgver det
egentligen inte vara. Det giller bara att
hitta genvégarna och de sma detaljerna i
vardagen som dr enkla att forédndra utan
att vinda upp och ner pa hela tillvaron.

Sluta inte titta pa tv men byt ut lite tid
mot fysisk aktivitet och unna dig sedan
en tv-kvill med gott samvete.

Att gd och trina tillsammans kan
vara ett sitt att umgas. Ta med ett mellis
och 1at det ta lite tid innan och efter pas-
set. Unna er en pratstund innan ni aker
hem till lixor och vardagssysslor.

Efter ett svettigt
traningspass
brukar humdret
vara pa topp och
dé kan spidnnande
samtal med de
dlskade barnen
dgarum. e

LOTTA WESTBERG, TEXT
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ligger pa barn i 3-4-arsaldern men
Familjejympan brukar fungera for alla
mellan 2 och 6 ar.

BARNTILLATET

Pass som ar oppet for hela familjen. Ett
vanligt medelpass dar du som ar 7-13
ar jympar gratis med vuxen. Du som ar
vuxen kan aven komma och trana pa
detta pass utan barn.

UNG PA GYMMET

Vi har aldersgrans pa gymmet, det ar
du fyller 16 ar men ar du 13-15 ar kan
du trana i vart gym tillsammans med
en vuxen. Kravet ar da att du innan tra-
ningsstart fatt en personlig instruktion
tillsammans med den vuxne. Och att ni
tranar tillsammans.

UNG PA SPINNING

Aldersgrans fér spinning &r samma ar
som du fyller 16 ar. Eller sa kan du vara
med och trana i malsmans sallskap,
forutsatt att du ar 145 cm lang.

FOTO: THOMAS CARLGREN
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START

Nyarsloften dr till for att brytas. Har du hort det
forut? Kom igdng och gor nagot du tycker dr
roligt. Da 4r chanserna stora att l6ftena haller.

u ska kénna ett vilbefinnande

nér du lamnar traningsgolvet.

Under avslappningen ska du

tacka din kropp for vad den
har gjort for dig under passet.

Sé sdger Rune Sundqvist som dr
jympaledare pa F&S Borlinge.

Mycket av hemligheten handlar om
glidje och lust. Ar det roligt och lustfyllt
kommer du gora det igen. Och igen.

— Skapa goda vanor som ger dig
lust och motivation. Kroppen kommer
protestera i borjan med den maste fa
en chans att vinja sig vid tréning, siger
Rune och uppmanar till tilmodighet.

Tidigare erfarenheter avgor naturligt-
vis hur ofta och hart du ska tréna.

Ar du nyborjare s& borja girna med
tva génger i veckan och pé en rimlig
niva. Det finns ingen anledning att kora
for hart i borjan. Da kommer du bara att
trottna. Eller skada dig.

—Om du viljer jympan s borja med
Bas for att bana in rorelserna. Ganska
snart kan du ga over till Medel om du
behover mer utmaning, siger Rune som
rekommenderar att gd upp till tre gédnger
i veckan efter en tid for att fa ett “sug”.

Det tar ungefir tre manader att skapa
en regelbunden vana.

— D4 kommer tréningsviskan auto-
matiskt packa sig och std vid dorren likt
en trogen hund, skrattar Rune.

MANGA TROTTNAR EFTER cirka 4tta
veckor. Det ér ungefir sé ldnge ett nyars-
I6fte brukar hélla i sig.

— Skriv ett kontrakt med dig sjélv.
Sitt ett realistiskt och gripbart mal och
bryt ner det i delmal. Méala upp en klar
bild om hur du ska vara om till exempel
sex manader. Ha den bilden framfor dig

nér du kinner motstand och vill ligga av.

FORSOK ATT TRANA regelbundet istillet
for ett rejélt ryck da och da.

— Blir det for sédllan blir man nybor-
jare varje géng, siger Michael Helsing
som &r gyminstruktor pa F&S Borlédnge.

Resultaten av trdningen kommer fort
i gymmet. Fortast i borjan, sedan planar
det ut. For att inte tappa motivationen da
kan du alternera och variera triningen.

