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Tuff klassiker
Fyrasom antar

pa F&S Oster.

Antligen oppnades dorrarna
till FES Oster. Friskispressen
var sa klart pa plats 1
invignings-vimlet, med
kameran 1 hogsta hugg. SID 4

utmaningen!

Mot tjejerna som kryddar sin
vardagstraning med de fyra
langloppen: Vattern, Vasan,
Vansbro och Liding0 1 en
Svensk Klassiker. SID 2

LATINSKA
RYTMER.

Asa Dreyfus och
Hakan Lindahl
leder varens stora
nyhet pa jympagol-
vet. Dans fuego!
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VALKOMMEN

Det bubblar
och sjuder

et dr vinter! Morkret omsluter oss, kylan gor att

vi gédrna héller oss inomhus. For ndgra kan det

kénnas tungt och trottsamt. Andra tycker det dr

skont och tillater sig att gd i ide. Runt jul brukar
de flesta unna sig nagra lata, lediga dagar och hela Sverige
stannar liksom upp f6r en stund. Trodde ni ja!

TIPP, TAPP, TIPP, TAPP... Talla vrar pa Friskis&Svettis
sjuder det av liv och skapelselust. Efter nyar vet vi av
erfarenhet att tusentals ménniskor vill starta om, hitta nya
rutiner, prova nagot nytt och det brukar framférallt gélla
traning. Alla vi funktionérer langtar dit och forbereder oss
for den anstormning som kommer nér gldggdimman léttar
och entusiastiska, forvantansfulla méanniskor ska infria
nyarsloften och borja sina nya liv. Det lyser i allas 6gon.
Nu ska hér trénas!

UNDER JULHELGERNA skapas darfor 100-tals nya pass.
Ledare springer ut och in i lokalerna, det pulsas och spelas
in musik, nya moves och évningar provas, det diskuteras
och testas, utvirderas och éndras. Vi pendlar mellan hopp
och fortvivlan, sliter vart har och njuter nér passet sitter.
Det bara bubblar och sjuder av svettig kreativitet helt
enkelt!

OCH DETTA FOR ATT ALLA skall kunna njuta av lustfylld
traning! Vi kénner att vi mar bra av trdningen och. .. det

ar till och med vetenskapligt bevisat att under den morka
arstiden mér kroppen extra bra av regelbunden aktivitet.
Du som redan trénar mar bést om du fortsétter som vanligt
med den tréning du gillar bast. Och du som vill bérja nu...
Extra varmt vilkommen! @

Njut av julen och Gott Nytt Ar!

HELENA TRANQUIST, verksamhetschef
helena@orebro.friskissvettis.se

KLASSIKER!

STARKA TJEJER. De utmanar sig sjdlva i Klassikern. Fran vanster:
Liv Fahlén, Britt-Marie Nordquist, Sofia Wulff och Linda Meijer.

L2

En svensk klassiker kan vara allt fran
sill pa midsommar till listettor fran forr
eller en gammal Volvo. Det ar ocksa en
tuff utmaning dér varje deltagare tavlar
mot sig sjalv. Nast pa tur 1 Klassikern
ar Vasaloppet — och sjalvklart finns
deltagare dven pa F&S.

n Svensk Klassiker firar
40-arsjubileum 2011 och &r
opuldr som aldrig forr. Klas-

sikerloppen dr en tuff utma-
ning, men faktum &r att de attraherar en
stor och bred krets av motionérer och det
géller att vara ute i god tid om man vill
fa en plats.

Det krévs traning, men var och en
gor det utifran sina egna forutsittningar
och mal. Som en bonus fir man, genom
att trina infor de olika loppen, en allsi-
dig trdning hela éret.

Det ger dessutom lite extra krydda i
vardagsmotionen.

BRITT-MARIE NORDQUIST var en av

de forsta som genomforde Klassikern
och har sedan gjort det ytterligare sex
ganger. Nu blir det nagot lopp varje ar.
Aven om det #r roligt med jympapass
ger det en extra harlig kénsla att ge sig ut

i skidsparen, 16psparen, pa cykeln eller
1 vattnet - beroende pa sdsong. Som en
inbiten klassikerfantast har hon ocksé
dragit med sig andra.

— Jag har inspirerat, mutat och hetsat
mina kamrater till att bli Klassiker,
antingen tjej-/halv- eller en Svensk Klas-
siker. Ingen har angrat sig!

