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Nyheter och in

"Vi ska inte bl
storst men...
hast!"

Mot Cia Zettersten,
verksambhetsledare, och
foreningens ordforande Anneli
Horwing 1 ett Oppenhjartigt
samtal om hot och mdjligheter 1
framtiden. SID 2-3

tion fran Friskis&Svettis Hoganas DEC 2010-FEBR 2011

CIA OCH ANNELI.
Samtal dver en
varm kopp te.

Péter rockar
fett pa jJympa-
golvet!

SCHEMAN!

NU KAN DU .
PLANERA DIN TRA-
NING FOR .IULPCH

NYAR OCH FOR
VAREN 2011. AEL|:-A
. Mf)JLIGHE__T
Mot Peter Bjorklund, FINNS HAR!
uppskattad jympaledare som
varje tisdag drar igdng musiken
till Styrka/medel. Men hur

hittar han musiken? SID 5
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Cia Zettersten, F&S Hogands

Friskis&Svettis Hoganas ar Sveriges fjarde storsta F&S-forening sett till antalet medlemmar
i forhallande till antalet kommuninvanare. Sedan 2004 har medlemsantalet dkat med
smatt ofatthara 183%! Men i all framgang lurar ocksa olika faror. M6t Cia Zettersten,
verksamhetsledare, och foreningens ordférande Anneli Horwing i ett dppenhjartigt samtal
om hot och mdjligheter i framtiden.

nneli Hérwing kan snart

blicka tillbaka pa sitt forsta

ar som ordférande for

Friskis&Svettis Hoganis.
—Det dr framforallt den ideella kraften
i var forening som jag ér vildigt impo-
nerad av. I nédringslivet har jag aldrig
sett ndgon motsvarighet till entusiasm
och engagemang.

Cia Zettersten stéller ned koppen
med det rykande varma teet och ler
igenkdnnande.

— Jag tycker att det ar helt fantastiskt.
Tack vare alla enastdende funktionérer
kan vi halla 6ppet néstan varje dag hela
aret och erbjuda vara medlemmar tré-
ning med hogsta kvalitet.

Samtidigt dr bade Cia och Anneli
mycket medvetna om att den ideella
styrkan snabbt kan byta skepnad och i
stéllet bli en svaghet.

— Om en ledare viljer att sluta, kan det
ta upp till ett ar innan vi har rekryterat
och utbildat en ny, forklarar Cia Zet-
tersten. Ett annat aktuellt exempel dr

att vi just nu inte har tillrackligt manga
gymvirdar. I vdrsta fall maste vi stdnga
gymmet en timme tidigare pa kvéllarna
och kanske helt pa helgerna!

— Det &r darfor vi maste bli &nnu béttre
pé att fa vara medlemmar att verkligen
forsta hur viktiga de &r, att de ér just
medlemmar, sdger Anneli Horwing. Att
de tillhor en forening som bygger pa
ideellt engagemang, att det ibland kan ta
tid med férandringar och nya satsning-
ar, och att verksamhetens omfattning
bestdms av funktiondrernas insatser.

— Nér vi borjade att separera medlems-
avgiften och traningsavgiften, var det
just for att 6ka den forstaelsen, sager
Cia. Vi ar Hoganis utan jamforelse
storsta idrottsférening och férutom att
vi dr en del av Friskis&Svettis riksom-
fattande organisation, ingér vi dven i
Riksidrottsforbundet.

BADE CIA OCH ANNELI aterkommer
hela tiden till idealitetens betydelse for
verksamheten.

"Den for
medlem-
men mest
patagliga
effekten av
den ideella
kraften, ar
val att vi
kan halla
sa laga
kortpri-
ser.”

Anneli Horwing,
styrelseordférande
F&S Hoganids

— Den stora utmaningen ér att vi ska ha
minst lika hog kvalitet pa vért utbud
som véra branschkollegor som har
anstillda och avlonade ledare, siger Cia
Zettersten. Helst ska vi vara lite béttre,
tillagger hon.
— Den for medlemmen mest patagliga
effekten av den ideella kraften, ar vil
att vi kan hélla sé laga kortpriser, sdger
Anneli. Hon beréttar ocksd om hur man
i styrelsen noga foljer upp det ekono-
miska utfallet i forhallande till géllande
budget. En god ekonomi &r en viktig
forutséttning for att kunna bibehélla
och eventuellt ocksa utveckla verksam-
heten.
— Véra enda inkomster &r ju avgifterna
for traningskort, sdger Anneli Horwing.
Vi maste oka intékterna.

