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VALKOMMEN

Det finns
alltidett
nytt nu!

ag var pa en fantastisk utbildning en vecka i hostas
och nagot av det bésta jag fick med mig fran den
veckan var ” det finns alltid ett nytt nu”.

Jag forsoker biara med mig det i min vardag och tinka pa
att det dr upp till mig om jag vill fordndra mitt forhall-
ningssatt i mitt jobb som chef, min tréning, mina relatio-
ner och det som &r viktigt for mig i mitt liv.

Jag tycker det var ett fantastiskt uttryck. Det ér aldrig
forsent, utan det &r bara att bestimma sig for vad vill jag
fordndra.

Idag vet vi alla hur viktigt det ar att rora pa sig. Vi har
bara en kropp och den skall vi vara rdidd om. En av
Friskis&Svettis bista varderingar dr att 1agga till en bra
vana. Vi lever som alla andra och ldgger till en bra vana.
Traning!

Hur ir det for dig? Ar du redan igdng med nigon triining
eller kanske du skall komma igéng? Det r aldrig for sent
att borja eller att prova nagot nytt. Hitta det som ér roligt
for da ar det mycket lattare att det blir en bra vana. Ett
nytt nu!

I vart utbud hoppas jag verkligen att det skall finnas nagot
for just dig. Ett av vara mal att vi skall vara lattillgéngliga
och da tittar vi pa och jobbar strategiskt med vart utbud.
Oppettiderna paverkar dven hur littillgingliga vi ir.
Fr.o.m. med 9 januari kommer vi att 5ppna tidigare alla
vardagar. Kanske det gynnar just dig? Du hinner kanske
trdna pa morgonen innan jobbet. I en stressad vardag med
jobb, familj och barn kanske det kan underlitta.

Vi hoppas det!

FOTO: GOSTA ELMQUIST

KARIN DANEHAMMAR
VERKSAMHETSCHEF
karin@boras.friskissvettis.se

SITTANDE ELLER STAENDE. Det spelar ingen roll om man ar sittande eller
staende. Passet ar anpassat for dig med rorelsehinder. Har visar Daniel och Marie
samma rorelse men med olika férutsattningar.

Oppna dorrar ér passet for alla med
funktionshinder. Har vilkomnas alla
oavsett om man hanger med eller inte.

et dr onsdag eftermiddag och
klockan &r fem. Daniel Brors-
son och Marie Johansson &r
jympaledarna som leder passet
Oppna dorrar pa Friskis&Svettis.

— PASSET AR VERKLIGEN TILL FOR
ALLA menar Daniel. Vi har haft alla
aldrar och méngder av olika funktions-
hinder.

Du kan princip komma hit for att bara
lyssna p& musiken och kénna gemenska-
pen, siger Daniel.

Pa dppna dorrar visas en 6vning alltid
béde som stdende och som sittande vari-
ant. Det dr for att man oavsett funktions-
hinder alltid ska hitta ett sétt att hinga
med pa passet.

Pé ena eller andra sétt ska du kunna gora
en rorelse, antingen att f6lja oss ledare
eller hitta pa en egen rorelse, med hjélp
av exempelvis assistent eller pa egen
hand.

Jympaledarna Daniel och Marie utveck-
lar hela tiden passet och ménga génger
tar de hjélp av deltagarna nér de ska hitta
ny musik.

— Vi tar gérna emot musikforslag fran
deltagarna och det brukar bli allt fran
hardrock till dansband, forklarar Marie.

— Det &r verkligen utvecklande att lara
kédnna méanniskor med funktionshin-
der menar Marie. Det ér larorikt att se
hur andra méanniskor hanterar olika
situationer.

— Vi ser gérna att assistenter och ledsa-
gare dr med i passet. Ju fler vi dr som roér
oss dessto bittre.

Daniel vill &ven poéngtera att gymmet
ar tillgdngligt for de med funktionshin-
der.

— Det finns hiss till gymmet och jag som
instruktor kan visa de flesta Gvningar
som sittande, séger Daniel. e
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BOCCIAKUNGEN. Calle som han kallas &r
en hejjare pa boccia. Nu vill han komma med
i det svenska landslaget.

CARL-JOHAN HAMM &r 27 ar och har
varit med och trinat pa Oppna dérrar i
tre till fyra ar.

— Det ger bra kondition och styrka och
det gor att mina spasmiska storningar
blir mindre.

Carl-Johan har en CP-skada och har tva
assistenter med sig nar han tranar. De
hjalper honom att utova rorelserna.

— Det ar skont att kora sa man blir riktig
trott. D& somnar jag i bilen hem siger
Calle med ett leende.