NAR SOFIA WULFF bestimde sig for att
genomfora Klassikern 2010 visste hon
inte att Liv Fahlén och Linda Meijer,
bada spinningledare i féreningen, var
inne pa samma spar. Idén kom upp pa
lite olika sétt. For Linda handlade det
om att fa en sporre, en utmaning och ett
mal med sin trining. Liv var inte sen att
haka pa.

— Jag gjorde Tjejklassikern med en
kompis och dé fick jag upp 6gonen for
klassikern. Nér Linda nimnde att hon
ocksa var sugen slog jag till, berattar Liv.
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FOR SOFIAS DEL bérjade det med ett
handslag f6rra sommaren.

— Det kindes helt vansinnigt ndr min
kompis foreslog det men kul att testa
sina gréinser. Nu vet jag att det gar! Men
det dr definitivt en utmaning och det dr
latt att ta i for mycket, séger Sofia.

Precis det fick Linda erfara da hon
mitt i sommaren fick en stressfraktur
i foten. Efter att ha genomfort tva av
loppen med fina resultat var det bara
att hoppa av. Nu satsar hon i stéllet pa
Klassikern 2011, med hogre mél. Linda
gillade Vasaloppet och ser fram emot att
sl sin tid i Oppet spér fran i fjol. Nista
mal blir Vasaloppet 2012.

— I borjan handlade det mest om att
bara ta mig runt. Nu vet jag att jag kan
det, nu vaknade tavlingsméanniskan och
jag vill ha mer, jag vill dka dnnu fortare!
berittar Linda.

LIV HAR VASALOPPET kvar och &r lite
tveksam, nio mil pa skidor kénns valdigt
langt, tycker hon. Med Vitternrundan
och Lidingdloppet har hon fatt mersmak
for. Dér ska hon toppa sina resultat till
nésta ar.

Det é&r tufft, men tjejerna som har
provat dr 6verrens: En Svensk Klassiker
dr for alla! Eller som Liv uttryckte det:
”Det kan l4ta lite klyschigt, men man
tévlar verkligen bara mot sig sjilv”. @

SOFIA WULFF, TEXT
HELENA TRANQUIST, FOTO

FAKTA SVENSK KLASSIKER

« Startade 1971, da bara fér man.

* 1977 genomforde de forsta kvinnorna
Klassikern.

* 23486 man och 4959 kvinnor har
registrerat sig och erhallit klassiker-
diplom (enligt den officiella hemsidan
ensvenskklassiker.se).

* Innehaller Vasaloppet/Engelbrektslop-
pet (90/60 km skidor), Vatternrundan
(300 km cykling), Vansbrosimningen (3
km) och Lidingdloppet (30 km |6pning)

* Tjejklassikern startade 1992 och utgor
en tredjedel av strackan i varje lopp.

* Klassikerhalvan startade 2006 och
utgdr halva strackan i varje lopp.

DANIEL TIPSAR

-
Namn: Daniel Landegren.
Alder: 31 ar.

Civilstand: Sambo.

Bor: Lagenhet pa vaster.
Yrke: Sjukgymnast.

Gor pa F&S: Gyminstruktor.
Favoritovning: Tunga marklyft.

TRANINGSTIPS
FOR VASALOPPS-
AKAREN

- Uthallighet/teknik: Det finnsen ny
maskin, ensa kallad Ski-erg bade
pa Kvarnen och pa Oster. Dar kan
man trana upp sjalva stakmomentet
i skidakningen. Bade uthallighet och
teknik. Vanlig roddmaskin ar ocksaett
brakomplement.

- Ben: Starka ben ger battre utvaxling
nar du vill trycka pa i en seg uppfors-
backe. Gor breda knaboj och utfallssteg
med eller utan vikt beroende pa hur
stark du ar. Boka en gymninstruktion
eller fraga en tranande instruktér om
du kanner dig osaker pa tekniken.
Gymmets benmaskiner, framférallt
benpress, dr ocksa varda ett besok.

- Bal: Styrka och uthallighet i bade djupa
och ytliga balmuskler behévs for att
bibehalla stabilitet under langvarig
och hart belastande aktivitet som
langdskidakning ar. Vanlig planka och
backenlyft med fétterna pa boll ar
exempel pa bra évningar.

BEVISET. Det eftertraktade
diplomet som visar att man
klarat utmaningen!

MOT VARA VARDAR

BARBRO, MATT}AS
OCH MALIN VALKOMNAR

Enliteninblick i
vardarnas varld

Receptionsvird, trivselvard,
passvard. Barbro, Mattias
och Malin reder ut
begreppen och berittar om
sina olika varduppdrag.

Barbro gillar sitt uppdrag som trivselvérd eftersom hon fér
traffa s& ménga positiva ménniskor.