Cia kontrar direkt.
— Vi ska f3 ett storre dverskott, sdger
hon.
Bada skrattar. Det dr inte forsta gadngen
som néringslivets vokabulér kolliderar
med spréakbruket inom Friskis&Svettis.
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Begrepp som kund, segment och vinst
fordndras av Cia till ord som medlem,
mdnniskor och pengar att investera i
verksamheten. Cia fortsétter:

— For ett par ar sedan satt nagra ra-
diopratare i direktsdndning och péstod
att Friskis&Svettis var ett franchisefo-
retag med huvudmén i Holland som ha-
vade hem gigantiska vinster! F&S Ge-
neralsekreterare Anna Iwarsson ringde
omedelbart upp for att i sindningen
kunna ta kél pa den 16gnen, men man
végrade att slédppa fram henne.

— Jag hoppas och tror att vira med-
lemmar vet hur vi forvaltar deras
pengar, sdger Anneli. Varenda krona
gér tillbaka in i verksamheten! Vi har
inga aktiedgare, allt dverskott kommer
medlemmarna till godo.

A ZETTERSTEN

— Ténk bara pa vilket enormt vérde det
har att véra funktionérer tva ganger
varje ar stéller upp och stédar hela
lokalen frén golv till tak, séger Cia.
Genom att vi inte behdver kdpa in
stddningen, sparar vi drygt 100 000
kronor, pengar som vi i stillet kan
anvénda till inkép av exempelvis ny
gymutrustning.
—Jag blev sé glad nér jag horde att det
dven finns medlemmar som hjélper till
med stddningen, sdger Anneli.

Cia nickar instimmande.
—Ja, det dr verkligen roligt. Jag 6nskar
att vi kan fa fler medlemmar att kdnna
sig delaktiga pa det viset. Alla kan
bidra pé nagot sitt.

SAMTALET SKIFTAR sé sakteliga
fokus. Vad &r egentligen forklaringen

till att sa manga ménniskor véljer att
trdna pa F&S Hoganis?

— Jag tror att den sociala gemenskapen
hos oss har vildigt stor betydelse, sédger
Anneli Hérwing. Bade for medlem-
mar och funktionirer. Vi erbjuder s&
mycket mer &n bara trining.

ANNELI HORWING

— Varje enskild medlem ska kénna sig
bade sedd och vilkommen, séger Cia
Zettersten. Vi maste vdrna om det per-
sonliga bemdtandet. Pa F&S Hogands
4r man inte bara en motionér, man ar
en ménniska!

— En ménniska med férvéntningar,
sdger Anneli. Det dr darfor vi aldrig
kan slé oss till ro och tycka att ’nu &r vi
fardiga”. Den dagen tappar vi det unika
med vér férening.

Anneli kdnner ocksa ett stort ansvar
for att organisationen ska vara anpas-
sad efter de okande kraven fran med-
lemmar och funktionérer.

— Jag tycker styrelsearbetet fungerar
bra, sédger hon. Liksom Verksam-
hetsgruppen som leder den dagliga
verksamheten. Vi maste tdnka som

en foretagsledning, vara taktiska,
forutseende.

— Det heter ju att man &r fortroende-
vald nér man sitter i var styrelse, séger
Cia. Det dr ett fortroende fran medlem-
marna att bli utvald.

— Absolut, sdger Anneli. Vi maste ha en
professionell styrelse med ménniskor
som dels har strategisk kunskap och
erfarenhet, dels besitter stor forstaelse
for de speciella forutsittningar som
préglar och styr Friskis&Svettis som
organisation. Ddremot tror jag inte

alls pa att man som styrelseledamot
samtidigt har ett annat funktionérsupp-
drag inom féreningen. Dé kan det l4tt

uppsta intressekonflikter.

Sett fran styrelsens utsiktspunkt, tror Anneli att den nuva-
rande organisationen klarar av att foreningen utvecklas och
véxer ytterligare.

— Vi har ju en vision att vi ska vara 3 500 medlemmar ar
2013, séger hon.

—Ja, men vi far inte véxa for snabbt, sdger Cia. Vi méste
hela tiden kontrollera utvecklingen. Allt vi gor ska vara for-
ankrat i Friskis&Svettis varderingar och i de styrdokument
som Riksorganisationen arbetat fram. F&S Riks “Regler och
rekommendationer” ligger alltid framme pa mitt skrivbord!
— Vi maste ocksa arbeta mer malmedvetet med att sdnka
vara fasta kostnader, sdger Anneli. Hyra och driftskostnader
ater upp den storsta delen av vara inkomster.