Ta en fortséttningsinstruktion for
att fa nya 6vningar och tips. Det kostar
ingenting extra utan ingdr i ditt kort.

— Tréna gérna tillsammans med
nagon. Det &r roligt och peppande. Det
passar extra bra pa gymmet eftersom det
inte spelar ndgon roll vilken niva ni lig-
ger pa. Ni anpassar bara vikterna.

— P4 F&S vAgar man sig in ensam
ocksa. Det dr en vinlig atmosfir hir, lite
unikt faktiskt, avslutar Michael. @

LOTTA WESTBERG, TEXT
TUFVE REMON, FOTO
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Undvik
blodsmak
och att jaga
resultat.
Med aldern
har jag
insett att
harmoni
och lust dr
viktigare.
Det iir inte
meningen
att man ska
vara krigare

hela livet.”
Rune Sundqvist,
jympaledare pa
F&S Borldnge.

TRANINGSTIPS

Namn: Rune
Sundqvist

Gor pa F&S: Leder
Medeljympa.
Favoritmuskel:
Skrattmuskeln.
Runes tips: Lyssna
pa kroppen och va-
riera traningen. Om
du inte far resultat,
prova andra satt.
Var uthallig och ge
inte upp. Berém
dig sjalv varje gang
du har trdnat och
jamfor dig inte med
andra utan glad

dig med dina egna
framsteg. Tank:
"Jag ar bra precis
som jag ar”.

TRANINGSTIPS

Namn: Michael
Helsing.

Gor pa F&S:
Gyminstruktor.
Favoritmuskel:
Triceps.

Michaels tips:
Boka en gymins-
truktion och be om
ett program med
enkla basévningar.
Du kan trana
igenom hela krop-
pen pa 45 minuter.
Battre ett kort pro-
gram som du hinner
med flera ganger

i veckan an ett
langt som blir mer
sallan. Bygg sedan
pa efter hand. Byt
ut dvningarna mot
nya eftersom krop-
pen vanjer sig och
behéver “chockas’”
ibland. Det hgjer
aven motivationen.

TRANINGSTIPS

Namn: Asa Héglund
Gor pa F&S: Spin-
ningansvarig pa
F&S Borldange och
spinningledare.
Favoritmuskel:
Biceps.

Asas tips: Gapa
F&S och prova olika
pass, det finns nagot
foér alla. Olika ledare
och olika musik gor
att du aldrig trott-
nar. Testa spinning
och upptack hur
skonsamt, enkelt
och vilken effektiv
konditionstraning
det &r. Pa spinning
kan nyborjare och
elit trdna sida vid
sida. Lana garna
spinningsskor i
receptionen.

TRANINGSTIPS

Namn: Jenny
Landby Nilsson
Gor pa F&S:
Gruppledare for
Trana ute-gruppen
och leder Stavgang.
Favoritmuskel:
Deltoideus (axlar)
Jennys tips: Ha
ett syfte med att
komma igang — vad
triggas du av? Mo-
tivationen ar viktig.
Vaga prova och
hitta din intensitet
pa ute-passen. Det
ar skont att komma
ut efter en hel dag
inne pa jobbet.Du
kan kanna lukter, se
dagsljus och moéta
andra motionarer.
Vi ar ett harligt
gang —hang med!
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FOTO: TUFVE REMON, PATRIK LINDSTROM, ALVRETEN.

20 ARS-KALAS. Kupolen firade 20 ar och Friskis&Svettis
visade traningsinspiration. Pa scenen kérde F&S Borlange
jympa, gym och spinning samtidigt. Det blev en harlig show
med mycket gladje.

Hett i Kupolen

. en ht
EF“—N\O us ’\: \\Se
be

youty

i/ IwWwWW-
p ttisBlge

)
g 51

P

TEMAYOGA

Hi_‘gta ditt inre lugn.
NAR: Fredag 14/1
18-19.30, lérdag 15/1

13-14.30, s6ndag 16/1

13-14.30.

Fredag 11/2 18-19.30,

l6rdag 12/2 13-14.30,
sondag 13/2 13-14.30
VEM: Lisbeth Modin-
Nilsson leder.