— Vi trivselvérdar hjdlper bland annat till vid inpasse-
ringen och svarar pa en hel del fragor om passen.

Malin dr passvérd pa Spin puls och snart klar spinning-
ledare.

— Oss passvirdar tréaffar du pa de pass dér det behovs lite
extra hjélp med till exempel utrustning. Spin puls, Ki box
och Core bosu &r nagra exempel.

Mattias borjade som receptionsvérd pa F&S da han var
nyinflyttad i Orebro.

— Det var ett bra sitt att 14ra kinna nya ménniskor. Vi
som star i receptionen har bland annat hand om forsiljning
och passbokningar.

Barbro, Mattias och Malin dr 6verens om att det vikti-
gaste i deras uppdrag som vérdar &r att kunna prata med
olika sorters manniskor, fa dem att kéinna sig vdlkomna och
att mota dem “dédr de 4r”. @

BLI VARD: Vill du utvecklas och lara dig mer om tra-
ning och halsa? Tycker du om att hjdlpa, vagleda och
inspirera andra? Har du tid och lust att engagera dig i

ett ideellt uppdrag? Ta da chansen att bli funktionar i
Friskis&Svettis du ocksa.

Mer information hittar du pa
friskissvettis.se/orebro

friskispressen
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BILDEXTRA!

pal

(@; Friskis&Svettis Oster

Hagmaksgatan 56

FORVANTANSFULLA
OCH STOLTA!

Enfantastisk

MARSCHTAKT.
Nastan 200 medlem-
mar visade vagen till
F&S Oster. Taget
drog manga blickar
till sig nar det gick

& Over stan.

dag panya Oster

ullbokade pass, ett vixande

medlemsantal och motionérer

som Onskade sig en tranings-

lokal till. Sa sag verkligheten
ut for Friskis&Svettis i Orebro. Nu har
Orebroarna fitt ytterligare en mojlighet
att trina, ndmligen pa den nydppnade
traningslokalen Friskis&Svettis Oster.
Lordagen den 30 oktober var det invig-
ning med pompa och stét!

CIRKA 11 000 MEDLEMMAR — det
innebir att 4tta procent av alla Orebroare
tranar pa F&S 1 dag. Att det behdvdes en
ny lokal séger sig sjdlvt.

—Om tva ar vill vi vara 14 000
och vi vill inte stanna dér, sdger Ulf
Marcusson, som ar ordférande for F&S
i Orebro.

P4 invigningsdagen gick ett langt
tdg med medlemmar i samlad trupp
fran Kvarnen inne i stan ut till den nya
lokalen pa Oster. Och det var en glad
trupp som nadde den nya lokalen dér en

rod matta vantade. Dagen inleddes med
en invigningscermoni i stora salen.

—I gér klockan tre pa eftermiddagen
kénde jag att ja, vi kommer att hinna!,
berittar verksamhetschef Helena Tran-
quist pa invigningsdagen.

Och lokalerna gjorde nog ingen
besviken. Stora och luftiga salar och ett
rymligt gym. Borta var pelarna som sé-
kert flertalet motiondrer tidigare dansat
in i pa Kvarnen.

— Stommen och taket 4r ombyggda
for att fa bort pelarna och frigora ytor,
berittar Torbjorn Dahlgren, som &r en av
de funkisar bidragit med idéer om den
nya lokalen.

EN NYHET for Friskis&Svettis &r Dans
Fugeo, som fanns pa schemat under
invigningsdagen. Sara Hovstadius,
fran F&S Uppsala, dr en av de ledare
som gatt utbildning och kor passet pa
prov under denna termin. Traningen
beskriver hon som en blandning mellan

DETTAKAN VIERBJUDA PAF&S OSTER

-> Grupptraning sa som Jympa, Skiv-
stang, Aerobics och Dans mm.

=> Spinningsal med plats for 30
cyklar.
=> Luftigt och valutrustat gym.

=> Cirkelgym med plats fér 40 motio-

narer samtidigt!

- Nyheten Indoor walking.

= Omkladningsrum med manga skap
och frascha duschar.

-> Stora luftiga ytor att hdanga pa
medans du vantar pa nasta pass.

- (ver 100 parkeringsplatser och
gott om plats for cyklar.

KATARINA WILLNER
INDOOR WALKING

&i

‘ SARA HOVSTADIUS
DANS FUEGO

NY TRANING. Manga provade Indoor
walking pa premiaren. Pa schemat finns nu
10 pass/vecka och trycket ar enormt!

effektiv trining och det roliga med

att dansa. Inspirationen kommer fran
traningsformen Zumba, men pa Friskis
sdtt. Det var manga medlemmar som
passade pa att prova och det sdg ut som
att alla hade valdigt roligt.

