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Personlig pepp

Viagnus hjalper
dig naditt mal

Vill du klara Vasaloppet,
trimma golfformen eller helt
enkelt borja trdna? Tranings-
coachen Magnus ger dig
personlig och proffsig hjalp.
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Spring for livet
F&S startar
|Oparskola

Varfor gi ndr man kan
springa? Den fragan stéllde sig
Friskis&Svettis uteledare. Nu
startar de en loparskola for alla
som vill och kan springa. SID 2

TA GARNA MED
DIG ETT EX AV
FP/OXYGEN OCH
GE TILL NAN DU
GILLAR.

-

VINTERLOPNING
RUNT MUNKAN.
Friskis&Svettis tra-
ningscoach Magnus
Gustafsson tranar
saval ute som inne
med medlemmar-
na. FOTO: FRIDA
AHLSTROM

OXYGEN NR 12012 « FRISKIS&SVETTIS JONKOPING Adress Smedjeg. 6, 553 20 Jonkoping Telefon 036-173150 Mejl info@jonkoping.friskissvettis.se
www friskissvettis.se/jonkoping Text Maribel Alexandersson, Christina Caiberth, Hanna Lindberg, Lo Carlsson, Nina Gustafsson, Therése Oscarsson Foto Frida Ahlstrom
& Hanna Johansson Layout Therése Oscarsson Trycl Stibo Graphic Upplaga 10 000 ex Utgivning Sex nr per ar



FOTO: FRIDA AHLSTROM

friskissvettis.se/jonkoping

VALKOMMEN

Beroende pa
"ratt satt”

ero-
ende
vill r

vl
ingen vara. Men
var gér gransen
mellan att vara
beroende och
att ha ett starkt
sug och en liingtan efter nagot, i det hir fallet trining? Ar
man beroende d&? Enligt en artikel om internetberoende i
Dagens Nyheter sa kan man vara beroende utan att det ar
nagot negativt, som nér det géller kaffe till exempel: "Nio
av tio som dricker kaffe dr koffeinberoende men de flesta av
dem har inga problem med det. Det 4r dilemmat med bero-
endebegreppet. Man tianker att beroende maste vara nagot
negativt". Och det maste det alltsé inte. Att vara beroende
av kaffe eller t ex traning kan vara négot positivt (eller ja,
inte negativt alla fall ). Problemet 4r (ldste jag i en annan
dagstidning) nér beroendet Gvergar i ett missbruksbero-
ende. Nar du kénner dig tvingad att tréina och nér det inte
finns nagon glidje i det man gor. Nar tréningen blir nagot
du "méste" gora trots att lusten saknas.

}-!J*.--.FL -

SA OM DU SKA VARA BEROENDE, var det pa ritt sitt — pa
det sunda sittet. Sjalvklart ldttare sagt &n gjort. Gransen
mellan vad som dr negativt och sunt dr inte alltid tydlig,
oavsett vilken typ av beroende det handlar om. Men att
kénna glddje och lust borde ju vara tecken pé att det du

gOr dr bra. Traning dr ju bra for oss — vi dr ju till och med
byggda for det — s ett litet traningsberoende ar nog inte
farligt. Det finns vil virre saker att vara beroende av ténker
jag.

Sjalv tycker jag att tréning &r bland det roligaste som
finns. Efter ett trdningspass kénner jag mig piggare, gladare
och mer fokuserad. Kort sagt, trdning ger en kénsla av vil-
befinnande som &r svar att fa pa annat hall. Inte s& konstigt
att man blir beroende av det.

Att vara ledare eller instruktor verka ocksa vara snudd pa
beroendeframkallande. Enligt dem som vet ger det kickar
och dr sjukt kul. Féreningens nya ledare och instruktrer
hosten 2010 har fatt smaka pa detta och verkar vilja ha mer.
Kolla in dem pé nésta uppslag. Och horrni, en riktigt God
Jul och en god borjan pa 2012 dnskar Oxy-redaktionen. @

THERESE OSCARSSON, REDAKTOR
therese@jonkoping.friskissvettis.se
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1JANUARI STAR-
TAR F&S LOPAR-
SKOLA. ANMAL
pIG PA WEBBEN
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arhajpen vaxer. Lopp efter lopp
fulltecknas och folk sprElger och |

tid och otid. Vill du ocksa haka pa?
Med F&S 16parskola fér du hjélp att bli

en battre 1opare och nd just ditt mélsnore.

arfor g& — ndr man kan

springa!? Den fragan stillde

sig Friskis&Svettis Jonko-

pings uteledare i hostas. Den
23 januari startar de 16parskolan —en
kurs déir du kan utveckla din 16pning/
jogging tillsammans med andra
16psugna.