Hur ser da Friskis&Svettis Hoganés ut om fem ar?
— Min vision 4r att vi har tva filialer i kommunen om fem ar,
sdger Anneli med 6vertygelse i rosten. En i Viken och...
kanske en i Jonstorp. Och varfor inte — helt nya lokaler mitt i
hamnomradet i Hoganis! Det 4r en drom jag har!

Cias femarsvision handlar om hennes hjértefraga, traning
for barn och ungdomar.
—Jag skulle vilja att vi om fem ar har ett riktigt bra samar-
bete med kommunens samtliga skolor. Alla barn ska tycka
att det 4r sjilvklart och roligt med trining. Over femtio
procent av befolkningen ror sig inte tillrackligt mycket. For
att dndra pé det, méste vi satsa mycket mer pa vara barn i sé
tidig alder som mojligt.

INSIDAN AV FONSTREN pa Krapperups slottscafé 4r
immiga av all virme. Utanfor har Cias flatcoated retriever
Smilla véntat tdlmodigt pa sin matte. Verksamhetsleda-

ren Cia och styrelseordforanden Anneli promenerar sakta
bort genom den hdstvackra slottsparken. Pé avstand hors
samtalet fortsétta. Om en framtid dér blivande funktionirer
star pa ko for att fa vara med och dér den vaxande vinsten,
forlat, dverskottet hela tiden gor det majligt att utveckla F&S
Hoganas till den bista F&S-féreningen i Sverige. @
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EVA OCH SUSANNE

Namn: Eva Karlsson
& Susanne Edstrém
Alder: Bada ar

Valtranat =

| kassan!

Hur mar ni efter kanske 300 kun-
der pa ett arbetspass?

—Jo, tack, vi klarar det bra. Men visst
dr det jobbigt att sitta i en snabbkops-
kassa. Vi gor tusentals lyft och otaliga
huvudvridningar under ett pass. Och
manga kassorskor har problem med
vérk i nacke och skuldror och andra
belastningsskador. Det kan ju ocksé
vara ett valdigt stressande jobb, nir
koerna ringlar och kunderna dr otaliga
att komma hem. Men, det dr ocksa ett
roligt jobb, om man &r social och gillar
alla personkontaktena.

Hur haller ni er i form?

—Det har ju hdnt mycket pa véra ar-
betsplatser sedan den forsta snabbkdps-
kassan kom 1948. Vi kan t ex véxla
mellan kassor dar man plockar fran
vénster eller plockar fran hoger. Och vi
kan vilja mellan att std och sitta medan
vi jobbar. Sedan sitter vi inte i kassan
under hela arbetstiden, utan har ockséa
andra uppgifter. Men viktigast av allt
ar kanske &nda4 att vi motionerar och
forsoker halla oss i form pa fritiden.

pa ICA Kvantum i
Hbganas.

Trdnar: Eva ar
funktionar, tranar
garna Step, Jympa/
medel och i gymmet.
Susanne foredrar
Step och Core.

Eva, vad gor du ndr du inte jobbar
i kassan?

—Jag dgnar cirka halva arbetstiden till
att fylla pa i hyllorna, eller plocka,
som vi séger. Jag svarar for special-
varorna, som stid och sdsongvaror

- t ex julpynt. Och pa fritiden blir det
Friskis&Svettis, tva ganger i veckan,
och det har jag hallit pa med i 8-9 ar.
Jag gillar naturen, sé det blir en och
annan skogspromenad ocksa.

Och du da, Susanne?

—Jag jobbar pa ICA Kvantums kontor,
nér jag inte dr kassorska. Fritiden dgnar
jag bland annat at Core och Step pa
Friskis&Svettis. Jag mér bra, bade av
motionen, alla glada médnniskor och
den héftiga musiken. Ibland efter ett
stressigt kassapass kan det ju ringa i
huvudet, typ ’Skall det vara pa belop-
pet?” eller ”Du har vént kortet fel”.
Men det skoljs effektivt bort sa snart
passet kor igang. @

Traning - ett rent noje!

En ren traningslokal &r viktigt! Det far vi
ofta hora och det visar vara medlems-
undersokningar.