I jobbet som vedklyvare far Calle utlopp
for sitt intresse f6r maskiner. Han gor
aven en del datorjobb. Pa fritiden sim-
mar han aven en del och sa tréanar han
Boccia.

—Boccia ér skitkul och jag har flera
SM-medaljer i bade lag och individuellt,
berittar Calle. Min drom é&r att komma
med i landslaget. For det krévs att jag dr
stabil i mitt spel under en lingre period
och dit kommer jag att na.

—Nu 6nskar jag att vi blir fler pd Oppna
dorrar. Kom hit och testa uppmanar
Calle de som inte vagat sig hit dn.

MIA SEVERINSSON &r 37 ar och
har varit med sedan Friskis&Svettis
startade passet Oppna dorrar.

— Jag &r kompis med Daniel (ledaren)
sedan vi var sma s& nér han drog igang
sa var jag sjélvklart med, beréttar Mia.
Mia har ryggmaérksbréack och har alltid
varit rullstolsbunden.

— Det dr en bra allround trdning och
man triaffar manga vénner. Det &r bra
med en mix av ménniskor i olika aldrar
och med olikas typer av handikapp,
bade rullstolsbundna och icke.

— Tidigare sysslade jag med boxning
men det fick jag sluta med pga medi-
cinska sjdl, berdttar Mia.

Mia bor hemma hos sina fordldrar i
Orby. Hennes intressen for dvrigt dr
rullstolsdans och musik.

VAN MOTIONAR. En glad tjej som varit
med pa Oppna dorrar sedan starten 2004.

—Jag tycker alla borde testa pa att trina
med oss for det 4r en hérlig gemenskap
hér och alla &r hér for att ha kul och ma
béttre pa kopet, menar Mia.

Jag kommer fortsétta att trina for

att halla konditionen i gdng och bli
starkare. Om jag skulle sluta trdna helt
sa skulle jag ha virk hela tiden, och det
ar inget alternativ, menar Mia.

JYMPALEDARNA

Namn: Daniel Brorsson och Marie
Johansson

Gor pa F&S: Daniel ar gymins-
truktér och jympaledare. Marie ar
jympaledare.

Nér: Oppna dérrar hittar du pa
onsdagar kl. 17.00.

REBECKA HALLBERG
DANS FUEGOLEDARE

"Vill erbjudafler

dans fuegopass"

Du har precis utbhildat dig till ledare inom F&S.
Vafor?

— Testade Fuego i véras och fastnade direkt! Alskar att
dansa och vill erbjuda fler Dans fuegopass sa dnnu fler
borésare far uppticka hur roligt det &r!

Vad gor du annars? Jobh? Intressen?

— I varas tog jag examen fran Textilingenjorsprogrammet.
Idag jobbar jag pd H&M online pa Hulta men soker mig
vidare mot ink6p/produktion. Fritiden dgnas at vanner!

Vad vet du idag som du inte visste innan du gick din
ledareuthildning?

- Oj, jattemycket! Man far ldra sig grundligt om hur krop-
pen fungerar och varfor det &r sé viktigt att rora pa sig for
att ma sitt basta jag!

Vad ser du fram emot under varterminen 20127
— Att fa shaka loss till ett nytt Fuego-pass och testa pa
négon ny traningsform, HIT kanske?

Vad trdnar du helst?

— Jag dlskar dans/aerobics men har inget emot att ga pa till
exempel ett cirkelgympass och ta i tills man nistan svim-
mar! Det kan vara en riktigt skon urladdning ibland!

Namn: Rebecka Hallberg. Alder: 23 ar. Gor: .
Leder: Dans fuego. Faveritmuskel: Djupa rygg-

strackarna. Dromresemal: New York och férhopp-
ningsvis blir det snart!

friskispressen
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Nya

oppet-
tider

Fran och med 9 januari utokar
Friskis&Svettis Boras sina ordi-
narie dppettider enligt nedan.

MAN - TORS
06.30-21.30
FRE
06.30-19.00
LOR
09.30-13.00
SON
11.00-21.00

Ordinarie tider galler fram till och med
10 juni 2012. Darefter sommaroppet-
tider/sommarschema.

ALDERS-
GRANSER

—Alla grupp-
tréningspass ar
tilldtna fran det &r
du fyller 13 ar.

— Aldersgriins pa
spinning &r det

ar du fyller 13 ar,
samt att du ar

150 cm lang,
—Ung pé gym-
met

Aldersgrins pa
gymmet dr det

ar du fyller 16 ar.

®

—Trénar du
tillsammans med
malsman far du
vara 13-15 &r och
ni ska ha genom-
gétt en instruktion
tillsammans.