Varje kurstillfalle inleds med en
kort teoridel som foljs av ett tranings-
pass. Det kommer bland annat pratas
kost, kldder och skor och deltagarna far
testa pa 16pteknik, intervalltraning och
mycket mer. Och vem kan da vara med
pé 16parskolan? Svaret &r enkelt — alla
som kan och vill springa. Per Selskog
som tillsammans med Jan Livéus och
Sofie Lindgren leder 16parskolan,
berittar att alla dr vilkomna och att det
vid varje tillfalle kommer att finnas
mojlighet att vdlja intensitet beroende pa
dagsform och méal. Det kommer ocksa
ges individuell coachning.

En nyhet i det ordinarie uteutbudet
ivar dr Lopning distans, ett langpass
pé sondagar som utgar fran A6. Cross/

medel — jogging i varierad terrdng
varvat med styrka — ligger kvar pa
tisdagar k1 18 i City och torsdagar ki 18
i Huskvarna. Utepassen ingar i séval
gymkortet som grupptraningskortet och

Namn: Per Selskog

Alder: 38

Gor pa F&S: Leder I8parskolan och pass-
nyheten L6pning distans.

Tranar: Sa mangsidigt som mdéjligt. Lépning,

jympa och favoriten IntervallFlex! Dessutom
squash och tennis om tid finns.
Favorittraningsform: Svart, allt &r kul pa
sitt satt. Men det far nog bli ett distanspass
pa l6rdagsmorgonen langs med Vattern.

Pers traningstips: Se till att variera din tra-
ning och ha kul. Blir traningen ett “maste’’ sa

tréttnar man snart.

TEXT THERESE OSCARSSON
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MEDLEMSFORMANER

HOS TEAM SPORTIA!

Galler i ALLA vara butiker: Jonkoping, Ekhagen och Habo.

www.teamsportia.se

DU SOM MEDLEM I
FRISKIS&SVETTIS JONKOPING
HAR DEN FINA FORMANEN

9% "

RABATT

PA ALLA VAROR
| HELA BUTIKEN

Galler p& ord. priser mot uppvisande av giltigt medlemskort. :
Galler €j cyklar. Kan ej kombineras med andra erbjudanden P o V -
- it

T=EAM SPORTIA

Vi vet vad som kravs.

JONKOPING, HABO, EKHAGEN ¢ Oppettider, adress och telefon: se www.teamsportia.se
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NYKOMLINGAR

friskissvettis.se/jonkoping

Varje ér utbildas nya ledare och instruktorer inom Friskis&Svettis. Har far
du triffa nagra av Jé')nké')ﬁ)mgs nya stjarnor, ett gdng glada personer som
gillar att kla sig 1 rott oc

1. Vad gor du pa F&S?
2. Sysselsittning?
3. Om att vara ny ledare/

instruktor?

2

1
<«

Thomas Wirn

1. Leder Yoga och
instruerar i gyymmet
sen tidigare.

2. Arbetar som
larare.

3. Kul att anta nya
utmaningar. Hoppas
att jag kan sprida en
go” kénsla och gladje
till deltagarna pa
mina pass. Drémmer
om att kunna kombi-
nera gymtraning med
yoga i ett och samma
tillfalle.

Nar jag inte ar pa
F&S gillar jag:

— Att slappa i soffan.

Linn Arksater

1. Leder Spin/medel.
2. Studerar till
sjukskoterska och
jobbar lite.

3. Ar stimulerade,
utmanande och sjukt
kul rent ut sagt!
Person jag skulle
vilja fastna i his-
sen med?

— Det skulle nog bli
Alicia Keys for att
hon &r en fantastisk
sangerska, skadespe-
lerska och forebild.
Vied henne i hissen
skulle jag inte ha sa
brattom att ropa pa
hjalp.

vitt.

1. Cirkelgymledare
och gyminstruktor.

2. Studerar affarsju-
ridik samt jobbar.

3. Oerhort kul och
larorikt! Far mycket
positivt tillbaka fran
motionarerna.

Nar jag inte ar pa
F&S gillar jag:

— Att vara ute och
trana langdistans|op-
ning eller spela tennis.