Julschema

KETTLEBELL

En kanonkula med handtag, ett per-
fekt redskap fér komplex funktionell
traning. Trana hela kroppen pa ett
dynamiskt och allsidigt
satt. Svinga “"kanon-
kulan“och bygg
effektivt upp styrka
och uthallighet.

I gymmet kommer
vi aven att kéra
kettlebellgrupper
tillsammans med
instruktor. Hall utkik
efter anslag i lokalen.

Hela helgens schema
hittar du pa hemsidan
friskissvettis.se/borlange
och i var lokal.

MEDLEMSKVALL

- VAR: Intersport Borlange = NAR: Tisdag 1 februari, 19-21.
Under dessa kvéllar far du som ar medlem 20% rabatt pa all utrust-
ning som anvands under Friskis&Svettis traning — till exempel aerobic-,
crosstraining-, walking-, joggingskor, konfektion, yogamattor och dvrig
traningsutrustning. Fler rabatter under kvallen, las mer pa hemsidan.

Trana
{ med Anki
| i Portugal

Hang med Anki pa en tranings-
resa for seniorer till Monte
Gordo i sédra Portugal. Yoga,
seniorjympa, dans, cirkelgym
och station/senior. Stavgang
och 16pning. Det ar pass du kan
valja mellan den veckan da
F&S Borlange gér en medlems-
resa tillsammans med F&S-folk
fran hela Sverige. Las mera pa
hemsidan och i lokalen.

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Jag vet att det eningar. Alla an- rikskort och i stal-
kostar 50 kronor svarar for sin egen let infort den s k
for mig som ekonomi, de egna 50-lappen.
armedlemien kortsystemen och

forening att trana  priserna. Skillnader ~ Vem dger

i enannan. Men mellan stérre och Friskis&Svettis?

varfor finns inget
rikstackande kort

mindre foreningars  Svar:
forutsattningar Friskis&Svettis ar

i Friskis&Svettis? skiljer sig i s& hog en allménnyttig
Svar: grad att vi efter ideell idrottsforen-
Friskis&Svettis utredning av fragan  ing, vilket innebar

att medlemmarna
"ager foreningen".

bestar av dver 150
ideella idrottsfor-

tills vidare lagt
ned tanken pa ett

friskispressen

De intékter och
eventuella dverskott
som foreningen gor
under ett verksam-
hetsar gar tillbaka
till medlemmarna i
form av exempelvis
utbildning av ledare
och instruktorer
samt forbattrade
traningsmojligheter
avseende bland
annat lokaler och

traningsredskap.

Varfor har ni inte
zumba?

Svar: Nej, vi har
inte Zumba men
nu har vi snart
Dans fuego! F&S
har flera harliga
traningspass med
inriktning pa dans
varav ett av dem,
Dans fuego, ar

NYA LEDARE. Michelle Ek, Medel
& Core. Stina Kuoppa, Skivstang.
Frida Back, Intensiv. Carina Bryn-
tesson, Bas. Regina Méller, (lilla
bilden) Bas & Dans fuego.

A
MISSA INTE PREMIAREN P
DANS FUEGO DEN 12 FEBRUARI

enbart fokuserat
pa latinskinspirerad
musik och dansut-
tryck. Det ar inte
det enda dans-
passet vi har utan
det finns ocksa
Danspasset och
Dans afro.