EN ANNAN NYHET som nu kommit
till F&S Orebro ér Indoor walking. P4
plats under invigningen fanns géstle-
dare Katarina Willner, som i vanliga
fall leder Indoor walking i Stockholm.
Hon beskriver traningsformen som
skonsam, nistan som en svdvande
kénsla, samtidigt som det &r jobbigare
an man kan tro.

OREBRO BLEV ARETS
Friskis&Svettis-forening 2010, och det
finns ju inte ett battre sétt att fira det
pé dn att erbjuda medlemmarna dnnu
fler mdjligheter till tréning. Och visst
vill man bara hoppa i jympaskorna
och kdra igdng nér man besoker F&S
Oster! ®

KRISTIN EVERTSSON, TEXT
ELIN LARSSON, FOTO

VAD
TYCKER
NI?

Vi haffade

nagra av dagens
besdkare i farten
foratt tadelav

deras intryck och
forvantningar.

SUSANNE
SVENSSON OCH
MARIANNE
WIBORGH

— Vi kommer
att trana bade pa
Kvarnen och Oster,
vi féljer pass och
ledare.

— Nya Oster kanns
fantastiskt. Harligt
att kunna trana med
samma kort pa bade
Kvarnen och Oster.

OVE & HELENA
FLODIN
Gillar spinning, och
ville naturligtvis
prova de nya cyk-
larna pa Oster.

— Harligt med nya
cyklar, motstandet
kom fint.

CHRISTINA
FIGARO
Provade nya Dans
Fuego.

— Roligt och svet-
tigt, berattar Chris-
tina efter passet.

— De nya lokalerna
ar jattefina och jag
tycker det ar skont
med allt pa ett plan.

friskispressen
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FAKTA DANSFUEGO

START: Februari 2011

FOR VEM: Alla som gillar att ge jarnet och
bli svettig av dansiga steg.

VAD TRANAS: Kondition, innehaller ingen
styrkedel.

STAFFAN ULLSTROM (gymintruktor) »
& JESSICA MODIN

— Oster ar "ratt" sida av stan menar Jessica,
och det ar enklare med parkering har.

Staffan ska instruera pa Oster framover.

—Jag maste trana igenom gymmet, se sa
att det kanns bra. Men det ser lovande ut!

DANS FUE
ELDIG NY

PA SCHE
VAREN 20

SPACE.
Manga beso-
kare ville prova nya
Dans fuego, och
i den nya "stora
salen" fick alla
plats!

KANSLAN: Det &r 6sigt, det &r dansigt,
det &r hett. Dans fuego ar inspirerat av
latinska rytmer, musikdansuttryck. Inrikt-
ningen ar mot stilar som salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba. Passet
ar lekfullt och har inga avancerade kore-
ografier, bara att hanga pa och slappa fram
kansla, attityd och karaktér. Gillar du heta
steg sa gillar du garanterat Dans fuego.

AR!
ASA OCH HAK

Dansledarna Asa och Héikan,
tar klivet fran “vanligt”
Danspass till Dans fuego.

<4 EMELIE BOHLIN & LISA NILSSON
Passade pa att trana skivstang och Indoor
walking. Bada tyckte att lokalerna kandes
stora, luftiga och frascha. De tyckte ocksa
att det var bra att allt var samlat pa ett plan.

Varfor gor ni det?

— Vi dlskar latinorytmerna, vi far inte nog av det i
danspasset.

I fuego fér de chansen att fylla ett helt pass med de
sydldndska rytmerna.

— Spanien har en sirskild plats i mitt hjirta, eftersom
jag har bott dér. Livsstilen och musiken inspirerar mig. Jag
gillar det spanska uttrycket, sdger Hakan med glimten i

Ogat.

— Latino dr for mig mycket sol, virme och skona rytmer,
det ska vi bjuda pa i passet, siiger Asa.

Ordet fugeo &r spanska och betyder "eld". S& ni kan vara
sikra pa att det kommer att gé hett till pa jympa golvet...

/Wa”ao'eﬂ
Snackis <

i forumet

Stammer det att det dven i fortsattningen ska

kdras cirkelgym senior pa Kvarnen? I sa

star ju maskinerna kvar, istdllet for att flyttas

till Oster, eller hur? Varfor da inte kora ett eller
flera"vanliga" cirkelpass pa Kvarnen dven efter
att Osterlokalen har Gppnat? Jag forstar i
tanken bakom att forlagga samtliga pass pa

Oster, vore det inte bittre for oss medle
att kunna vilja mellan tva lokaler?

