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STOR OCH STARK

Tranarforlivet Kanongym! =~
Varjetisdagoch = Nyttgymi
torsdag morgon  Kanonhuset

Traningen ar livsu({)pehéillande For 23 ar sedan startade F&S 1

—utan den skulle det gitt at Linképinsg. Sedan har det hént
helvete med allt konstaterar mycket. Senaste tillskottet ar
Ulf Karlsson. SID 4 ett nytt gym. SID 2
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LEDARE

Glodande
engagemang

io funktiondrer samlas for att spana kring

invigning och 6ppet hus av Kanonhusets nya

gym. Motet genomsyras av engagemang, glada

tillrop, skratt, manga idéer och manga arbets-
uppgifter att ta tag i.

DET FINNS EN glod i foreningen. Ett brinnande enga-
gemang frdn manga funktiondrer for att viarda pé pass,
bemanna receptionen, leda jympa, indoor walking eller
spinning och instruera motionérer i gymmet...

Men det finns ocksé en vilja att ge &nnu mer for att vi
tillsammans ska vara den allra bésta foreningen for oss.

DET HAR MOTET infor invigningen r ett exempel p& hur
héftigt det ar att fa vara med, att fa vara en del av denna
stora verksamhet. Vilken formén jag har att fa traffa mén-
niskor som &r sa engagerade och tycker att det dr kul med
Friskis&Svettis. Att kidnna att vi tillsammans ar delaktiga i
foreningens utveckling och manga, manga aktiviteter.

DET FINNS tusentals glodande exempel — hér &r nagra:
JAN-OLOF har fixat ljudet i nya gymmet och Indoor
walking-lokalen — alltifran att dra ledningar till att kdpa in

utrustning.

ANDERS planerar for bra ljud i vara lokaler och handle-
der varje sdsong ledare i inspelningsteknik i musikstudion.
ROLAND har dgnat dagar t inpasseringssytemet, att
fixa nétverk, kdpa in och installera datorer. Fungerar inte

nétverket sa dr han snabbt pa plats och hjalper till.

BRITT-MARIE sammanstéller varje veckas manga
ekonomiska redovisningar—ett arbete som tar atskilliga
timmar.

HELT IDEELLT - VISST AR DET
FANTASTISKT!

Allt detta for att vi ska kunna erbjuda fler
ménniskor att trdna hos oss, ha kul och tinka
pa Friskis&Svettis med ett leende pa
% lapparna. Hoppas du kénner virmen

och gloden.

Jag onskar dig en riktigt god
jul och ett gott nytt triningsar! @

LOTTA UTTERSTROM,
verksamhetschef
lotta@linkoping.friskissvettis.se

Maffig mu51k och mangfald av traning
drog igang invigningen av nya gymmet

pa Kanonhuset.
n kettelbellssving "klippte" s stor del av dygnet som mojligt. For
det roda bandet. Invigare Friskis&Svettis var det lysande att kunna
var Claes-Goran Osterlund kora igdng i en och samma lokal och
som for 23 &r sedan bjod in slippa kuska runt pa manga olika stéllen.
Friskis&Svettis till Linkping. Mycket har hdnt med féreningen sedan
dess och det allra senaste nytillskottet &r
CLAES-GORAN VAR da verkstéllande alltsd gymmet p4 Kanonhuset.

direktor for Ekoxen och hade ddr en
jympahall som stod alldeles tom kvillstid. ~ EN LORDAG i november var det dags for
Och som den entrependr han ér ville han invinging och 6ppet hus. Det var fullt 6s

forstés att det skulle sjuda av aktivitet och mingel hela dagen. Massor av pass
10000 -
o av Linkopings befolkning, eller
9000 | 7 / cirka 10 000 personer, &r 2010
o med i Friskis&Svettis Linko-
8000 - ping. En haftig utveckling fran bérjan av 1987
da 400 av Link6pings invanare hade upptackt
7000 - Friskis&Svettis.
6000 -
1993
5000 - F&S Linképing har 90 ideella 1994
funktionérer och erbjuder 29 Jympa pds Gollegium, pabikias
4000 - tdpingapass | veckap. som andra lokal efter Ekoxen.
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1000 - F&S Linkoping véaxer i genomsnitt
med 172 medlemmar per ar.
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och sjélvklart ett vidoppet gym stod pa
schemat.