Ni trénar alltid
tillsammans.

— Studentpriser
géller alla ungdo-
mar till den dagen
du fyller 20 ar eller
sa lange du stude-
rar och kan visa
giltigt studentleg.

NYTTFORIAR!

du som ar mellan
16-18 ar skall

ha medgivande
fran malsman
samt genomga
en instruktion for
att fa trana pa
F&S gym!

TRANA MED

INSTRUKTOR

Friskis&Svettis Borés satsar pd mer fart
och flakt i gymmet. Fran och med 2012
drar TMI igéng.

Patrik Aslund ir gymansvarig pd F&S
och beréttar om ett nytt sétt att bli inspi-
rerad och utveckla sin tréning.

— Du gymmar med tva till fem andra
personer och provar nya dvningar och
program tillsammans med en trénande
instruktér. Han/hon véljer mellan tre
nivaer.

GRUND MED EN TWIST

Steg ett utgar fran ett grundprogram dér
ett par dvningar byts ut. Mycket gliadje
och svett utlovas!

Rekommenderad bakgrund: Viss
gymvana, girna grundprogram ett par
veckor.

FORTSATTNING - FRIA VIKTER
Pa steg tva kor man ett helkroppspro-
gram med fria vikter. Mycket pepp och
roliga dvningar!

Rekommenderad bakgrund: Trénat
styrketréning ett par manader, testat
ovningar med fria vikter.

INTENSIVT OCH UTMANANDE
Vill du kora ett riktigt, riktigt intensivt
tréaningspass med hog puls. Ar du tuff

nog? Da dr steg tre alternativet for dig.
Rekommenderad bakgrund: Van vid
tuff trdning, fria vikter och 6ppen for att
prova nagot nytt.

— Vi drar igang ett antal trdningspass i
borjan av varterminen 2012. Hall utkik
pa hemsidan och i lokalerna. Du kom-
mer att mérka nér vi kor igang, lovar
Patrik.

NAR: Se hemsidan for bokning av pass.
HUR BOKAR JAG: Nar TMI-passen drar
igang hittar du dem i vart bokningssystem.

friskispressen
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Nyanstalld
| receptionen

Har ar tjejen som du moter 1 receptionen.

Ellen Sepp ér 25 ar och ér den som
ska stirka upp kansliet med en 75%
tjanst i recptionen.

Vad har du jobbat med tidigare?

— Jag har jobbat som habiliteringsper-
sonal pa ett gruppboende for funktions-
nedsatta personer.
Vad ser du fram emot mest med den
nya tjansten?
— Att fa jobba i en hérlig miljé och
att fa triffa en massa glada motionérer
dagligen.

Du ér inte helt ny pa Friskis&Svettis,
vad har du haft for roll tidigare?

— Nej. Jag har sedan ett ar tillbaka
varit receptionsvérd hir pa F&S. e

n
4

NYGAMMAL I RECEPTIONEN.

frén och med januari 2012.

Ellen Sepp har tidigare varit reception-
vird hos F&S men nu blir hon anstélld

TRANING FOR TONARINGAR

Alla jympa och grupptraningspass ar
tillatna for ungdomar samma ar de
fyller 13 ar. 16 arsgransen galler dock
fortfarande fér traning i gymmet. Har
kan du som ungdom mellan 13 - 15 ar
valjaUNG I GYMMET dar man tranar
ihop med malsman. Se hemsidan for
mer info. www.friskissvettis.se/boras/
traningsformer

Foto: Tomas Alvreten

MISSAINTE NYA CIRKELGYM X

Cirkelgym X ar passet for dig som ar van cirkelgymsmotionar
och vill ha ha det dar lilla extra. Du far en helt ny upplevelse i
cirkelgymmet pa ett tufft och intensivt pass med mycket party-
och gruppkansla.

Obs! Passet ar fysiskt kravande och ar inte for dig som har pro-
blem med tex. knan eller rygg.

NAR: ONSDAGAR KL. 19.15
VAR: CIRKELGYMSALEN

TIHUVUDET PA
ORDFORANDE

ATT TRANA AR LIKA NATURLIGT SOM ATT ATA

Jag gillar att trana. For mig ar det en del av livet. Lika naturligt
som att ata och sova. Att trana ar verkligen inget méarkvardigt!

Manga sager att de rér pa sig for lite. Det finns enkla I6sningar
pa det problemet. Alla kan borja trana, lagga till en bra och god
vana. Skall lusten sedan finnas att fortsatta maste det vara roligt.
Man maste njuta. Testa olika traningsformer/granser for att se
vad som passar.