Vi vet att vara hoga ambitioner vad
giller rent och helt uppskattas av vara
medlemmar vilket &r mycket roligt.
For att halla nere kostnaderna for
foreningens medlemmar och istéllet
kunna lagga undan en slant for utveck-
ling véljer vi att gora storstadningar
ideellt. Fyra ganger per ar storstddas
hela Friskis&Svettis lokal i Hoganis.
Alla funkisar stiller upp och skurar,
torkar, fixar. Alla medlemmar héilsas
ocksa varmt vialkomna. Det blir rent,
snyggt och det dr valdigt trevligt att
stdda tillsammans!

En forening dr sina medlemmar och
sé ocksa Friskis&Svettis Hoganis. Ju
mer ideell kraft vi har desto mer kan vi
utveckla! Dessa fyra storstddningstill-
féllen kan, lagt rdknat, virderas till ca
120 000 kr. Det &r pengar som vi hellre
lagger pa leasing av gymutrustning,
inspiration for véra ledare eller en ny
musikanldggning.

Valkommen och var med du ocksa!
Nésta staddag ar den 8 januari med
start kl 9.00. Anmal dig innan till Cia,
cia@hgs.friskissvettis.se tel 330912,
sa vi kan berakna fikat ratt!

ORGANIC
It Saves One Tree

in the Amazon

,(Ainfar;st

MELTDE&WN

Konfektyrtorget pa Tjorrdds outletomrade
erbjuder alla medlemmar extra god choklad!

Du som dr medlem i F&S Hdgands kan képa
den Fairtrade-markta chokladen foér endast 20 kr
t o m 31 dec 2010 (ord pris 30 kr). Mmmm....
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VAD VORE JYMPAN'
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Peter Bjorklund ar jympaledare pa
Friskis&Svettis Hoganas.

Han lagger ner mycket jobb pa att hitta
ratt musik till sina pass.

Hur bar du dig at, Peter?

— Jag lyssnar mycket pa musik. Och hor
jag ndgot som kan passa sa lagger jag
laten pa minnet for framtida behov. Jag
och de andra ledarna skall ju faktiskt
prestera tva nya pass per ar. Det gar &t
saddr 15-16 latar per pass. Sa det dr bra
att ha ett musikarkiv i huvudet.

Vilken sorts musik valjer du?
—Sjélv gillar jag alla sorters musik
dven om jag dr ratt krdsen. Jag har
sjélv, i mitten pa 80-talet, spelat gitarr i
ett band som hette Print. Vi skrev egen
musik, som ocksé kom ut pa vinyl.
Men, ér bara musiken bra, s kan det
bli bade funk, jazz, pop, hardrock och
dansbandsmusik — det viktiga dr att
den ger energi, inbjuder till rorelselusta
och dessutom gar i rtt takt.

friskispressen

Vad kommer forst, rorelserna el-
ler musiken?

—Jag viljer faktiskt forst musiken.
Réknar sa att takterna stimmer — lite
lagre puls som forsta lat och sedan lite
snabbare till uppvarmningen. Dérefter
varvar jag ner pulsen lite till styrka och
smidighet for att sedan varva upp igen
till konditionsdelen. Efter det delar
jagupp laten i intro, vers, refrdng och
kortar ner den, oftast till ca tvd minu-
ter. Forst nar musiken till hela passet

ar klar, komponerar jag alla rorelse-
scheman. Da kor jag musiken i stora
jympasalen och tar ut mina rérelser
tills det flyter fint och harmoniskt och

i rétt takt. Maste se roligt ut nér jag far
fram dér i min ensamhet! For att sedan
komma ihag de olika rérelserna, sa
ritar jag "gubbar" pé ett pappersark.

Hur mycket tid lagger du ner pa
ett nytt pass?

—Jag tror att det handlar om 40-50
timmar. For det racker ju inte att jag
gjort fardigt ett nytt pass. Jag méste

ju sjdlv tréna in det ocksa, sa jag inte
g0r bort mig framfor gruppen. Alltsé
forsoker jag ha passet fardigt ett par,
tre veckor fore terminstarten, sa att

jag sjalv hinner repetera tills det sitter.
Sedan kor jag passet en géng i veckan

1 kanske fem ménader, eller totalt cirka
20 ganger. Det betyder att jag, for varje
timmes pass, har lagt ner ungefér tva
timmars forberedelser. Men jag tycker
det &r modan virt. Jag har hallit pa som
ledare hér i Hogands i 10 ar och jag
tycker fortfarande att det ar lika kul
och stimulerande nér jag kor igang ett
pass och upplever all glidje och energi.e

Zumba
var hett.
Dans
fuego blir
hetare!