Dans fuego har
premiar l6rdagen
den 12 februari
14.30




Jympa och dvrig grupptraning pé Skomakargatan 10 januari- 15 februari Med reservation for eventuella andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Medel 45 min
Helena
09.00 Senior 09.00Senior (10-90 Famllieiympa
Evy/Barbro Anki Therese/Barbro
11.30 Medel 45 min 11.30 Core 45 min 11.30Bas 11.00 Medelmix
Lotta Maggan L Carina Olika ledare
14.30 Station/senior 14.30 Dans fuego
Anki Premiar 12/2
16.00 Medel 16.00 Medel  |16.00 Styrka/medel  16.00 Medel 16.00Intensiy | 1>-49Cirkelfys | 1530 Medel
. . ) 60 min Barntillatet
Rune Malin Lotta Micke Frida ) ]
Maria E Petra/Stina .
17.00 Intensiv 17.00 Medel 17.00 Aerohic 17.00 Puls/medel | 17.00 Styrka/bas 16.30Bas
Petra Stina H Emma Marie Jennifer Maria K
18.00 Station/bas 18.00 Step 18.00
18.22e|¥|t:del ]lil?e.tooaﬁal_s Jennifer&Thomas Carola S AFTER WORK 17'229!:]“'
99 (max 120 st) (max 80 st) Olika ledare
18.30
19.00 Bas 19.00 Danspass 19.00 Medel 19.00 Medel
£ ; Styrka/medel
vy Carola E Helena Jessica Hir mixas Jens E
20.00 Skivstang |20.00 Station/medel ofikateman 19.30 Skivstang
. kivstan . ion . ivstan
20.00:::]:;5 afro 20,\,]?3]5?;& Kondition 75 min |70 min Anette&Jonas| 70 min (max 70 st)
Lisa , (max 70 st) (max 120 st) Stina K,

«+ Har jympar du tillsammans med ditt/dina barn i aldern 7-13 ar. Barnen far trdna gratis. Har far barnen hianga med pa "vuxenjympa”.

PAS

Spinning pé SI(omakargatan . Alla spinningpass dr hokningshara

SEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Medel 11.30 Medel 10.30 Mixpass
Erik/Palle Jens/Conny/Janne Olika ledare
17.00Medel | 1630Spinpuls | 17.00Medel | 1700SPINEUIS 54 00 pegel 16.30 Mixpass
Jens distans Sussi Janne Anki Olika ledare
Conny
18.15Bas 17.45 Medel 18.15Bas 18.15 Medel 17.15 Spin puls
Lars L Pierre Asa/Sussi Lars K Erik
19.30 Spin puls 19.00 Bas 18.00 Medel
Asa Anki 75 min Eva

BOKA PASS VIA INTERNET! , Bokningshara pass. For bokning av pass: ga in pa www.friskissvettis.se/borlange och folj instruktionerna.
Du kan bara bhoka at dig sjalv, 3 dagar framat och du kan ha 3pass hokade. For att behalla din plats maste du anmdéla dig i receptionen senast
10 minuter fore passets horjan. Kommer du senare kan nagon som vantar fa din plats.

Gym pa Skomakargatan

MANDAG

TISDAG
07.00-21.00

07.00-21.00

ONSDAG
07.00-21.00

TORSDAG
07.00-21.00

FREDAG
07.00-19.00

LORDAG
10.00-17.00

SONDAG
11.00-20.30

PRISER VUXEN 0CH UNGDOM/STUDERANDE/PENSIONAR (Ungdom t o m 20 ar)

Arskort Terminskort Manadskort Engangsavgift

Allkort 2500 (2 000) | 1500 (1200) Jympa 500 Jympa 60 (50)
Jympa 1400 (1100) 850 (650) Spinning 600 Gym 80 (65)
Gym 2000 (1600) | 1200 (950) Gym 700 Spinning 70 (50)
Spinning 1400 (1100) 850 (650) Jympa/10-kort | 550 (450) Medlemsskap 100 kronor

Senior (galler pa seniorpassen) 500 Spinning/10-kort| 650 (550) per kalendg_rér |(DF5VS for

att kunnaldsanagon typ av
Familjejympa (qéller pa familiejympan) 100 Gym/10-kort | 750 (600) | traningskort.

M EDLEMSAVGIFT: Fran 1 januari ar det

dags att betala din medlemsavgift for ar 2011. Avgiften ar
100 kr/ar. Nér du drar ditt traningskort i lasaren sa plingar
det till om du @nnu inte hunnit betala din 100-lapp.

Arskort giller 12 manader fran inkdpsdag.

Varterminsk
10-korten ga

ortet galler 1 januari-30 juni.
ller 12 manader fran inkopsdatum.

Delbetala: Lis pa hemsidan eller fragai receptionen

om hur du kan

delbetala ditt traningskort.

BRA ATT KANNATILL

B Friskis&Svettis dr en
ideell férening.

B Traningskortet &r
personligt.

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

B Kopt traningskort
aterléses ej.