Nar jag borjade engagera mig i F&S var det efter att varit med-
lem under manga ar. Under dessa ar hade ingen kommit till mig
med nagra pekpinnar. Traningen var helt fri fran krav pa presta-
tioner. Pa F&S kunde jag vara precis som jag var. Det kandes att
alla var valkomna. Det fanns langa och korta, smala och tjocka.
De som tranade lite och de som trédnade mycket. Likadant var det
bland ledarna. Det fanns alla sorter.

Bade som motionar och funktionar i F&S kan jag verka och
vara mig sjalv!

Friskis&Svettis vision &r att “*Manniskor ler nar dom tanker pa
traning". Som idrottsférening ar vi unika. Malet ar inte prestatio-
ner eller vinster utan ett leende.

Idag &r Gver en halv miljon manniskor medlemmar i
Friskis&Svettis, 5% av hela Svenska folket. Av Borasarna ar det
drygt 7%, 7500 stycken. Vi har dver 220 ideella funktiondrer som
pa sin fritid gor allt for att medlemmarna skall fa fantastisk tra-
ning nar de besoker var anlaggning pa éver 3000 kvadrat.

I Boras stad finns det idag manga traningsalternativ fér den
som vill réra pa sig. Pa F&S ar alla lika valkomna, oavsett kén, al-
der eller rérelseformaga. Det finns nagot for alla oavsett om man
kommer till oss som medlem eller vill engagera sig som funktionar.

Under 2012 skall vi fortsatta att utveckla vart utbud for att
du skall fortsatt skall kanna lust till traning. Dessutom skall vi
fortsatta vart aktiva arbete med att halla F&S fritt fran doping.
Hos oss skall man kunna trana tryggt oavsett alder.

Varmt valkomna!
Peter Lilja
Styrelseordférande Friskis&Svettis i Boras.
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NYA OPPETTIDER FROM 9 JANUARI
SCHEMAT GALLER FRAN 9 JANUARI TILL 10 JUNL

Med reservation for eventuella dndringar.

STORA SALEN -Jympa samt 6vrig grupptraning

NYHETER

LAS MER OM
HOSTENS
TRANINGSNYHETER
PA SIDAN INTILL

SPIN NINGSALEN - Grupptraning Spinning

MANDAG ISDAG NSDAG ORSDAG FREDAG DAG S MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
16.00 10.00 16.00 10.00 15.00 10.00 12.00 17.15 * 16.15 * 10.00 17.15 12.00 10.15 17.15
MEDEL SENIOR PULS/MEDEL | SENIOR MEDEL FAMILJ MEDEL MEDEL BAS SENIOR MEDEL MEDEL MEDEL BAS
17.00 * 17.00 17.00 * 16.45 16.30 * 11.00 14.00 * 18.15 * 17.15 * 16.45 18.15 16.15 11.15 18.15
SKIVSTANG STYRKA/ DANS FUEGO STATION/ SKIVSTANG MEDEL DANS AFRO BAS MEDEL MEDEL BAS PULS BAS MEDEL

MEDEL MEDEL 75

19.15 * 18.45 * 17.45 19.15 17.15

18.00 18.00 * 18.00 18.00 16.30 PULS SKIVSTANG/ BAS PULS INTENSIV 75
PULS/MEDEL | SKIVSTANG/ MEDEL MEDEL STYRKA/ SPIN 90

SPIN 90 MEDEL

18.45

19.00 18.45 19.00 * PULS
RYGG STATION/ SKIVSTANG

MEDEL 75

20.00 * | 20.00
MEDEL SKIVSTANG/ PULS/MEDEL MEDEL
INTERVALL 75
19.30 2
SKIVSTANG/
INTERVALL
75

Alla spinningpass &r bokbara.

LILLA SALEN -Jympa samt 6vrig grupptraning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 12.00 16.30 15.30
CORE MAMMA | MEDEL 45 PULS/BAS BAS X-PASS
18.00 @ 17.00 17.00 17.30 @
AEROBICS 1 OPPNA STEP2 AEROBICS 1
DORRAR
17.30 @ 18.00
AEROBICS 2 BOX 90
20.00 * | 18.30 19.00 19.30 18.30 &
STEP BAS BAS STATION/ DANS FUEGO
BAS 75
19.30 * | 20.00 o
BOX 90 AEROBICS 1

INDOOR WALKING SALEN - Indoor walking

LUGNA SALEN - Ovrig grupptraning Yoga/Dans

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.30 18.00 17.00 18.00
YOGA 1 YOGA 1 DANS YOGA 1
SENIOR