INDOOR WALKINGPASSEN har flyttat
till sin nya lokal en trappa upp dér det
ocksa finns plats for egen funktio-
nell traning. Och s gar det att kora

uppvéarmning och kondition pa alla "wal-
kers" hur mycket som helst nér det inte
ar pass. Alla grejer i gymmet dr sprillans
nya. Bland annat finns det TR X-band
dér det gar att kora allt ifrén rehabtra-
ning till att fa en rejél utmaning for hela

kroppen. @

1. Vad tycker
du om nya
gymmet?

2. Hur mycket
och vad
tranar du?

DANIEL
STEIN, 23

1
et

1. Kanns frascht.
Luktar sa nytt och
plastigt —ingen
svettdoft an. Extra
bra I6pband.

a

2. Ar spinningledare
och kér 23 spinpass
och lika manga gym-
pass per vecka.
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-
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RICKARD
DANIELSSON, 24

1. Alla grejer &r fina.

Det ar kul att det

ar andra maskiner
an i Tannefors. Och
sa ar det snyggt
med Friskis&Svettis
logga pa maski-
nerna.

2. Tranar pa gym
2-3 ganger per
vecka men funderar
pa att borja kora lite
pass ocksa. Tennis
ibland.

ANNA
IKARLSSON, 21

1. Jag har inte koll
pa alla nya maskiner
an men det ar
valdigt frascht har.
Och sa ar det bra
musik!

2. Gym 2-3 ganger
per vecka och kor ett
steppass per vecka
for att trana mer ko-
ordination. Och sen
trénar jag flitigt med
min hund sa jag gar
eller springer 1 -1,5
timme per dag.

En lang resamed

Friskis&Svettis

2008

F&S Linkoping har 211 ideella
funktionarer och erbjuder 110
traningspass i veckan.

2002

— Kanonhuset invigs.

— Premiar for spinning-
och gymverksamhet.

—Jympa pa Collegium

avvecklas.

2001-2005

F&S Linképing vaxer i genomsnitt

med 820 medlemmar per ar.

2010

— Eget gym i Kanonhuset.
— Premiar for Indoor
walking.

— F&S Tannefors invigs, med eget gym.
—Jympa pa Ekoxen avvecklas.

GRAFIK: KRISTOFER HEDMAN

2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009 2010

Ingrid Gidlund har varit funktionar sedan foren-
ingen startade och forsokt sluta fyra ganger.

Vad har du gjort i foreningen under aren och vad
gor du nu?

— Det har blivit en del. Jag har suttit i styrelsen, varit
ledaruppfoljare och diplomerar nya ledare. Och sjélv har
jag lett aerobics, vattenjympa, kijympa, ki box, rygg, bas,
medel och nu kor jag skivstang.

Hur lange har du varit med?

— Sedan starten 1987. Och innan dess var jag med och
startade Norrkdpingsforeningen 1983. Sa jag tillhor
definitivt “dinosaurierna” i féreningen.

Hur har du hallit engagemanget igang?

— Jag har forsokt sluta fyra ganger men misslyckats med
det. Det dr alldeles for roligt! Och sé dr jag ritt lat, s& om
jag inte leder blir det inte sa mycket med trédningen. Det &r
sa kul att komma till Friskis — huset sjuder av folk och det
dr massa spannande méten. Alla, bade funktionérer och
andra medlemmar, ar ju dér for att de vill och da blir det
en positiv kénsla. Och sa far man hela tiden utveckling och
nya utmaningar — bra kurser, nya traningsformer etc.

Nar foreningen startade 1987 sa var det totalt cirka
400 medlemmar och nu dr det snart 10 000. Hur har
den resan varit?

— Nar vi startade sa var det som en “familj” — alla kénde
alla. Sa dr det forstas inte langre men man blir ett géng
tillsammans med de ledare, viardar och receptionistvirdar
som dr dér de kvillar man kor sitt pass, och man lar kdnna
manga medlemmar.
Tankar om
framtiden?

— Det dr sé kul att
Kanonhuset nu dr en
komplett anldggning £
— da kommer man
fa mota dnnu fler nya
ménniskor! @ '

Ingrid Gidlund

Alder: 54 ar

Jobb: Bitradande tillsynsdirektér pa Arbetsmiljéverket.

Leder: Skivstang, fredagar kl 17.30 pa Kanonhuset.

Familj: Sambo och tva vuxna barn (Mikaela som leder
danspass och Dan som jobbade med att digital-
isera F&S musikbank).
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arje tisdag och torsdag mor-

gon &r ett gdng stammisar i

gymmet pa Friskis&Svettis.

Det dr bland andra Leif,
Ulrika och C-G men den storste av dem
alla &r Ulf Karlsson. Med sina 194 cm
och 112 kilo s& mérks han. Men han har
varit storre.