I oktober bjods
foreningens med-
lemmar pa ett
géstpass i Zumba.
Harligt svangigt
och uppskattat!
Sabina fran
Showfactory i
Helsingborg blev
imponerad Gver
F&S Hoganis
dansanta medlem-
mar som latt fixade
det rétta gunget i
hofterna.

GASTPASS ZUMBA

Véren blir dock
annu hetare i
Hoganiés! Snart
startar Dans fuego
- det far du inte
missa!

Dans fuego ar
0Osigt, dansigt,
hett! Inspirerat av
latinska rytmer,
musik och dansut-
tryck. Nu utbildar
vi tre ledare och i
februari 2011 drar
Dans fuego igang.
BIENVENIDOS!
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YMMET OPPNAR REDAN KL 7.00

OPPETTIDER RECEPTION & GYM varen 2011 G TISDAGAR OCH TORSDAGAR

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
8.00-21.00 * 7.00-21.00 * 8.00-21.00 *  7.00-21.00* 8.00-18.00*  9.00-14.00* 9.30-17.00 *
9.00 18.00-19.00 19.00
Trana med instr. Tillgdnglig gyminstr. Trana med instr.
10.00-11.00
Tillganglig gyminstr.
9.00-14.00 9.00-14.00 9.00-14.00 10.00-11.00 9.00-14.00
Baby med i gym Baby med i gym Baby med i gym  Frukost Baby med i gym
<Et Preliminart VARSCHEMA med start 10 jan 2011
o>
€ 10.00 16.30 17.15 17.30 17.30 18.15 18.30 18.30 19.15 19.30
|.I=J £ Jympa senior Spin/bas® Jympa/medel Spin/medel Aerobics 1 Jympa/medel Step 2 Spin puls intervall Jympa/bas Box
(&) %’ 17.30 17.30 18.15 18.30 19.15 19.15 19.30
W F Skivstang intervall  Spin puls Core Spin/bas Jympa Styrka/medel Dans? Spin/medel ¥
o % 9.00 10.30 17.15 17.30 18.15 18.30 18.30 19.30
§ & Cirkelgym/senior Cirkelfys/senior Jympa/bas  Spin puls distans Jympa Puls/medel  Dans afro  Spin/medel Cirkelfys®
+ & 10.00 17.00 17.30 18.15 18.15 18.30 19.15 19.15
:(% g Jympa/bas Yoga® Spin/bas ¥  Rygg? Step 29 Spin puls® Skivstang intervall ¥ Jympa/medel ¢
= § 9.0 9.00 17.00 17.00 17.00
§ £ Jympa senior Spin/medel Jympa/medel Spin puls Step 2
L g 1100 11.00
o 5 Dans fuego ? Spin/medel®
£ 10.00 16.00 16.00
S Familj? Jympa/medel ¥ Step 12
Med reservation for andringar!
5 KORTTYP 12 man 4 man 1 man Klippkort 1)
NYHET: Spin puls distans
m ALL nordvast 2900 kr . Sp P o q q
o | Guldkort 2800 ke | 1600 kr 250 kr 500 kr Forst kom Spin puls. Darefter Spin puls intervall. Nu kommer
z Guldkort dag 1950 kr 1100 kr Spin puls distans!
m 2 traningsformer: 2500 kr 1400 kr
(jympa+spin, gym+jympa
I spins+ pin puls distans ar ett specialpass som riktar sig till rutinerade
%;‘3 S Is dist. tt | kt till rut d
Gym ’ 2350 ke | 1300 ke saval som nya spinnare som gillar finesser och teknik. Intensite-
W 1000 ke ten och nivan i Spin puls distans anpassas efter individen och
Guldkort 2500 kr | 1400 kr 375 kr 600 kr landar nagonstans mellan anstréangande till mycket anstrang-
%m?mm ;ggg :: 1223 z: ande. Intensiteten styrs via pulsnivan och ledaren guidar del-
(iympas+spin, gym-+jympa tagarna via zonerna, inte via motstandet. Passet ar enkelt och
S o aum) ger en “steady-statekénsla”. Spin puls distans far dig att jobba
Gym 2000 kr | 1100 kr och ger samtidigt en behaglig helhetskansla.
Jympa eller Spinning 1500 kr 800 kr
Guldkort 2000 ke | 1100 kr 350 ke 450 kr Spin puls distans - onsdagar kl 17.30! Varmt valkommen!
Guldkort dag 1300 kr 700 ke
2 traningsformer: 1700 kr 950 kr
(jympa+spin, gym-+jympa )
T rimmastorm: TRANING OCH GRAVIDITET
jiym er Soinni }igg tl‘ Zgg 'I:" Lar dig hur du anpassar din tréning i takt med att din mage véxer.
ymp.a .e Sl LU ! ! Du som ér van vid att trina kan ofta fortsatta med detta &ven under
g‘:'r‘;"“‘i’;‘ slfi-rlnfe?r;z-ls — ﬁgg ::: ggg :: graviditeten. Dels far du béttre styrka och uthallighet infor sjdlva
(jympa+gspin, gym*+jympa forlossningen, dels kommer du snabbare igen efterdt. Kursen varvar
eller spin+gym*) ___ teori och praktik och leds av erfarna ledare/instruktdrer samt barn-
1 traningsform 12-15 ar: w ° . . .
Gym* 1000 kr 600 kr morska. Lds mer pa friskissvettis.se/angelholm
Jympa eller Spinni 700 kr 450 kr
Jympa 10-11 ar 550 kr 350 kr R . . . .
Barnkort for Familje-passet) 300 kr veeenaim oo miner | | T10: Tisdagar k1 17.30-19.30, F&S Angelholm, Batterifabriken.