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 12.00 12.00 16.45 15.45 10.45 17.45
KOMBI MEDEL A BAS 50 A MEDEL A MEDEL KOMBI RULLANDE A
IW/CIRKEL 90 IW/CIRKEL 90
17.45 16.45 17.45 17.45 16.45
IW MEDEL MEDEL MEDEL A BAS 50 RULLANDE
18.45 17.45 18.45
BAS 50 BAS MEDEL
18.45
MEDEL
Alla indoor walkingpass ar bokbara.
CIRKELGYMSALEN - cirkelgym
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 17.00 10.00 17.00 12.00 10.45 17.00
CIRKELGYM CIRKELGYM A | CIRKELGYM CIRKELGYM A | CIRKELGYM A | KOMBI CIRKELGYM 75
SENIOR A SENIOR A IW/CIRKEL 90 | 3 VARV
12.00 18.00 12.00 18.00 17.00
CIRKELGYM A | CIRKELGYM CIRKELGYM A CIRKELGYM CIRKELGYM A
17.00 18.00
KOMBI CIRKELGYM A
IW/CIRKEL 90
19.00 19.15
CIRKELGYM A CIRKELGYM X
EXTREME

Alla cirkelgympass ar bokbara.

SANDAREDSHALLEN - Grupptraning jympa

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG

SONDAG

18.30
MEDEL/MIX

TRANA UTOMHUS - Utegruppen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.00
JOGGING
KRANSMOSSEN
Passheskrivning
Jympa Aerobics/Step Dans Box Skivstang _
6

PASSINFORMATION

Siffrorna efter passet anger passets totala langd i minuter.
Da inget annat anges ar passet 55 minuter.

* = Bokningsbart pass
A = Passet har intro.

BOKNINGSINFORMATION

*  Bokning fem dygn framat inkl. dagens datum.

*  Bokning senast 45 minuter innan.

*  Hogst en plats/pass

*  Avbokning skall ske senast 2 timmar innan ditt pass borjar

* Bokade biljetter skall avhamtas senast 10 minuter innan.
Kommer du férsent, kontakta receptionen.

* Ej hamtade biljetter slapps darefter till vantande kunder

*  Om du underlater att avboka en plats eller ringer och avbokar
mindre &n tva timmar innan ditt bokade pass far du en
varning. Efter tre varningar blir du avstangd fran bokningen
och far “bota” 100 kr. fér att lasa upp tillgang till bokningen

Mer information om bokningsreglerna och

igen. hur du bokar ett pass finns pa var hemsida,

*  De bokade platser som inte hamtas ut 10 minuter innan start
slapps da och finns tillgangliga fér drop-in.

* Vid laddning av nytt kort/nytt kortkép raderar vi varningar
och bokningsférbud. Sag till vid képet.

friskissvettis.se/boras
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Grupptrdning-jympa

- alla pass fran 13 ar och uppat’

Bas. Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha en skonsam
jympa, som bygger upp styrka, kondition och rérlighet fran
grunden. Tréningen ar lagom tuff och enkel fér att passa
de flesta.

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

Medel. Hogre tempo och en del hopp. Passar dig som &r
van att rora pa dig och vill ha lite mer kravande styrke- och
konditionsdvningar. Effektivt och varierat.

Styrka/medel. Ett medelpass med inriktning pa styrka.

Puls/medel. Ett medelpass med tonvikt pa konditionstra-
ning. Vi arbetar med ett langre konditionsavsnitt &4n under
vanlig medeljympa.

Station/has. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styrkes-
tationer. Langre och tuffare an ett baspass. Passar dig som vill
6ka uthalligheten.

Station/medel. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styr-
kestationer. Langre och tuffare an ett medelpass. Passar dig som
vill 6ka uthalligheten.

Brédda. Effektivt och roligt med hjalp av en
step-up brada. Rejal kondition och smarta och
effektiva dvningar fér styrka och rérlighet.

Core mamma. Jympa fér dig som vill komma igang efter
graviditeten. Ta med dig bebisen pa passet.

Familj. Jympa tillsammans med barnen. Lamplig alder ca
3-6 ar.

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

Ryggjympa. Skonsam tréning for dig som behéver ta extra
hénsyn till ryggen. Du bygger upp styrka, stabilitet och rér-
lighet med sékra dvningar. Utan hopp. Jympan ar framtagen
av sjukgymnaster och leds av specialutbildade ledare.

Oppna dérrar. Oppna dérrar dr ett fartfyllt och inspirerande
jympapass, speciellt anpassat fér dig med funktionshinder.
Jympan bygger pa lust och rérelsegladje. Har ar man med
for att njuta av traning till medryckande musik och for att
uppleva rytm, energi och gemenskap. En jympa som “ppnar
dérrar”, inte minst mentala.