— Jag holl pa med bodybuilding for
manga ar sedan. Da gick jag fran 90
till 140 kg pa ett &r. Nér jag sen skulle
tivla sa deffade jag ner mig till 130 kg.
Dagens matchvikt dr mer normal f6r
Ulf avslgjar att det var anabola steroider,
bade i spruta och tabletter, som dkade
kroppsvikten sa onormalt snabbt.

— Jag bade tryckte och tog tabletter.
Det ér ett liv som han nu ldmnat bakom
sig och idag tar han starkt avstand fran
alla otillatna medel.

DEN SKANSKA DIALEKTEN avslojar att
Linkdping inte dr Ulfs barndomsstad.
Han har bara bott i Linkdping nagra
ar och den senaste flytten gick fran
Goteborg da kérleken drog. Ulf har haft
sina funderingar pa att flytta tillbaka till
Goteborg.

— Men nu har jag bestidmt att jag blir
kvar hédr i Linkdping om det inte hdnder

néagot exceptionellt. Jag kan inte fly igen.

Ul tranar for livet

Utan traningen skulle det ga at helvete med allt

konstaterar

For han har haft ett riktigt brokigt liv
med flyttar och missbruk inte bara av
anabola utan ocksa alkohol.

— Lékarna domde ut mig helt nér jag
sOp som vérst. Jag vigde 147 kg och var
fet. Men for atta ar sedan sa vinde det.

— Jag ténkte att nu jévlar &r det nog.
Kroppen télde inte mer och jag vill
uppleva att bli farfar.

Da var det Lankarna i Géteborg som var
stodet. Vid flytten till Linkoping blev det
ett aterfall.

—Jag hade inga vénner hér forst sa
det var tufft. Men dé tog jag hjdlp av
Link6pings kommun och behandlings-
hemmet Brinken for att bli nykter igen.

ULF HAR TROTS sitt harda liv trdnat
mycket genom &ren. Han har tévlat i
bodybuilding och boxning men nu ar det
bara Friskis&Svettis gym som géller.
Och kanske lite eget “tdvlande”.

— Det &r en skon kénsla att ta 480 kg
i benpress och kl& ungtupparna lite. Fast
sen maste jag ju hem och vila medan de
kan gé ut och festa...

— Det var det billigaste alternativet,
blir svaret pa fragan om varfér han
bdrjade just pa Friskis&Svettis. Senare
har han gjort omval och fortsétter pa

If Karlsson

Namn: Ulf Karlsson
Alder: 49 ar

Gor pa F&S: Tra-
nar i gymmet 3-4
ganger per vecka.
Hjalper ocksa till
med malning och
annat fixande i gym-
met vid behov.

Jag
tankte
att nu
javlar
ar det
nog!”

F&S trots att det skulle bli billigare att
gymma hemma i en lokal.

— Det dr fruktansvirt bra lokaler
hér, frascht och stort. Och jag har sett
ménga gym. Det finns allt vad jag vill
ha med hantlar och sa — saknar bara en
knébgjmaskin. Men framfor allt sa gillar
jag atmosféren. Och det dr ménnis-
korna som gor stimningen. Inte minst
triningskamraterna pa morgonen men
dven andra.

— Personalen ér rolig och tillmétesga-
ende och de som stidar &r jéttejusta.

DET BLIR TRE-FYRA PASS i veckan
i gymmet och en del promenader.
Strechingen &r det lite si och s& med.

— Det gbr jag bara nér sonen &r pa be-
sOk och vi trénar ihop. Han &r noggrann
med séant fr han har varit handbolls-
spelare och bland annat vunnit SM med
Séfvehof.

An har det inte blivit nigra barnbarn —
fast sonen &r sambo och féardigutbildad
sjukskoterska sé det kanske inte &r sa av-
lagset — men Ulf &r 4ndé s& mycket mer
ndjd med sitt nyktra liv. Och trdningen ar
en hogst visentlig del i det livet.

— Tréningen ar livsuppehéllande, utan
den skulle det gétt at helvete med allt. ®

Nedre raden: Johan Gafvert, Ulrika Karlsson, Petra Gafvert, Lars-Ake Karlsson
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Tack alla1816

medlemmar som svarat pa enkaten.

I HOSTAS GJORDES en mailbaserad un-
dersokning till medlemmar i F&S Lin-
koping. 1816 personer svarade. En fraga
var hur n6jd du dr med Friskis&Svettis
Linkoping. P4 en skala 1 till 5 sa blev
snittet 4,3. Det &r riktigt bra. Men vi vill
bli &nnu béttre. Siktet &r instéllt pa det
kanske lite orealistiska 5,0.

Du kommer kunna ldsa mer om under-
sokningen och resultatet fran den pa
hemsida och i lokalerna. Har &r bara ett
axplock av alla synpunkter.