Eerit Tanriver®

1. Gyminstruktor.

2. Jobbar pa F&S
med underhall, gym-
maskiner, lokaler mm.
3. Spannande och
utvecklande, speciellt
nar man moter nya
manniskor. Jag vill
inspirera manniskor
till att kanna gladje
och valbefinnande
genom traning.
Person jag skulle
vilja fastnai his-
sen med?

—Julia Roberts, for
att hon ar en gammal
favorit. Kanske tack
vare Pretty woman!

AV THERESE 0SCARSSON, FOTO HANNA JOHANSSON

1. Spinninginstruktér
och VUF-are (vard-
uppféljare).

2. Arbetar som
forskollarare.

3. Kul och energi-
givande, ger mig en
kick.

Person jag skulle
vilja fastnai his-
sen med?

— Paulo Roberto, en
intressant person
med manga tankar
om traning.

1. Njuter.

2. Spinningledare,
motionscyklist och
IT-n6rd.

3. Inspirerande,
utmanande och span-
nande.

Klarar mig inte
utan:

Cykel och ett gott
rott.

[Erida Ahistrom

1. Leder Medel.

2. Pluggar pa gym-
nasiet, tredje aret pa
Teknikprogrammet,
Béackadal.

3. Det ar riktigt roligt
och utmanande!
Lat jag dnskar
att jag skrivit:

— "Pollenchock &
Stjarnfall" av Lars
Winnerback.

Frida Moberg,,

1.Yogaledare och
extraanstalld i recep-
tionen.

2. Forskollarare.

3. Roligt, utmanande
och inspirerande!
Basta boktips:
"Hundraaringen som
klev ut genom fonst-
ret och forsvann" av
Jonas Jonasson.

fler nykomlingar pa nasta sida! }
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Anna Gidlund

1. Leder Puls/medel.

2. Gér sista aret pa Civilekonomprogrammet.
3. Spannande, utmanande & hur kul som helst!
TV-program jag inte missar:

— Desperate Housewives.

faktafunkis

F&S Jonkoping har ca 350 funkisar.
Gemensamt for alla funktionarsuppdrag
ar att det ar ett ideellt engagemang och
alltsa ingen anstallning. Man gor det for
att man tycker det ar kul!

For att bli ledare eller instruktor deltar

Inq‘HuItma

1. Leder Medel.

2. Jobbar som vardare i en gruppbostad.
3.Saroligt! Man far sa mycket tillbaks fran
deltagarna.

Blir glad av:

— Nar jag hor barn skratta, jag smittas direkt.

du i en uttagning i tva steg. Om du blir ut-
tagen véntar en av Sveriges bdsta fitness-
utbildningar, ocksa denna i tva steg. Steg
1 gar du tillsammans med andra blivande
ledare och instruktorer fran hela Sverige.
Fokus ligger pa F&S idé, verksamhet

och ledarskap och pa anatomi, fysiologi

1. Ledare for utetra-
ning. Till varen leder
jag aven loparskola
med 6vriga uteledare.
2. Marknadschef.
Men ett roligare svar
ar att jag sysslar med
allt som ar roligt, t ex
|6pning och att ga pa
andra Friskispass!

3. Det ar otroligt
inspirerande att fa
leda pass for glada motiondrer, sarskilt nar de kommer tillbaka. Sen ar
F&S ledarutbildning sa professionell, allt fran utbildning till coachning
och uppf6ljning vilket gér att man kanner sig val férberedd som ledare.
Person jag skulle vilja fastna i hissen med:

— Berlusconi! Skulle vilja férsoka forsta hur den mannen ar funtad... sa
vi fick nog sitta dar lange.

Per Selskog

och traningslara. Steg 2 inriktar sig pa den traningsform du
kommer att leda, eller pa mer anatomi och fysiologi om du ska
bli instruktér. Utbildningen ar fyra till fem dagar med teoretisk
och praktisk traning. Din utbildning avslutas pa hemmaplan
med att du diplomeras eller licensieras. Nasta rekryteringspe-
riod ar i april 2012.

FOTO THERESE OSCARSSON

holmgrensbil.se

och bra bilkop. Vi ses!

——

HYUNDAI sus

Du hittar alla bilerbjudanden
pa www.holmgrensbil.se

I Holmgrenskoncernen salufor vi féljande mérken:

ST o3

Funderar du pa att byta bil?
Valkommen till Holmgrens!

Sveriges mest kompletta bilvaruhus!