Till ovanstaende priser tillkommer medlemsavgiften i F&S Hoganis, 100 kr per kalenderr.
1) Samtliga Klippkort géller 10 ggr, dr personliga och giltiga i 12 ménader fran inkopsdatum.
Klippkort FaR (fysisk aktivitet pa recept): 450 kr, dock max tvd kop per person.

*) Gymtréning for 12-15 dringar endast efter obligatorisk ungdomsinstruktion och alltid till-
sammans med gymtranande fordlder/mélsman.

Guldkort: Géller for samtliga pass och full tillgéng till gymmet.

Guldkort dag: Giller fran k1 7.00 resp 8.00 méandag till fredag samt lordagar k1 9.00-12.00 for
gymtréning och pass under denna tid.

Engéngsavgift fran 1 jan 2011: 80 kr for personer 22 ar och éldre, 50 kr for barn och ungdomar t
om 21 &r och F&S-medlemmar fran annan forening.

Kursstart: Tisdag 8 februari. 5 ggr.

Kursledare: Eva Storulv, Lena Wargren, Elisabeth Hagert, Annette
Holmgren, Kitt Iversen.

Pris: 700:- icke medlemmar, 550:- medlemmar F&S Hoganis eller
Angelholm.

Anmilan: Receptionen F&S Angelholm, tel 0431-41 17 96, senast
den 21 januari 2011.

SCHEMA UTBUD

*Avser tiden da
lokalen stangs.
Gymtraning avslu-
tas 15 min tidigare.
Receptionen och
inslapp till gymmet
stanger 60 min
tidigare.

Baby med i gym
innebér att din
baby kan félja med
till gymmet dessa
tider. Barnet maste
sitta i vagn eller sk
baby-sitter.

1)Tomv162011.
2) Startv 4 2011.

3)Tomv112011.
4)Tomyv212011.
5)Tomv152011.

www.friskissvettis.se/hoganas

=
=
—
<
=
o
o
L
=
o
L
=

friskispressen

friskissvettis.se/hoganas

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Varierad, funktionell och enkel att hanga med i,
bland annat for att traningskanslan och lust-
ten att rora sig fods ur musiken. Pa en timme
far du trana allt: styrka, kondition och rérlighet.

BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

FAMILJ

Lekfull jympa fér barn och vuxna tillsammans.
PULS

Jympa med mer utrymme fér kondition.
RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke.
SENIOR

Jympa fér aldre.

STYRKA

Jympa med mer utrymme fér styrketraning.
AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
BOX

Boxtraning méter jympan

(fd Ki box).

CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer.
CIRKELGYM

Grupptraning i gymmet.

CORE

Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet.

DANS

Showa loss med steg och dansstilar.
DANS AFRO

Steg och rytm med inspiration

fran afrikansk dans.

DANS FUEGO

Danspasset som fylls helt av latinska
rytmer och uttryck.

SKIVSTANG INTERVALL

Effektiv styrka och tuff kondition

(fd Skivstang kondition).

STEP

Stegkombinationer pa en step-brada.