”Bra att det blir gym i Kanonhuset”
Ja visst dr det. Och nu dr det full snurr pa
gymmet dar.

”Mer 6ppet i gymmet”

Fixat. Det &r ldngre 6ppettider nu.

”Det vore bra med hingkrok pa
toaletterna”

Vi haller med. Och nu finns det fler
krokar.

”Ligre musik pa gymmet”

“Biittre och hogre musik”

Hmmm. ..Det kanske ér sa att alla inte
kan bli helt ngjda i alla fall.

”Gemensam bastu ér inte s bra”

"Gemensam bastu ir ett trevligt
inslag”

Och inte heller hér kan alla bli nojda. Tur
att det dr gemensam bastu i Tannefors
och varsin for damer och herrar i Ka-
nonhuset sa det finns majlighet att vélja.

”Fler trianingstider pa dagen skulle
uppskattas”

”Saknar morgon/formiddagspass”
Ja visst vore det toppen. Vi jobbar pa det.
Men eftersom alla ledare kor pass pa sin
fritid sa ar det ett pyssel att hitta dom
som kan kora dagtid.

”Vad vore livet utan Friskis?”

Ja det kan man undra. Vi vagar inte
prova.

”Ni dr bra pa att tinka nytt. Denna
termin med I'W och Cirkelfys”

»Jag vill verkligen se fler nya och
roliga triningsformer”

Det dr forstas en balansgéng mellan
nyheter och att behalla kdrnan som

till exempel “orginalet” medeljympan.
Stravan dr att du ska kunna hitta bade
och men det kanske ar omgjligt att fa 5,0
i alla svar om vad som &r lagom mycket
av nyheter.

”Stort utbud. Bygger p4 ideella
krafter”

Ja visst — det &r de 225 ideella funktio-
nérerna som ser till att allt funkar, dag ut
och dag in.

“Att trina pa F&S ér inte bara
trining for kroppen utan ocksa for
sjdlen. Niir jag borjade trina var det
viktigt att fa balans och ny kraft i
tillvaron, och sen har det fortsatt s,
bade kropp och sjil mar vil"

Harligt, harligt! @

JAG AR BEROENDE...

ENA DAGEN GOR JAG DET. Nésta dag gor jag det inte. Tredje
dagen tycker jag att det &r lénge sedan jag gjorde det. Fastén det
bara &r tva dygn sedan sist sé tycker jag att det ar lange sedan.
Ar det ndgot fel pa mig? Ar det normalt?

DET AR MOTION och trining jag syftar pa. Ibland tycker jag
alltsa att det ar lainge sedan jag trédnade, fastén det bara har varit
en vilodag. Det &r sd det blir om man &r som jag tycker om att
tréna ofta och kéinna glddjen Gver att klara av mina mal.
Eftersom jag hela tiden vill forbéttra mig, sé &r det extra kul att
till exempel lyckas slé personligt rekord i armhévningar. Men
tyvarr kan den instéllningen ocksé ge upphov till skador. S&
man maste forstés lyssna pa kroppen och anvianda huvudet.
Ibland maste jag siga till mig sjélv att ta ledigt fran all form av
tréning i minst tre — fyra dagar.

JAG UNDRAR VARFOR jag tycker s mycket om att tréina. Det
kan inte vara drftligt eftersom mina foréldrar inte var av den
sorten. Sa vad ér det som fétt mig att, inda sedan barnsben,
tycka om att rora pa mig? Det finns sékert ndgon bra vetenskap-
lig forklaring. Sjélv tror jag att jag ar beroende. Endorfinberoen-
de. Det kénns sa oerhdrt bra och jag kdnner mig sa lycklig varje
gang jag rért pd mig. Oavsett om jag varit med pa ett F&S-pass,
cyklat till och frén jobbet eller ndgon annan aktivitet dar jag blir
svettig och trott.

JAG KANNER STOR SKILLNAD fore och efter triningen. Spe-
ciellt om jag innan har ként mig trétt och inte ként for att tréina.
D4 vet jag att efterat s& kommer lyckokénslan. Det finns dnnu
en orsak till jag blir lycklig efter ett tréningspass. Jag blir s& glad
over att jag lyckats genomfGra mitt pass — och detta faktum

blir nog viktigare ju dldre jag blir. Men jag méste dnda anvianda
huvudet och ténka till sa att jag inte trinar f6r mycket och for
ofta. Vila &r ocksé nyttigt. @

TOOMAS PIIRIMETS
Basjympaledare & redaktionsmedlem
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[ ] =Tannefors