Byt upp dig till en ny, saker bill Hos oss pa Holmgrens
hittar du ett harligt utbud av bilar. Valj mellan 9 nybils-
marken och massor av begagnade bilar till riktigt bra

priser. Sa varmt valkommen in och gor ett tryggt

a5

moveyourmind®
PeuGEOT T

Holmgrens Bil i Jonkoping
Véxel 036-34 80 00

Holmgrens Jénképing | Osteréngsvigen 8 | www.holmgrensbil.se

Las mer om vara Oppettider
pa holmgrenbil.se

Stefan Erixson
Férséljningschef

HOLMGRENS

Med reservation for eventuella tryckfel.

friskispressen
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THUVUDET PAEN FUNKTIONAR

I var artikelserie I huvudet pa en funktiondr har det blivit dags for ledaren.
Som sddan méste man vara kunnig och inspirerande, egenskaper som
passar vil in pa Basledaren Kristina Hult som snart firar 10-arsjubileum
som jympaledare.

Hur lange har du varit ledare?
— Jag gick ledarutbildning under hos-
ten 2001 och borjade leda pass 2002.

Varfor blev det just Bas?

— Vid uttagningen blev jag tillfragad
vad jag helst av allt skulle vilja leda och
dé kénde jag att Bas vore en utmaning.
Att leda Bas ér otroligt stimulerande
eftersom du pa traningsgolvet traffar
manga motiondrer som &r “nya” pa det
hér med traning. Hér giller det att vara
inspirerande och ge dem en upplevelse
som gor att de vill komma tillbaka
veckan efter, och veckan efter det! Bas
ar en genomkorare for hela kroppen och
eftersom varje rorelse repeteras manga
ganger hinner du kénna var i kroppen
det ska kénnas.

Vad ar det roligaste med att leda
pass?

— Att leda pass ger en helt enorm
kick! Det ar héftigt att std dir i mitten
och ha mgjlighet att inspirera motionarer
till att rora pa sig och samtidigt veta att
de foljer dig vad du dn gor, eftersom de
litar pa att du har gjort ett bra sam-
mansatt pass som ger dem en allsidig
tréning.

Jag far ofta hora att jag har en sdédan
energi under passet och det ar ju bara for
att det dr sa underbart att 4 sta ddr i
mitten och se alla ge jarnet i det pass jag
har lagt sa mycket tid och kraft pa. Jag
fick efter ett pass for ndgra ar sedan hora
av en motiondr att jag hade forédndrat
hela hennes liv. Hon hade inte tranat
sen hon slutade skolan, masade sig efter
maénga ars vanda ivag till Friskis, ham-
nade pa mitt pass och gillade det! Nar
man far hora nagot sddant, det finns helt
enkelt inte ord for det!

Namn:

Kristina Hult
Alder: 32

Gor jag nar

jag inte ar pa
Friskis&Svettis:
Arbetar som
forskollarare
Om sitt pass:
Alltid svart att
satta ord pa sin
traning tycker
jag, det ar en
kansla som
maste upplevas.

Vad ar det vdarsta som hdnt under ett pass?

— Vagar knappt séiga det hdgt men jag har 4n sa ldnge inte
varit med om nagra stérre missdden under mina &r som ledare.
En vird rékade byta lat istéllet for att hoja musiken en gang
men det dr nog det enda. Ddremot vore det en mardrém om
musiken forsvann under pagéende pass, da vet jag inte vad jag
skulle gora eftersom jag inte kan sjunga en enda ton rent.

Vad vill du att jymparna ska fa med sig fran ditt pass?

— En upplevelse, gladjerus och en vilja att komma tillbaka.
De ska ha en rolig stund tillsammans med mig och fa tra-
ningen pa kopet! Sen gor det ju ingenting om motionérerna édr
trtta nér de gér ut ur salen.

Vilken ar den hdsta traningslaten?

— 0y, det finns lika ménga bra tréningslatar som det finns
pass och rorelser. En riktigt bra tréningslat ska hjélpa dig
genom rorelserna. Det handlar om att utnyttja karaktaren i
musiken pa rétt sétt for att fa rétt uttryck i rérelserna.

AV MARIBEL ALEXANDERSSON
FOTO THERESE OSCARSSON
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Salongen for ditt inre och yttre
villbefinnande, i personlig
och rogivande miljo

Salong Hela Mig & Tio tér finns p4 landet utanfor stadslivets stress,
men 4nd4 bara fem minuters bilvig fran Huskvarna. Fri parkering.