/Marianne

friskispressen

Las mer i forumet pa var hemsida
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Svar: Pa Oster far vi plats med dubbelt s& manga mo-
fall tionarer pa ett pass eftersom cirkelgymsalen &r storre
dar. Och eftersom vi har ett begransat antal ledare

sa far fler medlemmar majlighet att trana cirkelgym
nér vi kdr passen pa Oster. Inledningsvis sa kommer
rinte férdelningen se lite ojamn ut for vissa typer av pass.
Men var tanke pa sikt 4r att Kvarnen och Oster ska ha
mmar sa likvardigt utbud som &r praktiskt méjligt.

/Micke H, Webbansvarig



friskissvettis.se/orebro

TVA lokaler - ETT trdningskort. Vilkommen!
SCHEMAT GALLER 1 NOVEMBERTILL 30 JANUARI, sérskilt julschema v.51-v.1

Galler med reservation for eventuella andringar

F&S Kvarnen

Fredsgatan 25

OPPETTIDER Mandag 07.00-21.30
Observera att senaste ~ Tisdag ~ 07.00-21.30
inpassering ar 30 Onsdag  06.30-21.30

Fredag 07.00-19.30
Lordag 09.30-17.00
Séndag 11.00-20.30

F&S Oster

Hagmarksgatan 56

OPPETTIDER

inpassering ar 30

Observera att senaste

0BS!
SARSKILT SCHEMA

GALLER UNDER
JUL&NYAR

P IR N

Mandag 09.00-21.30
Tisdag  11.30-21.30
Onsdag  09.00-21.30

Fredag 09.00-18.00
Lérdag 09.30-17.00
Séndag 11.00-20.30

min fore stdngning Torsdag 07.00-21.30 min fore stingning Torsdag 11.30-21.30
Jympa GRUPPTRANING Jympa GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
16.00 10.00 F | 07.00 10.15 F | 07.15 B | 09.45 11.45 F | 1615 16.30 11.45 16.00 10.00 F | 16.30 F
MEDEL SENIOR MEDEL a5 MAMMA YOGA 1 YOGA 1 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL HOPPIS&SKUTTIS | PULS/BAS
17.00 F 11.45 11.45 B 16.15 F 10.00 F 10.00 16.30 B 17.00 B 17.00 B 17.00 16.30 B 10.00 F 17.00
BAS MEDEL SKIVSTANG | ENKEL SENIOR MEDEL AEROBICS 1 | SKIV/KOND70 | BRADA/MEDEL | MEDEL KI BOX 175 KNATTE MEDEL
17.00 B 16.45 12.15 F 16.30 11.45 B 17.00 17.30 18.00 F 17.15 F 11.00 B 17.45 B
SKIV SPIN 85 | MEDEL BAS 45 MEDEL SKIVSTANG MEDEL MEDEL OPPNADORRAR | BAS KIBOX 175 STATION 70
17.30 B 17.00 B 16.30 17.00 B 12.15 F 17.30 B 18.15 B 18.15 B 18.00 15.30
STEP 1 YOGA1 START gratis YOGA 1 BAS 45 SKIV/KOND 70 | STEP 1 KIBOX 175 INTENSIV MEDEL
18.00 17.45 F 17.15 17.15 15.00 18.45 B 18.30 19.00 18.15 B
MEDEL BAS DANS DANS AFRO | MEDEL KIBOX 175 DANS MEDEL STEP1
18.00 B 17.45 B 17.45 B 17.30 B 16.45 B 17.30 B 19.00 19.15 B 19.00
CORE BOSU AEROBICS 1 | STEPDANS | AEROB DANS | SKIV/KOND 70 SKIVSTANG MEDEL KIBOX 2 75 MEDEL
18.30 B 18.15 B 18.15 18.15 17.00 18.00 19.15 B
SKIVSTANG | CORE MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL SKIVSTANG
19.00 19.00 19.00 B 18.15 F 18.30 B
INTENSIV MEDEL SKIV/KOND 70 | JUNIOR YOGA 1 Spinning GRUPPTRANING
19.15 B | 19.00 B | 1930 B | 1845 B N n
YOGA 2 9 STATION 70 SKIV SPINss | STATION 70 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00
P . MEDEL
Spinning GRUPPTRANING
N " " 11.45 11.45
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MEDEL MEDEL
07.00 10.30 16.45 F 16.30 16.30
MEDEL a5 PULS BAS MEDEL MEDEL
15.30 11.45 F 17.45 17.30 17.15 17.45 F 17.00
MEDEL BAS INTENSIV START gratis MEDEL BAS MEDEL
16.30 16.30 16.45 15.00 19.00 18.45 18.30 19.00
MEDEL MEDEL PULS MEDEL MEDEL 70 MEDEL MEDEL MEDEL
17.00 17.45 18.00 F 17.30 16.15 18.00
SKIV SPIN8s | PULS BAS PULS PULS MEDEL : .
Cirkelgym GRUPPTRANING
18.30 18.45 19.00 18.30 19.00 " "
MEDEL MEDEL 70 MEDEL INTENSIV MEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.45 19.30 19.30 17.00 17.30 17.00 17.30
PULS/INTER SKIV SPIN g5 | MEDEL CIRKELGYM CIRKELGYM 75 | CIRKELGYM CIRKELGYM
18.00 18.30 18.00
H " CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM
Cirkelgym GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
o0 Indoor Walking GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 17.00 17.00 17.00 F 16.30 17.30
PASSINFORMATION MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL
S|ffrorna efter passet“anger passets .totala langd i minuter. 18.30 18.30 | 1830 18.30
Da inget annat anges ar passet 55 minuter. MEDEL BAS MEDEL MEDEL