[] = utgar fran Kanonhuset

SCHEMA&PRISER

SCHEMA FRAN 10/1

Traningskort 12man | 6 man 3 man
Alltréaning 2000 kr | 1400 kr [ 800 kr
1-Tréning 1300 kr | 750 kr 500 kr
Ungdom jympa 550 kr
(13-19 ar)
10-kort Alltraning | 400 kr
Terminskort Termin
Senior 550 kr
Junior 200 kr
Familj 200 kr
Enkel 200 kr
Gym 300 kr
funktionshindrade
Specialkort Special
Start & Cross 0 kr
Prova-pa 3 ggr 190 kr
Engangsbhiljett 50 kr
medlem
Engangsbhiljett 80 kr
icke-medlem

MANDAG TISDAG EDE TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00 Senior 09.00 Station/ 09.30 Medel
UllaL f Goran S
Carin L
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior 09.45 Yoga
GunillaH Susanne K Gunilla H Yiva M
11.45 Rygg 11.45 Medel 11.45 Core 11.45 Styrka/medel|10.00 Familj 2-6 ar
Pernilla S Ulrika W Lotta U Gunilla Li Karin L
15.00 Cirkelfys* 11.00 Aerobics
Martina K Basic
Rullande
14.00 Core mamma 16.30 Start 14.00Rygg  |11.00 Styrka/medel 15hﬁ—;’dsetla7t(')°”/
LottaU Maria H Lena M Elin N H
Maria D
16.00 Medel 16.00 Medel 17.00 Medel 15.30 Medel 16.00 Medel
Johanna G Vaja B CanA Christina A Asa B
16.30 Medel 16.30 Bas 17.00 Medel 16.15 Medel 16.00 Medel 16.90 Junior
Christina C Marianne K Eva L Sanna H Angelica S f
Linda L
00 e 17.00 Medel 17.00 Medel | 16.30 Aerobics 1 1e.15 Skivstang
10-12 ar Monica T Ewa B Lina B kondition 70
Carin P Monica L
100 Core 17.00 Intensiv 17.30 Step1 17.15Y0ga70 | 17.00 Medel 70 17.00 Medel
Markus B Linda A Margareta D Karin S Anna W
Lotta U
17.30 Bas 18.00 Bas 17.15 Bas 17.00 Ki box 85 17.00 Medel
Marita A Maria B Anna K Hanna L Asa A
17.30 Medel 17.30 Aerobics 2 18,—5%35?55/ 17.30 Cirkelfys* 17%;3&%()”/ 17.00 Dans
Claes U Jonas K Magnus A/UIf J Kristofer H Pial Mikalea G
18.00 Medel 18.00 Rygg 18.00Cross/ | 18,00 Intensiv | 17.30 Skivstang 17.30 Medel
Goran S Lotta N Karin H/Helen E Hanna L Ingrid G Maria W
18.00 Skivstang 18.00 Medel 18.00 Medel - 18.00 Puls/medel
Mats S Sofia M G Niclas K Boka via Anna L
18.30 Dans afro 18.45 Ki box 85 18.00 Medel 70 | 18.15 Aerobics1 [l 18.00 Puls/bas
Anna B Fredrik S Helena S EllenS Internet Marie B
19.00 Skivstang | 18.30 Skivstang |  18.30 Enkel  [SSENUECICURLCURCIRELICWES 15 50 Kibox 85
Johan H Elenor S Lena E via var hemsida pa Spinning, In- Lars P
- - door walking, Skivstang, Ki box,
19.00 Medel 70 | 19:00 Statlon/ | 19.00 Station/ | 19,00 viedel  [LIESITUNSSIICEICRTINCCUN  19.00 Mede!
Gunilla Lu }r)ne te o nég et i Marcus S Yoga. Mer info pa var hemsida Susanne K
ontus ng _ och i receptionerna i Kanonhuset
19.15 Step Basic | 19.15 Yoga 70 19.15 Core 191('35[1?!%‘;5%”9 och Tannefors. 19.00 Intensiv
Theresa H Lillianne F Sofie K Caaial Max B
friskissvettis.se/linkopin
19.30 Medel 20.00 Medel 19.30 Puls/medel | 19.30 Dans afro / ping
Catti P-A Torbjorn S Helena O Ida A

* Cirkelfys ingar i bade gym- och jympakort.