® e ansiktsbehandlingar e firg av fransar & bryn inkl formning
MARIA # massage @ [PL; borttagning av pigmentflickar, ytliga karl
s och permanent harborttagning e fotvard e vaxning
22LEQ klippning e firg/ sling/ permanent e hérforlingning
N . brud/ baluppsittning @ make up @ spakvillar @ make up-
bline OSiS+ kurser e gor-om-mig-dagar e butik med produkter frin
dermalogica topp till ta e presentkort e internetbokning

Vilkommen till oss!

(f v) Hanna hudterapeut, Emma frisor, Jenny IPL-certifierad,
Elin frisor, Johanna fotterapeut & Louise Sandquist
massageterapeut

Salong

Ed 20 Kaxholmen, 561 92 Huskvarna . .
Hela Mig & Tio tar

036-50445 * www .hela-mig.se, www.tiotar.se

friskispressen 7



FORFRISKNINGAR
passnyttivar

Ny termin innebér allt som oftast
nagon nyhet pa schemat, sa &ven i var.
Nykomlingarna i passutbudet vt 2012
heter Lopning distans, Spin intervall och
Spin puls intervall. Dessutom startar
16parskolan, en kurs for dig som vill ut-
vecklas inom 16pning
eller jogging.
Lopning distans
&r ett pass som riktar
sig till vana joggare/
16pare som vill for-
béttra sin prestations-
formaga. Langden pa
passet varierar mellan
60 och 90 minuter
beroende pa stricka.
Utmirkt traning for
dig som satsar pa langlopp i var/sommar.
Spin intervall och Spin puls inter-
vall &r tvd specialpass som riktar sig till
dig som &r van spinnare och som gillar
att tréna pa en tuff niva. Bdda passen
vénder sig till dig som é&r rejélt kondi-
tionstranad. Dagar och tider for passen
hittar du i schemat pa sista sidan.

friskissvettis.se/jonkoping

HantExtra

na F&S

Har skvallrar vi om vad som hander
i foreningen framover (med res. for
andringar).

22/12
JUL- & MELLANDAGSSCHEMA
BORJAR.

24/12

GOD JUL! KICKA IGANG
JULFIRANDET PA FRISKIS MED
SPINNING ELLER JYMPA.

9/1
VALKOMMEN TILLBAKA, NU
STARTAR VARSCHEMAT.

31/1
KULTURHAPPENING I GYMMET.
HALL UTKIK!

En riktigt God Jul och en bra
borjan pa 2012 onskar Oxygen-
redaktionen!

For mer info: .
friskissvettis.se/jonkoping

NYHET igymmet: [EIVIA

DET ARIGYMMET DET HANDER.
Senaste tillskottet i det gymliga utbu-
det heter TEMA och &r en grupp-
workshop for dig med gymbkort.

Pa TEMA blandas teori med
handgripligheter inom ett visst &mne.
Pa forsta tillfallet som holls i slutet
av november var temat kettlebells.
Framover kan det komma att handla
om tréningstekniker, nya sitt att
tréna, redskap som TRX-band eller
hur du kor ett helt trdningspass med
medicinboll. Endast fantasin sétter
granser.

Ett TEMA-pass &r cirka 90 mi-
nuter langt och bokas pa boknings-
sidorna eller i receptionen. Hall utkik
efter TEMA i gymmet!

Vill du veta mer, mejla Helle Norlin,

helena-n@jonkoping.friskissvettis.se
J

THORTANKAR

Sveriges storsta
traningskonvent

helgen (lds 19-20 nov) kirrade Friskis&Svettis riksor-

ganisation, med det passande namnet Friskis&Svettis

Riks, for sextonde gangen inspirationshelgen Svettis-

dagarna. Traningskonventet hade rekordantal deltagare
med 1600 ledare och instruktdrer fran Friskis&Svettis.

I FEMTON AR har konventet dgt rum pé Idrottshogskolan, men
denna gang for forsta gdngen pa nya Kistaméssan. En méssa
som chockades svart av denna energiinvasion fran de av lust
och energi sprudlande deltagarna. Och som de 4t! Det &r ju sa.
For att orka trina méste man &ta en massa gott. Vanlig mat,
godis och frukt. Allt ska ner.

Fran Sveriges ledande F&S, F&S Jonkoping, skickades ca
30 deltagare. En hérlig blandning av ledare och instruktorer
som nu &r peppade
att peppa dig som
medlem &nnu mer.
Temat for konventet
var Kill Your Dar-
lings, sa kanske féar
du se din favoritle-
dare eller instruktor
bete sig lite eller
mycket annorlunda.
Forhoppningsvis.