B = Bokningsbart pass
F = Friskiskortet galler

BOKA PASS
Spinning, Cirkelgym och Indoor Walking:
Samtliga pass ar bokningsbara

Jympa och 6vrig grupptraning:
Bokningsbara pass markerade med "B".
Ovriga pass har enbart drop-in-platser.

Mer information om bokningsreglerna och hur du bokar ett pass
finns pa var hemsida, friskissvettis.se/orebro

I.?I»hGIrenadjéirstaden
Bollhallen

Jympa GRUPPTRANING

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
17.30 18.00
MEDEL MEDEL

SONDAG

FREDAG LORDAG

friskispressen
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GRUPPTRANING

JYMPA

AEROBICS 0s och flyt med stegkombina-
tioner.

BAS Rejalt utan hopp.

BRADA - Jympa pa brada, kondition, styrka
och rorlighet.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet.

CORE BOSU Corepass med redskapet bosu.
DANS - Enkla steg med kansla, attityd och
karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

ENKEL Jympa fér dig som har en utvecklings-
stdrning, ger styrka och rorelsegladje i mysig
gemenskap.

HOPPIS&SKUTTIS Lekfulla rérelser for
barn och vuxna tillsammans, barnets alder
2-4 ar.

INTENSIV Tuff genomkérare for valtranade.
JUNIOR Os for dig som ar i aldern 7-10 ar.
KNATTE Kul och bus fér barn fran 5-7 ar,
utan vuxna.

KI BOX Tufft och kul med handskar och
mitsar.

MAMMA Kom igang efter graviditeten. Ta
med din bebis under passet.

MEDEL Hégre tempo, en del hopp.
SENIOR Mjuk jympa for aldre, extra rérlighet,
inga hopp.

SKIVSTANGStyrketraning i grupp.
SKIVSTANG KONDITION Styrka med rejal
konditionsdel.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition.

START Mijuk jympa for dig som ska komma
igang med traningen.

STATION Jympa med styrkestationer och
konditionstraning.

STEP Stegkombinationer med brada.
YOGA Lugnt och meditativt.

6PPNA DORRAR Jympa for funktionshin-
drade.

SPINNING
Spinning ar effektiv konditionstraning pa cy-
kel, inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

START Lattare &n bas, for dig som vill komma
igang.

BAS Rejélt, med lagre intensitet.

MEDEL Rejal konditionstréaning.

INTENSIV Tufft och ndra maxpuls fér dig
som ar valtranad.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition.

PULS Folj din anstrangningsgrad med hjélp
av pulshand. Pa medelniva.

CIRKELGYM

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under
ledning av en instruktor. Det &r en traningsform
som passar sig utmarkt for traning av uthallig
styrka. Passet ar uppbyggt av olika stationer
och de flesta bestar av gymmaskiner som

ar speciellt anpassade fér den har typen av
traning, men aven andra typer av stationer och
redskap forekommer.

Finns &ven anpassat for Seniorer.

INDOOR WALKING

Indoor Walking ar en enkel konditionstraning
som alla kan vara med pa. Kliv bara upp pa
"Walkern", greppa styret och bérja ga! Hela
kroppen engageras och du blir skont svettig.
Belastningen styr du med en liten ratt, vilket
gor traningen precis sa lattsam eller tuff som
du 6nskat.