Ovrig grupptrining

- alla pass fran 137ar

Core. Styrka och stabilitet for balen. Fér dig som &r tra-
ningsvan. Funktionell trdning med rygg, mage och balsta-
bilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du tranar effektivt
och sdkert, men ocksa utmanar dig sjélv i styrka, stabilitet,
balans och rérlighet. Funktionellt helt enkelt!

Skivstang. Ett pass med inriktning pa styrka. Med hjalp av
skivstang tranar du i grupp, du véljer sjalv belastning. Tag
med extra handduk.

SkivstangIntervall. Hir kombineras ett traditionellt skiv-
stangspass med en konditionstraningsdel i intervallform dar vi
tranar snabbhet, spanst och explosivitet och tar brador till hjalp
for att stegra pulsen. Enkelt utan krangliga rérelser och kombi-
nationer. Sportigt och fartfyllt! 90 min langt.

Dans fuego. Dans fuego &r inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Det ar lekfullt, det &r fritt
och kréver ingen exakthet. Harma, slépp loss och ha kul med
mycket kansla, attityd och karaktéar.

Dans afro. Kraftfullt och energigivande, den perfekta bland-
ningen mellan traning och dans! Fétter som stampar, armar
som sveper och rumpor som svanger till trumrytm. Dans
afro tranar konditionen och ger energiforbrukning. Ryggen
och balens muskulatur stérks och ryggraden blir smidig.
Hofterna och axlarnas smidighet forbéttras och ben och sate
starks. Da man dansar barfota far aven fotterna bra traning.

Dans senior. Gillar du musik, steg och dansstilar, lat dig
inspireras fullt ut - det ar ett fritt, kul, dansigt pass med
mycket uttryck! Det ar lekfullt, och inga krav pa exakthet.
Gillar du att showa sa gillar du garanterat danspasset. Inga
avancerade koregrafier. Se schema sid 8.

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

Aerohics 2. Fortsittning pa Aerobics 1.

Step 1. Har bygger vi upp block av stegkombinationer med
6siga och kul stegkombinationer pa brada. Enkel konditions-
och koreografiniva.

Step 2. Som ovan men med avancerad konditions- och kore-
ografiniva.

Box 1. Ett lite tuffare medelpass med mycket kraft och
fokus. Vi jobbar i par och anvander handskar och mittsar
(handkuddar) i olika tekniker/kombinationer. Inga forkun-
skaper krdvs. 90 min.

Cirkel Fys. &r ett fartfyllt och svettigt traningspass for hela
kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana in rérelserna réatt.
Darefter tar vi i och belastar. Under peppande ledning tranar
du i olika stationer, med eller utan redskap. Passet ligger

pa medelniva och &r uppbyggt av 9-10 stationer som kérs
itre varv.

IntervallFlex. Ett hogintensivt pass med en inledande inter-
valldel med styrka och konditionstraning pa 25 minuter foljt

av en flexdel dar rorlighet &r i fokus pa 20 minuter.

Flex. Trana och utmana din funktionella rérlighet, den
naturliga flexibilitet din kropp behéver. Du mjukar upp och
stracker ut dina muskler en i taget, eller i totala Gvningar
for hela kroppen.

WYHET
HIT é&r ett pass med hdg intensitet rakt igenom och dér du
dina fysiska kvaliteter utmanas, med betoning pa uthallighet
inom styrka och kondition, spanst, explosivitet och snabbhet.
Du ska vara trdnad, van att jobba med redskap och gilla att
utmana dina gréanser.

Grupptraning-spinning

- Konditionstraning pa cykel for dig ver 150 cm.

Spin bas. Spincykling i ett lugnt tempo dér belastningen lig-
ger pa en skén och konditionsframjande niva. Ett pass som
passar de flesta.

Spin medel. Ett spincyklingpass fér dig som &r ganska valtra-
nad och kan grunderna for spincykling.

Intensiv 75. Ett ldngre pass som riktar sig till vana spin-
ningmotiondrer. Passet innehaller langre intervaller bade
avseende tempo, motstand och tid jamfort med exempelvis
bas- och medelspinning.

Senior. Spinning for dig som &r lite dldre. Vi konditionstranar
i ett behagligt tempo till skon musik. Passet ar dagtid.

Veckans pass. Passet kan vara allt fran bas eller medel till
nagon form av tema/happeningpass. Titta pa hemsidan vilket
pass som galler for olika veckor.

Spin puls. Har far du en direkt feedback som kan guida
din trdning. Med hjélp av pulsband och intensitetsmatare
kan du folja din egen anstrangningsgrad. Informationen
overfors tradlost och visas anonymt pa bild. Ett satt att
hitta din ratta individuella trdningsniva. Passet ar pa
medelniva.