\

JOHAN THOR, VERKSAMHETSCHEF

PA SVETTISDAGARNA samlades virldsstjarnorna inom
traning for att bjuda pé en triningsgemenskap av hog klass.
Dansens virldsstjarna Patricia Moreno fran New York och
James D’Silva fran England, som &r Madonnas och Gwyneth
Paltrows personliga trdnare, var pa plats. Vi pd F&S Jonko-
ping &r dessutom stolta att ha haft fyra inspiratérer dér. Det

var Alexander Bjerkland och Helle Norlin inom Box, och
Emelie Svensson och jag sjdlv inom jympa. Att fa chansen som
inspiratdr r en éra. Jag tinkte att nu javlar och tog tillféllet i
akt att leka att jag korsféstes tillsammans med 400 deltagare,
vartefter jag till tonerna av en fruktansvért hard 1at av triv-
samma gruppen Septic Flesh helt enkelt dog. Det har jag aldrig
gjort innan. Fast jag lovar, det vara bara pé latsas. Jag lever. I
skolen och leva.

EN LITEN KRYDDA PA MOSET var att bo i grannhuset till
massan, nordens hogsta byggnad Scandic Tower. Vildigt najs
med en skybar pa vaning 34. Jag gillar inte hdjder men tvingar
mig dnda alltid att aka upp. Det killade bade héar och dar. Sam-
manfattningsvis sa dr det sé otroligt hiftigt att fa vara en del av
denna Sveriges ledande triningsverksamhet Friskis&Svettis
(nummer ett enligt Svenskt kvalitetsindex). Hoppas att du
hénger med, for det hinder saker, det kan jag lova. @

friskispressen
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friskissvettis.se/jonkoping

CHRISTINAS ARSKRONIKA

Christinas arskronika 2011

Precis som tidigare ar har 2011 varit fullt av lustfylld utveckling.

Foreningen fortsatter med passnyheter och spannande aktiviteter. En
tillbakablick 1 Oxygen hjalper minnet pa traven.

arens passnyheter var Dans

fuego, IntervallFlex, Flex

& HIT. Under éret tillkom

dessutom Cirkelgym senior
och uteutbudet utdkades med Jogging
och Cross/bas. Sen kom TMI, som star
for Tréana med instruktdr och som finns
i tre olika nivder: Grund med en twist,
Fortséttning, samt Intensivt och utma-
nande. Arets nira-déden-upplevelse star
HIT f6r. HIT, hogintensiv traning, dr
F&S allra tuffaste pass dér
du kan utmana bade kondition och
styrka till max.

TMI-trio. En allt vanligare syn.

I OXYGENS LUSTJAKT har vi fatt tréiffa
ett antal Jonkopingsprofiler. Alexan-
dra Engen kor MBT, klér sig helst i
cykelbyxor och vill alltid ha vanner och
toapapper hemma. Gittan Glans, kidnd
musiker fran TV, gillar gront té, sin
flygel och sin spikmatta. Martin Funck
ar mannen med manga titlar — idrotts-
konsulent, bloggare och fotbollsprofil.
Han ér tavlingsménniska, gillar rott té
och 16k. The Moniker behover kanske
ingen presentation efter melodifestiva-
len, men han gillar mjolk eller r6tt vin.
Han trivs helst naken eller i sin rosa

kavaj. Rikard Flyckt dr journalist, leda-
mot i F&S styrelse och ocksa spinledare.
Kan inte leva utan salt och vill k& sig i
kostym oftare. Asa Arhammar, Spiras
stjdrna, dter girna lax och tomater, vill
resa till London och drommer om dyra
ansiktskrémer.

A

Nyanstallda 2011: Ferit Tanriver, Magnus
Gustafsson, Andreas Gohlin & Helle
Norlin.

FORENINGEN HAR NU 21 ANSTALLDA
och de nyaste tillskotten presenterades
i Oxygen. Det var gymansvariga HIT-
ledaren Helle Norlin som dlskar filmen
Notting Hill och gillar métet med mén-
niskor och att hitta rétt niar hon ger mo-
tiondrer traningsrad. Andreas Gohlin,
IT- och teknikansvarig, hatar mordtter
och gillar kottbullar. Magnus Gustafsson
som &r driftsansvarig &r ocksa havsbe-
roende och Ferit Tanriver, vaktméstare,
gillar tv-serier och fiske.