Indoor Walking finns pa bas och medelniva.

GYM

Gymtraning &r individuell styrketraning med
maskiner

och fria vikter. I vart harliga gym kan du trana
styrka pa alla nivaer, fran rehabilitering till mer
utmanande styrketraning.

GYMINSTRUKTION

Gyminstruktérer finns pa gymmet fasta

tider varje vecka, du bokar upp dig for en tid
hos dem i receptionen. Du maste ha giltigt
traningskort f6r gymmet. Bokning kan ske via
receptionen pa Kvarnen/Oster; eller via telefon.
Avbokning maste géras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid, annars blir du debiterad
100 kr. Avbokning kan géras pa Kvarnen/Oster
eller via telefon.

ALDERSGRANS

Aldersgransen for att trana pa gymmet ar fran
det & man fyller 16 ar. Fér personer under 18
ar kravs malsmans godkannande fér att kpa
gymkort och bérja trana hos oss. Rekommen-
derad aldersgrans for spinning, indoor walking,
skivstang och cirkelgym ar fran det ar man
fyller 15 ar.

MEDLEMSKAP

For att ditt traningskort ska vara giltigt maste
du vara medlem i F&S Orebro och erlagga

en medlemsavgift pa 100 kr/ar, denna avgift
erlaggs separat. Fér Engangsbiljett och Prova-
pa-kort kravs ej medlemskap. Om du vill kan
du I6sa separat medlemskap for 100kr/ar och
fa tillgang till vara medlemsférmaner samt be-
tala medlemspris (50 kr) f6r engangstraning.
Du har majlighet att prova vara gratis Start-
pass 3 ganger innan du loser ditt medlemskap.

TRANINGSKORT

TRANA GRUPP ger tilllgang till all grupptraning: jympa,
spinning, cirkelgym och indoor walking.

TRANA GYM ger fri tillgang till tréaning pa gymmet.
TRANA ALLT ger tillgang till all grupptréning samt gym.
12 MANADER gller 365 dagar och innefattar jul- och
sommarperiod.

6 MANADER gller fran inképsdatum och 6 manader
framat.

3 MANADER galler fran inkdpsdatum och 3 manader
framat.

KLIPPKORT galler all traning i man av plats.
GYMKORT DAGTID for dig som valjer att trana pa
gymmet dagtid, inpassering vardagar fram till 14.00 och
helger fram till 12.00.

FRISKISKORTET omfattar Mammajympa, Cirkelgym/
senior, Senior, Bas, Hoppis&Skuttis, Knatte, Junior, Enkel
och Oppna dérrar, samt vissa tider pa gymmet. For mer
information om Friskiskortets omfattning, se var hemsida
eller kontakta var reception.

Samtliga kort ger tillgang till vara
uteaktiviteter.

Kortpriser

Galler fr.o.m. 1 november 2010

For att kdpa kort krdvs att du dr medlem
TRANINGSKORT manads/arskort

ORDINARIE PRIS 3 man 6man 12man Autogiro

endast arskor

Trdna grupp 900:- 1400:- 2000:- 175:-/man
Tréana gym 900:- 1400:- 2000:- 175:-/man
Trana allt 1100:- 1650:- 2500:- 220:-/man

Trana gym dagtid ~ 490:- 760:- 1200:- 110:-/man
Inpassering vard. fére 14.00
och helg fore 12.00

STUD/UNGDOM (-20%)

Trana grupp 720:- 1120:- 1600:- 145:-/man
Tréana gym 720:- 1120:- 1600:- 145:-/man
Trana allt 880:- 1320:- 2000:- 180:-/man
Tréna grupp — 1260:- 1800:- 160:-/man
Trdana gym — 1260:- 1800:- 160:-/man
Trana allt — 1485:- 2250:- 200:-/man

OVRIGA KORT

Klippkort, 12 ggr 550:-
Friskiskort, 20 ganger 400:-
Prova-pa-kort 150:-

Med detta kort kan du prova tre ganger pa
valfri aktivitet kostnaden dras av ndr du koper
3-man-, 6-man-, 12-man-kort.

Medlemskap per kalenderar 100:-
ENGANGSPRISER

Grupptraning/Gym/Ute 70:-
Hoppis&Skuttis/Junior/Knatte/ 30:-
Enkel/Oppna dorrar

Motionar med “fel” korttyp 50:-

friskispressen
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FULLFART PASATELLIT

Trick or
treat?=+

s

Det var med skréckblandad for-
tjusning trogna och forvéntans-

fulla motionérer samlades i militér
anldggningens nersldckta gamla
gymnastiksal. Undrande viskningar
hérdes om vad som egentligen var pa
géang denna dunkla kvill i borjan av
november.