Skivstang/Spin. Vi bérjar med skivstangsdelen och forflyt-
tar oss sedan till spinningsalen dar vi avslutar med svettig
spinning. Passet ar totalt 90 minuter langt. Har far du
rejal traning bade vad det galler kondition och styrka! For
dig som har vana fran bade skivstang och spin.

Indoor walking

(fér dig med allkort)

Indoor Walking &r en grupptraningsform dar du gar/springer/
stakar pa en stationar “walker”. Allt till 6sig musik med en
ledare som peppar och pushar dig. Huvudsyftet med traningen
ar kondition, men den erbjuder ocksa utmaningar i balstabili-
tet, hallning, balans och styrka for ben/hdft och armar/skuld-
ror. Konditionstraning som alla klarar av. Aldersgréns 13 ar.

Bas. Har far du rejal och effektiv konditionstraning. En niva
som passar de flesta och framfér allt dig som precis borjat
trana.

Medel. Har &r tempot hogre och vi jobbar med mer belast-
ning.

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

IW/Cirkel. Vi bérjar med ett indoor walking for ett harligt
konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till Cirkelgymsalen
med fokus pa styrka for hela kroppen. Passet ar totalt 90
minuter langt.

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

Cirkelgym

(for dig med gym- eller allkort)

Vi trénar i grupp med gymmaskiner tillsammans med instruk-
t6r. Instruktéren ser till att du far kul och effektiv traning
genom bra teknik och peppar sa att du tar ut det dar “lilla
extra”.

IW/Cirkelgym. Vi borjar med ett indoor walking for

ett harligt konditionspass. Darefter férflyttar vi oss till
Cirkelgymsalen med fokus pa styrka for hela kroppen. Passet
ar totalt 90 minuter langt.

Cirkelym Senior. Cirkelgym fér dig som &r lite &ldre. Ett
traningspass i grupp ihop med en instruktér som ser till att
du far kul och effektiv traning genom bra teknik. Musiken &r
lite anpassad for malgruppen. Passen &r dagtid. (I man av
plats till fér alla.)

yWET
Cirkelgym X Extreme. Cirkelgym X &r passet fér dig som
ar van cirkelgymsmotionar och vill ha ha det déar lilla extra.

Du far en helt ny upplevelse i cirkelgymmet pa ett tufft och
intensivt pass med mycket party- och gruppkansla.

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

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

Né&r du kopet ett tréaningskort hos oss har du méjlighet att
fa ett personligt traningsprogram av nagon av vara gym-
instruktérer*.

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

Ung i gymmet 13-16 ar

Ung i gymmet innebar att du som fyller minst 13 ar under
aret kan styrketrdna tillsammans med féralder/malsman
(eller annan enligt Friskis godkdnd vuxen) enligt ett
anpassat program. Du och din féralder maste forst god-
kénna ett kontrakt och genomga en instruktion som ingar
i gymkortet. Bada skall ha giltigt aktivitetskort.

Alla under 18 ar ska ha godk&nnande fran malsman.

WHET

TMI

Trana med instruktdr. Ett nytt satt att trana pa gymmet
for dig som har gymmat tidigare men vill ha tips och ideér
pa ovningar. Du gymmar tillsammans med instruktor och
2-3 andra motionarer.

Ute

Rorelsegladje utomhus far du uppleva i uteverksamheten!

Vi har joggning och friluftsverksamhet. Joggning &r i pass
om caen timma. For att delta i vara uteaktiviteter ska

du vara medlem i Friskis&Svettis. Du har da tillgang till
dusch och bastu vid KRANSMOSSEN. Se nedanstaende
program.

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

Hall utkik pa hemsidan!

Varen 2012

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen
Alla grupper startar 10/1 och avslutning sker 12/6.

Jogging medel
Jogging bas

Jogging start

Power walk/stavgang

Kortpriser

0BS! betalas per
(max 2ar) som ditt kort géller.

TRANINGSKORT termin/arskort

ar och for samtliga ar

ORDINARIE
PRIS

Autogiro

termin 6 man 12 man

endast arskort

Grupptraning 1100:- 1800:- 180:-/man
Gym 1350:- 1750:-  2200:- 210:-/man
Gym dagtid* 1000:- 1600:- 160:-/man
Allkort 1750:- 2300:- 2900:-  270:-/man

STUDERANDE
(UNGDOM)

Autogiro

endast arskort

12 man

6 man

termin

Grupptraning 850:- 1300:- 140:-/man
Gym 1100:- 1500:- 1800:- 180:-/man
Gym dagtid* 800:- 1300:- 140:-/man
Allkort 1250:- 1700:-  2100:-  200:-/man

termin 6 man 12 man

950:- 1700:-  170:-/mén

1150:- 1550:-  1900:-  190:-/man
Gym dagtid* 850:- 1400:- 150:-/man
Allkort 1250:- 1700:-  2100:-  200:-/man

*Inpassering vardagar fére 14.30 samt I6rdagar.