SPINNING

Pa spinpassen har du méjlighet att trana
din kondition precis sa mycket du 6nskar.
Spinning finns pa flera nivaer. Gemensamt
ar att ledaren, musiken och stamningen i
gruppen peppatr, samtidigt som du tranar
utifran din egen formaga. Ledaren ger dig
information om positioner och ratt teknik
och om sékerhet kring cykelns handha-
vande.

SPIN/BAS

Effektiv konditionstraning pa basniva.
SPIN/MEDEL

Hogre tempo och mer driv.

SPIN PULS

Spinning med direkt feedback pa din tra-
ning med pulsband och intensitetsmatare.
SPIN PULS INTERVALL

Individuellt anpassad spinning med tydligt
fokus pa utmaning genom intervaller och
traningskaraktar.

SPIN PULS DISTANS

Spinning med jamn, individuellt anpassad
anstrangningsgrad.

GYM

Det ar kul att trana genomténkt och se-
riost! Behover du rehabilitera en skada,
komplettera annan traning eller helt enkelt
komma i form? Du kan boka en tid for
instruktion, individuellt eller i grupp. Nedan
hittar du vart utbud av gyminstruktioner.
Fraga i receptionen vad som ar tillgangligt
for bokning.

GRUND

Grundinstruktion vander sig till dig som ar
ny i gymmet eller till dig som vill frascha
upp de grundlaggande principerna for styr-
ketraning.

FORTSATTNING

Fortsattning ar en perfekt instruktion for
dig som har viss vana av styrketraning.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD

Du har relativt stor traningsvana och vill
trana med speciell inriktning eller mot ett
visst mal.

MEDAN DU TRANAR

Vissa timmar i veckan finns instruktor
tillganglig for att hjalpa dig. De svarar pa
fragor utan att du behover boka tid.
MELLAN 12 OCH 15AR

Gymtraning fér unga, 12-15 ar, innebar
foljande:

1. Malsman ar med vid kortkop. Malsman ar

ytterst ansvarig for sitt barns traning.

2. Obligatorisk Ungdomsinstruktion som bo-
kas vid kortkopstillfallet. Max tva ungdomar
per instruktion och vi ser garna att en vuxen
ar med pa instruktionen.

3. Gymtraning far sedan endast ske tillsam-
mans med gymtranande vuxen, som max kan
trana/ansvara for tva ungdomar per tillfalle.
4. Uppfdljning ar viktig for ungdomars tra-
ning. Vi rekommenderar att en fortsattnings-
instruktion bokas tidigt.

TMI

Trana med instruktér i liten grupp i gym-
met! TMI ar ett satt att inspirera och ut-
veckla traningen. Finns pa tre nivaer:

1. Grund med en twist

2. Fortsattning — fria vikter

3. Intensivt och utmanande

TMI-passen bokas i receptionen.

F&S gym &r en harlig lokal men kan vara
farlig for barn. Av sakerhets- och forsak-
ringsskal far medféljande barn inte vistas i
gymmet eller i traningssalarna, utan vi
hanvisar till vart lekrum eller ritbord.

ALDERS-
GRANSER

>JYMPA OCH
OVRIG GRUPP-
TRANING:

Fran 12 ar.

> SPINNING:
Fran 12 ar och med
en minimilangd pa
150 cm (for att cy-
kelns installningar
ska passa).

>GYM:

Fran 16 ar. Ungdo-
mar mellan 12-15
ar har mojlighet till
gymtraning tillsam-
mans med en vuxen
efter obligatorisk
instruktion.

>10-11AR:

Trana tillsammans
med en vuxen, som
tar det fulla ansva-
ret, pa vara Jympa/
bas- och Jympa/
medel-pass.

- FAMILJ:
2-6 ar med tonvikt
pa 4-5-aringar.
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TILLAGA NAGOT RIKTIGT GOTT

MED HUMMER TILL JUL!

Hummersoppa, gratinerad, flamberad eller grillad
hummer med din favoritsas, eller helt enkelt en kokt
hummer som avnjutes naturell — valj sjalv!

F&S-ERBJUDANDE!

Som medlem i F&S Hdgands far dut o m den
23 december 30 kr rabatt per hummer, oavsett

antal, ndr du handlar kanadensisk, kokt hum-
mer (375 g eller 600 g) hos broderna Itzigehl
pa Maolle Fiskrokeri.

Erbjudandet galler vid ett koptillfdlle mot upp-
visande av giltigt medlemskort i F&S Hoganais.