Men eftersom Friskis&Svettis
ar en ideell forening r de drygt 350
funktionérerna oerhért viktiga och
vi tréffade ocksa nagra av dem under
aret. Receptionsvird Stephan Redman
som tillbringat tio ar i repan gillar inte
komplicerade arbetspass. Susanne
Adamsson dr beroende av rockmusik
och &r spinvird sedan fem ér tillbaka.
Gyminstruktor Christoffer Lagerqvist
trdnar helst underarmar och mage.
Johanna Claesson hittar vi sannolikt
i bastun dér hon drémmer om safari i
Afrika nédr hon inte ar aktivitetsvérd.
Jenny Lindberg som leder Dans afro
skriver sjilv om hur det var nar hon mis-

Jenny Lindberg skrev om hur det kanns att missa ett pass.

sade sitt pass — en upplevelse jamforbar
med en jordbdvning.

OXYGEN HAR INTE NOJT SIG med detta
utan har ocksa intervjuat tva killar som
foruotm att trédna ocksa &r medlemmar

i MENSA. De, tillsammans med 2 %
av befolkningen, har ett IQ 6éver 130. Vi
pratade ocksa med yogaftrilsta passvér-
den fran Kanada, Katherine Stevenson.
Hon representerar en viktig malgrupp
for foreningen, ndmligen studenterna,
och tar girna med sig F&S koncept hem
till Kanada.

ISLUTET AV ARET INVIGDE foreningen
stolt sin tredje lokal — guldlokalen pa A6.
Hér finns goda parkeringsmajligheter,

lacker och spéan-
nande inredning,
en harlig spin-
ninglokal och ett
stort gym dér en
del av lokalen
anvénds till pass.
Dessutom har
foreningen under
aret arrangerat
Spin of Hope for
tredje aret, jympat
utomhus (utejym-
pan som &r sa hér-
lig!) miljoténkt,
tvéttat trasor, varit
pé utflykter och
saklart, skapat
massvis av rorel-
seglidje ihop med
medlemmarna. @

Gott slut 2011
och Gott nytt
2012!
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Behover du hjilp med att komma igang eller att vdssa formen? Med F&S
nya satsning "traningscoach" far du hjalp med personligt utformad tréaning
helt utefter dina mal och 6nskningar.

TEXT LO CARLSSON, FOTO FRIDA AHLSTROM

Traningscoachen hjalper

dignanyah

Ojder

raningscoach 4r ett nytt

koncept inom Friskis&Svettis

Jonkoping men finns sedan

tidigare pd ett fatal F&S-
foreningar. Tanken &r att medlemmarna
ska kunna boka enstaka pass eller en hel
serie om tio ganger dér ett individuellt
program byggs upp tillsammans med
traningscoachen, som heter Magnus
Gustafsson.

Vad dr da en traningscoach och vem
kan vdnda sig till dig?

— Det ér en form av personlig tranare
som coachar inom framf6rallt traning,
men dven kost och levnadsvanor, séger
Magnus.

Efterfrdgan har funnits under en
langre tid och Magnus far redan nu
ménga fragor om kost och livsstilsfor-
andringar.

— Ménga motionérer efterfrdgar en mer
personlig traning och uppf6ljning, allt
ifrdn nyborjare som vill komma igang
till personer som har ett visst mal de
vill nd, som att 4ka Vasaloppet, berittar
Magnus som tror att en traningscoach
kan bli svaret pa just detta.

ATT JOBBA MED HELHETEN och att
se resultat &r det som lockar mest med
jobbet att sporra motionérer, beréttar
Magnus.

— Det handlar om att sétta upp
delmél och inspirera till férdndring. Det
blir ett helt annat fokus niar man far en
personlig traning, menar Magnus.

Magnus ér utbildad instruktdr och
hélsocoach och &r sjélv véldigt 6ppen for
att testa olika metoder for att ma bra.

— Intresset for hélsa har alltid funnits
dér. Vad man plockar i sig, livsstilen och

vilka fordndringar man kan gora, sdger
Magnus, som tror att allt hdnger ihop
och maste finnas med for att fa balans
ilivet.

UNDER DEN INDIVIDUELLA trdningen
kommer Magnus att anvénda sig av hela
Friskis&Svettis utbud, dvs bade grupp-
traning, utepass och gym. Passen varvas
med samtal om Kost, stress och somn.

— Behover nagon borja med att ga
promenader for att komma igang gor vi
det. Jag ska édven tipsa om pass och olika
ovningar som personen kan gora sjalv
mellan vara traffar.