SPECIALKORT

550kr/termin

Seniorkort 950kr/12 mén

400kr/termin
400kr/termin

Sandaredskort
Oppna dorrar

Familjejympa - ett kort/barn
medl.avg. ingar

100kr/termin
400kr/termin
200kr/3 man
550kr/12 man

950kr/12 méan

Ryggjympa
Prova-pa-kort 3 klipp
Allkort 10 klipp
Allkort 20 klipp

For mer information om vara kort sa schemafolder eller var
hemsida www.friskissvettis.se/boras.

[ GnATILL

O Friskis&Svettis &r en
ideell férening.

O Traningskortet &r
personligt.

O Traningskortet galler
pa Friskis&Svettis Boras
grupptraningspass och gym.
O Kopt traningskort
aterloses ej.

O Forlorat traningskort
ersatts mot en kostnad av
50 kr.

O Sommedlem &r du
under traning forsakrad i
forsakringsbolaget IF.

O IF Friskis&Svettis
Boras ar delaktig i Riksi-
drottsférbundets antido-
pingarbete och tar avstand
fran all doping. Slumpvisa
kontroller férekommer och
den som gér sig skyldig
stangs av fran tréning hos
0ss.

O For personliga
tillhGrigheter som t ex var-
desaker, skor och klader
ansvaras ej.

O Vid kép av studentkort
géller att du kan uppvisa
giltig legitimation och stu-
derandeintyg.

O Andringar i schema
kan férekomma.

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

friskispressen
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FOLKETSROST

hvarfor?

Vadtranar duoc

KERSTIN LARSSON, 50 éar, jobbar
pa kontor.

Jag trdnar:

— Dans fuego, flex och basjympa.
For att:

— For att ma bra. Just nu styr mina
arbetstider nar jag kan tréna och
aven vad jag tranar.

T

"“TRANA UTE - VARJE TISDAG KL. 18.00

STAVGANG, JOGGING PA BAS OCH MEDELNIVA PA KRANSMOSSEN

REBECKA
CARLSSON, 19 ar,
studerar sista aret
pa Naturlinjen pa
Backang.

BERIT CARLS-
SON, 49 ar, ar
distriktsskéterska.
Vi trdnar:

—Flex, jympa,
|6pning.

For att:

— Ova upp rorlig-
heten och fa battre
hallning i Flex och
jympa for att bli
starkare. Att fa en
bra blandning.

N
CARL-GUSTAV SAMUELSSON, 51
ar, jobbar som datatekniker.
Jag trdanar: — Basjympa och sa gar
jag promenader.
For att: —Jympan gor att jag
starker upp ryggen da jag tidigare
har haft problem med ryggskott. Jag
promenerar for att komma ut och fa
frisk luft da jag har ett stillasittande
jobb.

MINNA WIRTEN, 23 ar, studerar
pa Textilhogskolan.

Jag tranar:

— Aerobic, step, cirkelgym, skiv-
stang,, jag gar pa gymmet.

For att:

— Allsidigt f6r att fa ut mer av
traningen. Att utvecklas och for att
det ar kul. Step 2 ar roligaste just nu!

|
ol

PETRA LARSSON, 37 ar, jobbar

som forskollarare.

Jag trdnar:

— Skivstang, jympa och gym.

For att:

— For att fa variation och for att

ma bra.

OM OLYCKAN
AR FRAMME..

®FGreningen har en sa kallad BASK-
plan. Den talar om hur féreningen ska
hantera svara situationer.

®BASK star for brand, akut skada,
sjukdom och kris.

®Alla funktionarer erbjuds HLR-utbild-
ning varje ar.

®Vi har en hjartstartare (defibrillato-
rer) i receptionen, lattillganglig. Alla
funktionéarer erbjuds utbildning.

®Varje gang det hander en olycka
skrivs en sa kallad incidentrapport.
Denna rapport foljs sedan upp av verk-
samhetschefen.

®Alla medlemmar ar forsakrade i IF.
Forsakringen galler vid olycksfallsskada
som drabbar medlem under deltagande

i all slags tranings- verksam-
het anordnad \I av
Friskis&Svettis “® Boras
samt 2, resa
di- rekt
till och fran
traningen.

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