T arton ar har Tobias och Christoffer Itzigehl pa Mélle Fisk-
rokeri tillhandahallit farsk och rokt fisk, skaldjur, sallader
och inldggningar. De forvaltar en familjetradition som inled-
des av deras farfar for drygt 80 ar sedan i Tyskland. Vill du
ha tips om hur du bést ska tillreda din hummer, star de gérna
till tjinst med goda forslag.

Hummerfakta:
Den blasvarta
hummern féngas
utanfor Sveriges
vistkust, pa upp
till 30 meters djup
sker fisket. Skal-
djurets hogerklo
dr storst och de
mest imponeran-
de humrarna kan
véga néstan 5 kg!
Det ar forst vid
kokning hummern
blir rod.

BRODERNA ITZIGEHLS BASTA
HUMMERRECEPT

Konjak och griadde ar tva av ingredi-
enserna till ett recept pa en under-
bart god gratinerad hummer. Hela
receptet far du pd Molle Fiskrokeri
som ligger pa Keramikgatan 2 pa
Hoégands Design Outletomradet.

PA ONSKELISTAN:

Jk Presentkort pa F&S
Ik F&S fina ryggsack
Ik Ett traningsfylit 2011

Presentkortet B P
gér litt att .
ordna i F&S

reception. Dar
sdljs ocksa den

S SPECIAL-

en, dessutom PRIS 1

till specialpris DECEMBER
p p ENDAST

hela december: 200 KR!

endast 200 kr!

Mojligheterna

for ett tra-

ningsfyllt 2011

kommer F&S
att ordna, det
ar redan klart!

Tack till tomten!

V51 20-22 dec GYM & RECEPTION
= Vecka 51
€ 10.00 17.15 17.30 18.15 18.30 18.30 19.15 19.30 Méandag 8-21*
£ Jympa senior Jympa/medel Spin/medel Jympa/medel  Step 2 Spin puls intervall Jympa/bas Box Tisdag 7-21*
= Onsdag 8-21*
s 17.30 17.30 18.15 18.30 19.15 Torsdag 7-13*
i€ Skivstang intervall Spin puls Core Spin/bas Jympa Styrka/medel Séndag 13-17*
Vecka 52
£ 9.00 10.30 17.15 17.30 18.15 18.30 1830 1930 | ool o
g Cirkelgym/senior Cirkelfys/senior ~ Jympa/bas Step 1 Jympa Puls/medel Dans afro Spin/medel Cirkelfys Tisdag 7-21*

V52 27 dec-2 jan

V0l 3-9jan

Onsdag 8-21*
Torsdag 7-21*

o>
€ 10.00 17.15 17.30 18.15 18.30 18.30 19.15 19.30 Fredag 8-13*
£ Jympa senior Jympa/medel Spin/medel Jympa/medel  Step 2 Spin puls intervall Jympa/bas  Box \3/0“|d3919-30‘17
ecka
g 17.30 17.30 18.15 18.30 19.15 Mandag 8-21*
i€ Skivstang intervall  Spin puls Core Spin/bas Jympa Styrka/medel Tisdag 7-21*
Onsdag 8-13*
g 9.00 10.30 17.15 17.30 18.15 18.30 19.30 Fredag 8-18*
g Cirkelgym/senior Cirkelfys/senior  Jympa/bas Step 1 Jympa Puls/medel Spin/medel Cirkelfys Séndag 9.30-17*
£ 10.00 17.30 18.15 18.30 19.15 19.15 *) Avser tiden da
'-_3 Jympa/bas Spin/bas Rygg Spin puls Skivstang intervall  Jympa/medel lokalen stangs. Gymtré-
= ning avslutas 15 min
§ 16.00 tidigare. Receptionen
& Jympa/medel och inslépp till gymmet

sténger 60 min tidigare.

. EXTRAPASS

NYARSPASS

TRETTONDAGS-
AFTONPASS

g 10.00 17.15 17.30 18.15 18.30 18.30 19.15 19.30
£ Jympa senior Jympa/medel Spin/medel Jympa/medel  Step 2 Spin puls intervall Jympa/bas Box
2 17.30 17.30 18.15 18.30 19.15

E Skivstang intervall ~ Spin puls Core Spin/bas Jympa Styrka/medel

£ 9.00 ) 9.()0 17.00 17:00

£ Jympa senior Spin/medel Jympa/medel ' Spin puls

%’ 16.00 16.00 Gramarkerade pass bokas via www.friskissvettis.se/hoganas
& Jympa/medel Step 1 eller i var reception tel 042-33 09 09.

Med reservation for dndringar!
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