B Forlorat tréningskort
ersatts med en kostnad av
50 kr.

B Som medlem &r du under
traning forsakrad i forsak-
ringsholaget IF.

W IF Friskis&Svettis
Borlange ar delaktig i RF:s
antidoping arbete och tar
avstand fran all doping.
Slumpvisa kontroller fére-
kommer och den som gor sig
skyldig stangs av fran tra-
ning hos oss.

M For personliga tillhérig-
heter som t ex vardesaker,
skor och klader ansvaras ej.
W For kop av kort med
ungdoms-, pensionars- och
studeranderabatt géller att
du kan uppvisa giltig legiti-
mation och studerandeintyg.
B Andringar i schema kan
forekomma.

W Vi behdver ditt samtycke
for att databehandla dina
personuppgifter. De anvands
for att administrera ditt
medlemskap. Nar du képer
ett traningskort samtycker
du till att vi far behandla
personuppgifterna.

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

Traning parecept

600 kronor/6 man

For dig som har nagon typ av recept/remiss
pa fysisk aktivitet. Detta kort géller pa
baspasset torsdagar 11.30 och i gymmet
dagtid vardagar fram till 15.30.
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UTBUD

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

BAS Passar dig som vill ha en skonsam
jympa som bygger upp styrka, kondition och
roérlighet fran grunden.Traningen ar lagom
tuff och enkel for att passa de flesta.

MEDEL Passar dig som &r van att rora pa
dig och vill ha mer kravande styrke- och
konditionsdévningar. Medel har tuffare tempo,
men med mycket variation, till exempel
varvas tyngre 6vningar med lattare och hopp
varvas med hoppfria steg.

INTENSIV Intensiv &r fér dig som har bra
kondition, starka muskler och gillar att trana
med hog belastning. Styrketraningen ar
klart tuffare med riktigt tunga och kravande
6vningar.

PULS Ett jympapass fér dig som ar van att
jympa, gillar tempo och inspireras av nagra
rérelseutmaningar. I Pulspasset hanger vi pa
musikens driv med roliga steg, 6s och pulshé-
jande 6vningar i ett langre konditionsavsnitt.

STYRKA Ett “rakt” jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer tid
an i den klassiska jympan. Du far dels mer
golvstyrka for mage, rygg, hofter, armar och
axlar, men ocksa mer av den staende tra-
ningen av stabilitet, snabbstyrka och spanst.
Styrkan ar av funktionell karaktar och vi
tranar med kroppen som redskap. Finns pa
bas — och medelniva.

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

i stationer blir den ocksa peppande och
omvéxlande! I stationerna kan redskap som
brador, hantlar, eller gummiband férekom-
ma. Finns pa bas, senior och medelniva.

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

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

AEROBIC Stegkombinationer med dansig
kansla.

DANSPASS Showa loss med steg och dans-
stilar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans

DANS FUEGO Det &r 6sigt, det ar dansigt,
det &r hett. Dans fuego ar inspirerat av
latinska rytmer, musik och dansuttryck.
Inriktningen ar mot stilar som salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba. Passet ar

lekfullt och har inga avancerade koreografier,
bara att hanga pa och slappa fram kansla,
attityd och karaktar.

STEP Stegkombinationer med danskansla
pa step-up brada.

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

YOGA Friskis&Svettis yoga bygger pa den
klassiska Hahta-yogans grunder och ar var
egen yogaform som tagits fram i harmoni
med Friskis&Svettis idé. Ej schemalagd, kan
férekomma som temapass.

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

SKIVSTANG KONDITION Effektiv styrka
och tuff kondition. Ett Skivstangspass med
cirka 15 minuter konditionstraning i inter-
vallform. Konditionsévningarna ar enkla men
rejalt jobbiga, om du vill.

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

SPINNING

1 Spinning har du majlighet att trana din
kondition precis s& mycket du 6nskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller lattsamt

och mindre svettigt. Spinning finns pa flera
nivaer. Gemensamt ar att ledaren, musiken
och stamningen i gruppen peppar, samtidigt
som du tranar utifran din egen férmaga. Du
bestammer belastningen, motstandet sjalv.