Prick klockan 18.00 bultade det pa
dérren och ledarna stack in sina for
kvéllen oigenkédnneliga huvuden och
ropade... Just det!

— Trick or treat? Spokpasset
bjod till en borjan mest pa trick,
med musik och stegkombinationer i
skrickens tecken. Godiset kom fram
till stretchen, ackompanjerat av de
nagot mer stillsamma vampyrlatarna.
En kvill vi sent skall glomma!

RUGGIGT KUL. Inget blod flt men vél sminket, efter Maria

och Saras Halloweenjympa.

Sistapas

Det var med visst vemod som 120 trogna motionérer samlades for
ett sista pass efter tjugosju terminers jympa i den gamla bollhallen
pé Eyrabadet. Flera fantastiska Eyraledare ledde finalpasset.

De oumbirliga passvardarna fick chansen att sta i mitten
och leda en 14t pahejade av en rutinerad ledare. Aven om
génget trivts bra pa Eyra sa vilade inga sorger 6ver att flytta till
Friskis&Svettis nya, fina lokal Oster. Efter passet skalades det i
Festis, clementiner och blodsockerhdjande godis bjods. @

PAEYRA

TOTAL UPPSLUTNING. Ledarna Helen, Eva och Thomas
ledde finalpasset och ALLA var dar!

=
SCHLAGER?
HARDROCK?
. VILKETARDITT
“24  QNSKEPASS?

ONSKEPASSET
TIPSA 0SS!

Da och da snickrar ledarna ihop
temapass och de brukar vara
valdigt uppskattade.

VILKET AR DITT ONSKEPASS?
Skriv ner dina idéer och maila till oss.
helena@orebro.friskissvettis.se.

Det basta férslaget blir verklighet!

DAGSATTKOPA
NYTTKORT?

UTNYTTJA VART INTERNET-
ERBJUDANDE
GALLER 1 DEC -31 JAN:

ARSKORT
TRANA ALLT

(MEDLEMSKAP TILLKOMMER
100:#/AR)

TEXT: HELENA TRANQUIST. FOTO: LASSE HALMEN, EYRA. YLVA BLIXT, HALLOWEEN. GREGER TALLROTH, LARS-AKE OCH TOMTE

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/orebro

Oppettider
Jul & nyar

OBS! Sarskilt
traningsschema
galler och kommer
att annonseras pa
hemsida och i vara
lokaler...

VALKOMMEN!

F&s I(varnen Mandag 20/12  07.00-21.30 F&s oster Mandag 20/12  09.00-21.30
Tisdag 21/12 07.00-21.30 Tisdag 21/12 11.30-21.30

Frengatan 25 Onsdag 22/12 07.00-21.30 HagmarkSgatan 56 Onsdag 22/12 09.00-21.30
Torsdag 23/12  07.00-19.00 Torsdag 23/12  11.30-18.00
Fredag 24/12 STANGT julafton Fredag 24/12 09.30-11.30 julafton
Lordag 25/12 11.00-17.00 juldagen Lérdag 25/12 STANGT juldagen
Séndag 26/12 13.00-20.30 annandagen Séndag 26/12 STANGT annandagen
Mandag 27/12  07.00-21.30 Mandag 27/12  09.00-21.30
Tisdag 28/12 07.00-21.30 Tisdag 28/12 11.30-21.30
Onsdag 29/12 07.00-21.30 Onsdag 29/12 09.00-21.30
Torsdag 30/12  07.00-21.30 Torsdag 30/12  11.30-21.30
Fredag 31/1 09.00-15.00 nyarsafton Fredag 31/1 STANGT nyarsafton
Lordag 1/1 STANGT nyarsdagen Lérdag 1/1 STANGT nyarsdagen
Séndag 2/1 11.00-20.30 Séndag 2/1 11.00-20.30
Mandag 3/1 07.00-21.30 Mandag 3/1 09.00-21.30
Tisdag 4/1 07.00-21.30 Tisdag 4/1 11.30-21.30
Onsdag 5/1 09.00-17.00 trettond. afton Onsdag 5/1 STANGT trettond. afton
Torsdag 6/1 11.00-20.30 trettondagen Torsdag 6/1 STANGT trettondagen
Fredag 7/1 07.00-19.30 Fredag 7/1 09.00-18.00
Lérdag 8/1 09.30-17.00 Lérdag 8/1 09.30-17.00
Séndag 9/1 11.00-20.30 Séndag 9/1 11.00-20.30