SPINNING & INDOOR WALKING [ | =Kanonhuset

D =Tannefors

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG ONDAG
11.45 Spin/medel 11.45 Spin/bas | 07.00 Spin/medel | 11.45 Spin/medel 1%2&'5%”/
MariJ Ullacarin Annika K Matilda B H
Fredrik B
17.00 Spin/ 10.00 IW
17‘08;\%/Tedel medel 70 bas/medel 16',&?&?‘35
g Anna Bo Rullande r
17.30 Spin/bas 17.30 Spin/medel 17.30 Spin/bas 17.30 Spin/bas 17.00 IW/bas 10.30 Spin/bas 17.00 Spin/bas
Marina R Daniel S NinaR T Kerstin E Maja L Rullande Maria K
18.00 IW/medel | 17.30 CoreSpin 18.00 SPIn/ | 18.00 Start/spin | 17.30 Spin/medel 17.45 Spin/intensiv
Monica T Annika K Mari Marie R Tina B Jérgen K
aria S
18‘()()SSI(iIr\IIStang 18.00 IW/medel 18.15 Spin/medel
IVIapts S AnnaV Mats W
18.00 Spin/medel | 18.30 IW/medel | 18.45 Spin/medel | 18.30 IW/medel 18.30 IW/medel
Anders N Rullande Christel R Marie B Madeleine S-S
19.00 IW/bas 18.45 Spin/bas 19.15 IW/bas 18.45 Spin/medel
Marie E Anna Bj Maja L AsaC

19.15 Spin/medel
EvaR

19.30 Spin/medel
Fredrik B

19.15 Spin/intensiv
ulfc

MANDAG

6.45-21.00

TISDAG

6.45-21.00

GYM TANNEFORS & KANONHUSET

ONSDAG

6.45-21.00

TORSDAG

6.45-21.00

FREDAG

LORDAG
9.00-16.45

6.45-18.45

9.00-12.00

Anldggningarna dr oppna 15 minuter efter att gymmet stanger.

SONDAG

14.30-20.00

MEDLEMSAVGIFT FOR 2011 AR 100 KR
Du maste vara medlem for att kunna

kopa alla traningskort utom Prova-pa och
engangsbiljett.

TRANINGSKORT
Alla kort galler 12, 6 respektive 3
manader fran inkdpsdatum.

ALLTRANING
Alltraningskort géller pa Jympa, Gym,
Spinning och Indoor walking.

1-TRANING
1-traningskort galler pa Jympan eller Gym
eller Spinning/Indoor walking.

UNGDOMSKORT
Jympa for dig som ar 13-19 ar.
Legitimation ska kunna uppvisas.

TERMINSKORT
Kortet galler en termin, t.o.m. 2011-05-29

SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL
Dessa kort galler pa respektive pass.

PROVA-PA
Du far pengarna tillbaka vid kép av
traningskort 3, 6 och 12 man.

friskispressen
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning
med kondition, styrka och rorlighet. Varje
ledare véljer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa start-, bas-, medel-, intensivniva.

START

Start ar en skonsam jympa med enkla
ovningar. Det finns gott om tid att hinna med
rérelserna. Passet innehaller inga hopp eller
tunga évningar.

BAS

Varierad och skonsam jympa som bygger
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt men lite jogging och steg
som "lattar”’ ingar.

MEDEL

Passar dig som &r van att réra pa dig. Medel
har tuffare tempo. Tyngre dvningar varvas
med lattare och hopp med hoppfria steg.
Medel 70 ar helt enkelt ett langre pass.

INTENSIV

Intensiv ar for dig som har bra kondition,
starka muskler och gillar att trana med
mycket hég belastning.

AEROBICS

Block med stegkombinationer med dansig
kansla. Finns fran grundlaggande Aerobics
Basic till Aerobics 2 som ar avancerat.

CIRKELFYS

Traning vid olika stationer med hjalp av
skivstanger, brador, Bosu och Kettelbells.
Passet kraver viss traningsvana och kropps-
kannedom.

CORE

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som
ar traningsvan.

CORE MAMMA
Traning efter graviditeten.

CORE/SPIN

En kombination av Core och Spinning. Core-
traning foljs av ett konditionspass pa cykeln.
Funktionell och effektiv traning av balstyrka
och kondition.

DANS

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slapp
loss och med mycket kansla och attityd.

friskispressen

DANS AFRO

Ett medryckande pass med inspiration fran
afrikansk dans med rytmer och frigérande
rorelser. Koreografin &r enkel, bara att
harma och slappa loss. Lat trummusiken och
dansstegen bli "ett". En helhetsupplevelse
som ar kul, svettig och meditativ.

ENKEL

Jympa med enkla rérelser och mycket gladje.
Enkeljympan vander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder. Var och en
deltar pa sitt satt och utifran sina egna
férutsattningar.

FAMILJ
Spring, hopp och lek till glad musik. For
barn, 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

JUNIOR

7-9 ar, 10-12 ar. Kul jympa som ar forald-
rafri! Foraldrar kan forstas trana samtidigt
pa annat pass. Bra rorelser for kondition,
styrka och balans.