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

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

SPIN PULS Har far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du félja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
Overfors tradlost och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva.

SPIN PULS DISTANS OCH INTERVALL
Tva specialpass inom Spin puls som riktar sig
till dig som ar rutinerad och van “’spinnare”.
Spin puls distans och Spin puls intervall

utmanar din teknik och inspirerar din traning
pa tva olika satt.

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

SPIN PULS INTERVALL Hé&r utmanar du
din kondition och ska gilla att trana pa en tuff
niva. Passet vander sig till dig som ar rejalt
konditionstranad och som har koll pa din
spintraning.

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis Gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter.Traning i gym ar effektivt

och sédkert. Du kan trana for att rehabilitera
skador, komplettera annan traning, bygga
styrka och hallfasthet eller helt enkelt for att
komma i form.

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

GRUNDINSTRUKTION Véander sig till dig
som &r ny i gymmet eller till dig som vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med instruk-
téren gar du igenom ett grundprogram med
maskiner och vikter som passar dig och dina
mal med traningen.

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

i veckan med bra effekt. Efter intervju
féreslar instruktoren ett traningsupplagg
med 6vningar som ni gar igenom tilsammans.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

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

TRANANDE INSTRUKTOR Du kanske
traffar pa vara instruktorer nér de trénar. De
kan da ha en troja dar det star tranande in-
struktor. Passa da garna pa att stalla fragor.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 &r kan du
trana i vart gym tillsammans med en vuxen.
Kravet ar da att du innan traningsstart fatt
en personlig instruktion tillsammans med
den vuxne. Och att ni tranar tillsammans.

(Gransee_|

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

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

- Aldersgrans pa
gymmet: det
ar du fyller 16
ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans. Se
under texten ung
pa gymmet.

friskispressen




FOLKETSROST

JOHANNA PUHAKKA, 18 at, spelar
innebandy och gar pa medel- och puls
medeljympa. Hon tranar tre till fyra
ganger i veckan.

— Laxbdcker. I dag ar det matte-
bockerna, kurs C och D. Stundtals

ar det mycket pluggande — det ar
ofta laxbockerna far samsas med
traningskladerna.

FILIP TUNESTAM, 19 &r, tranar pa
gymmet fyra till fem ganger i veckan.
— En shaker och proteinpulver som

jag blandar ut i vatten. Det ar for att

min kropp ska aterhamta sig snab-
bare efter jag har tranat.

Vad hardu itréi_ingsvéiskan?

NICLAS LARSSON, 26 ar, tranar tre
till fem ganger i veckan. Det blir spin-
ning, [6pning och i gymmet. Cyklar
mountainbike med sina kompisar.

— Oftast nagon sak for lite. Jag
upptacker alltid att jag glomt nagot, i
dag var det handduken. Det jag aldrig
glémmer daremot ar mitt javlar
anamma! Jag ar jakligt envis.

MARINA OLSSON, 50 ar, gar pa
jympa och gymmet fyra ganger i
veckan. Hon ar vard i F&S Borlange.
— Jag brukar av nagon anledningen
ha ett antal skruvar i vaskan. Annars
ar det traningsgrejor for det mesta.

EMMA ANNASDOTTER, 18 ar, ar
vard och gar i skolan. Pa tranings-
golvet blir det mest jympa och dans.
—Jag har alltid min nagelfil med mig.
Pa sommaren har jag langa naglar
och da ar den konstant i bakfickan
—alltid nara till hands. Da ar den till
och med viktigare an mobilen!

BIRGITTA APELMAN, gér nagon-
ting nastan varje dag. Promenerar,
spinning och jympa.

— I dag har jag med mig ett par nya
spinningsskor som jag kopt pa Bil-
tema. De ar svara att plocka ihop sa
KJELL BJORSLAND hjalper till.

TESTAFRISKIS&SVETTIS
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Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 15 februari 2011.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Borlange dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

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

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

FRISKIS&SVETTIS BORLANGE
bildades 1993 och har i dag 5 000
medlemmar. Vi erbjuder drygt 55 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar dppet
varje dag, fran morgon till kvall.

F&S Borlange har 175 ledare, instruktd-
rer, vardar och évriga funktiondrer som
engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

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