KI BOX

Ki box aren mix av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och
kampsports-traning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

PULS

Jympa med extra konditionstraning. For dig
som gillar tempo och inspireras av rérelse-
utmaningar. Passet har ett langre konditions-
avsnitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RYGG

Anpassat fér dig som behéver ta hansyn till
rygg och nacke. Tranar styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sakra 6vningar.
Passet leds av sjukgymnast.

SENIOR

Traning med rorelsegladje och energi anpas-
sad till dig som ar aldre. Belastning strax
under basniva. Aven Station/senior som ar
ett 70 minuters seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS
Ett danspass for dig som ar aldre. Rérelserna
ar enkla men mycket kansla och harligt gung.

SKIVSTANG

Enkel och effektiv styrketraning med
skivstang. Belastningen anpassar du med
vikterna. Skivstang kondition 70 ar ett langre
pass med mer konditionstraning. Fér dig som
har tréningsvana.

SKIVSTANG/SPIN
En kombination av Skivstang och Spinning.

Ett skivstangspass foljt av ett konditionspass
pa cykeln. Tuff och utmanande tréning.

STATION/MEDEL
Enkel och styrkeinriktad traning. En del av
passet tranar styrka i stationer med redskap.

STEP
Pass med danskéansla pa step up-brada.Finns
som Step Basic och Step 1.

STYRKA

Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid. Finns som Styrka/
medel.

YOGA

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gor
gott for bade kropp och sjal. Ger styrka och
rorlighet. Yogapassen bygger pa Hahta-
yogans grunder och &r Friskis&Svettis egen
yogaform. Finns &ven som ett langre pass,
Yoga 70.

SPIN, CROSS & IW

SPINNING

Konditionstraning pa ett sakert och skon-
samt satt. Ledaren, musiken och stamningen
peppar. Belastningen bestdmmer du. Finns
pa bas-, medel- och intensivniva och som
kombinationspass med Skivstang eller Core.

CROSS

Crosspasset kombinerar jogging och styrke-
traning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar, racken med mera.
Nu tva intensiteter - bas 60 och medel 90.

INDOOR WALKING

Konditionstraning som alla kan vara med

pa. Kliv upp pa "walkern", greppa styret

och bérja ga! Hela kroppen engageras.
Belastning, utgangsstallining och tempo
varieras under traningen. Kanslan ar som

att svavande jogga i en latt uppférsbacke. I
vissa avsnitt jobbar du fritt med armarna och
tranar hallning, balans och balstyrka. Finns
pa bas-, och medelniva.

GYM

TRANA STYRKA
Behover du rehabilitera en skada, komplet-
tera annan traning eller helt enkelt komma
i form? Traningen i gymmet gar att variera
i det oandliga. I vart gym ar det serios
traning som galler utan att det blir for
allvarligt. Du kan boka tid med en av
vara gyminstruktorer bade nar du bor-
jar tréna eller nar du har tranat ett
tag och vill utvecklas. Fraga om
vart gymutbud i receptiopnen.

Oppna dorrar
Mandagar, fredagar
9.00-12.00 och
onsdagar 13.00—
15.00 ar du som har
en funktionsnedsatt-
ning och behover
stod valkommen att
trdna i gymmet i
Tannefors. P& dessa
tider finns personal
pa plats som extra
stod i gymmet. Boka
tid for instruktion pa
013-12 30 92.

Lugna Gymmet
Tisdagar och torsda-
gar 9.00-11.00 spe-
lar vi lugnare musik
pa lagre volym i
gymmet i Tannefors.

Gym Senior
Onsdagar 9.00—
11.00 kan du som
ar senior trana i
gymmet i Tannefors
med stdd och hand-
ledning av personal.
Tisdagar kl 9.00-
11.00 ar det Gym
senior i Kanonhuset.
Gymkort, prova-pa
eller engangsbiljett
galler.

Gym Ung
Dusom ar 13-15

ar kan ocksa trana

i gymmet. Du och
din foralder tar forst
en instruktion som
bokas i receptionen
och sedan kan ni
trana tillsam-
mans. Gymkort
behdvs for er
bada.
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HELGTRANING 16-19/12  [] =Kanonhuset
TORSDAG FREDAG LORDAG DAG
10.00 Senior Live 10.00 Medel 16.45 IW/medel
11.45 Styrka/medel 10.30 Yoga 17k'8r?d?t1?<i>\:q5t7%ng
10.45 Spin/
16.30 Medel medel 70 17.30 Medel
17.15 Spin/medel 11.00 Core 18.00 Spin/intensiv

17.30 Station/
medel 70

18.30 Spin/medel

17.30 Medel 70

18.30 Intensiv 70

17.30 Spin/medel

18.30 Ki box 85

17.45 IW/bas

19.00 IW/medel

6.45-16.30 Gym

6.45-18.45 Gym

9.00-12.00 Gym

16.00-20.00 Gym

6.45-16.30 Gym

6.45-18.45 Gym

16.00-20.00 Gym

HELGTRANING 20-26/12  [] = Kanonhuset

[ ] =Tannefors

D =Tannefors

2

g

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
. 17.00 Skivstang
18.00 Bas 10.00 Senior 16.30 IW/medel 9.45 IW/medel kondition 70
18.00 Medel 17.30 Medel 18.00 Rygg 10'0%]6“Jjey|mpa/ 17.30 Medel
18.30 Spin/bas 18.00 Step 18.00 Medel 10.00 Dans 18.00 Spin/intensiv

19.00 Medel

18.30 Spin/medel

18.00 IW/bas

10.00 Spin/medel

>

18.30 Intensiv

Y.L

19.00 IW/bas

19.00 Core

19.00 Dans afro 18;§§d88tla17té)on/ 18.30 Spin/medel K\ 18.30 Spin/medel
19.00 IW/medel 19.00 Cirkelfys 19.00 Puls/medel " 18.30 Kibox 85
A

19.00 IW/medel

6.45-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-16.00 Gym

16.00-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-16.00 Gym

9.30-11.00 Gym

16.00-20.00 Gym

HELGTRANING 27/12-2/1 [ | =Kanonhuset [ ] =Tannefors
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.00 Bas 17.30 Medel 18.00 Rygg 17.30 Medel 9.30 Bas mix 17.00 Skivstang
18.00 Aerobics 18.00 Medel 18.00 Medel 70 18.00 Bas 10.00 Spin/medel 17.30 Medel
18.00 IW/medel | 18.00 IW/medel 18.00 IW/bas 18.00 IW/medel 10.30 Dans X % 18.00 IW/bas
1
18.30 CoreSpin 18.30 Spin/bas 18.30Spin/medel | 18.30 Spin/medel 11.30 Medel 18.30 Kibox 85
19.00 Medel 18rﬁfd§f§g°” 18.30 Aerobics | 18.45 Yoga 70 f_'(_ N 18.30 Spin/medel
19.00 Dans afro 19.00 Skivstang | 19.00 Puls/medel 19.00 Aerobics _A
6.45-20.00 Gym 6.45-20.00 Gym 6.45-20.00 Gym 6.45-20.00 Gym 9.00-12.30 Gym 16.00-20.00 Gym
6.45-20.00 Gym 6.45-20.00 Gym 6.45-20.00 Gym 6.45-20.00 Gym 16.00-20.00 Gym
HELGTRANING 3-9/1 []=Kanonhuset [ ] =Tannefors
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.00 Bas 16.30 IW/medel 17.30 Medel 17.00 IW/bas 10.00 Medel 16.30 Medel
18.00 Medel 17.30 Medel 18.00 Puls/bas | 17.15 Spin/medel 10.45 Spin/ 17.00 Medel
medel 70
18.00 IW/medel 18.00 Rygg 18.00 IW/medel 17.30 Skivstang 11.00 Yoga 18.00 IW/bas
18.30 Spin/bas | 18.30 Spin/medel 18.30 Spin/bas > 18.30 Spin/bas
19.00 Step 18.45 Medel 70 18';2(15;%0”/ ) 18.30 Medel
19.00 Medel 19.00 Medel 19.00 Medel 19.00 Medel

6.45-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-16.00 Gym

16.00-20.00 Gym

6.45-18.45 Gym

9.00-12.00 Gym

16.00-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-20.00 Gym

6.45-16.00 Gym

16.00-20.00 Gym

6.45-18.45 Gym

16.00-20.00 Gym

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING E-post lotta@linkoping.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/linkoping

Adress Tannefors Gamla Tanneforsvagen 17, 582 52 Linképing Telefon Tannefors 013-12 30 92

Adress Kanonhuset Tinnerbacksgrand 32, 582 10 Linkoping Telefon Kanonhuset 013-12 91 90

Visste duatt...

AGNETA STOCKLASSA (stations-
vérd) dansar magdans i gruppen El
Kahira och forsoker traggla latar pa
ukulele.

TINA BRAGEBORN (spinning-
ledare) har hoppat varldens hégsta
bungy jump och alskar sushi.

TEXT: ANNA BJORK FOTO: TOOMAS PIIRIMETS

JULK8I‘.APP
PRESENT

En DVD, bok eller
presentkort pa traning
finns att kdpa i vara
receptioner.