Den svaraste biten att fordndra for
manga tror Magnus dr maten.

— Kanske dven stressen. Att vi maste
ge oss sjdlva utrymme att vila och ta
igen oss dr viktigt.

VILJAN ATT FORANDRA &r nummer
ett nar man vill na sina mal, sedan
finns det egentligen inga grénser enligt
Magnus. Manga kanske kanner att de
inte kommer vidare i sin tréning och en
traningscoach kan da bli kicken som far
medelpassmotionéren att na nya hojder.

—Man har kanske stagnerat i sin
traning, gér alltid pd samma pass och
har dndé ont i ryggen, dé skulle man
behova testa lite nya pass och Gvningar,
sdger Magnus.

Magnus hoppas att han kommer att
fa hjdlpa manga olika slags medlemmar
att nd sina mal, stora som sma.

Vad ser du mest fram emot i din nya
roll?

— Motet med motionérerna och att fa
dela med mig av min inspiration. e

TIPS!
GE BORT
MAGNUS I
JULKLAPP!

&

ISTARTGROPARNA.
Snart ger de sig ivdg .
pa ett varv vinterlop-"0"
ning runt Munksjon.

faktatraningscoach

F&S traningscoach motiverar, instruerar och tranar (med) dig
fér att gora din traning effektivare och roligare, ge dig 6nskat
resultat samt oka din kunskap och traningslust.

Pris: 1 tillfalle 500 kr, 5 tillféllen 450 kr/gang, 10 tillfallen 400
kr/gang. Boka tid i receptionen!
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Yogatraning for hela dig

Yogan vixer! Till varen breddas Friskis&Svettis yogautbud med fler pass
an nagonsin och med en helt ny sal for Yoga pd A6. Oxygens Christina
Caiberth har testat en av vara viktigaste och lugnaste traningsformer.

OXYTESTAR

et dr onsdag eftermiddag

pé Friskis&Svettis och det

ar dags for Yoga 1 med Isa

Thilén. Pa plats for passet
finns bade mén och kvinnor. Ibland
pratas det om att det r en kvinnogre;j,
men méannen i Jonkoping inser tydligen
nyttan med yoga.

Ledaren Isa Thilén har gjort come-
back inom foreningen. Jag minns henne
som en hérligt sprudlande Basledare och
nu dr hon en precis lika hirlig Yogale-
dare! Sjdlv sdger hon att var sak har sin
tid och att det nu dr yoga som kénns ritt.
Isa berittar ocksé att Yoga 1 ar en lugn
och meditativ yogaform dér fokus och
koncentration riktas inét. Det handlar
om att skapa balans och harmoni i kropp
och sjil. Stillhet och nérvaro &r utmér-
kande for passet.

ISA INLEDER MED att tala om att vi ska
lamna vér dag bakom oss och vara hér
och nu. Hon guidar oss sedan genom
passet med sin lugna, trygga rost som,
ihop med musiken, blir en hérlig enhet.
Det ar hérligt att med god végledning
inta (eller forsoka inta) olika positioner
som katten, kobran, krigaren, tridet,
plogen, plankan men ocksa att kunna fa
ligga i barnet position och bara andas.
For andningen é&r central i yogan. Har

andas man bade in och ut med nésan. Ledaren Isa Thilén visar tre klassiska positioner inom yogan: "kobran", "hunden" och "tradet".

Nar vi svajade till i trédets position sa Isa

trostande att det ndstan inte finns nagra Passet avslutades med en hérlig faktayoga

trad som star helt stilla. avslappning och sen var det tillbaka ut Yoga &r sanskrit och betyder forening av kropp, tanke och sjal. Det
i verkligheten — men faktiskt i ett nagot betecknar en samling andliga och kroppsliga tekniker som troligen

MIN KROPP VAR JUBLANDE GLAD att lugnare tempo 4n i vanliga fall. har sitt ursprung i Indusdalen, mellan nuvarande Pakistan och

f4 vara med om detta. For det forstaatt ~ Namaste!* o Indien, fér 3 500-2 500 ar sedan.

fa limna min stressiga dag bakom mig, Knappare fakta om yoga: Den amerikanska tidskriften Yoga Jour-

f6r det andra att iag behévde fa strick *Hilsninesfras i nal genomférde 2008 en undersékning dér 16 miljoner personer i

Or det andra att jag behovde fa stricka dlsningsfras inom yogan. N .

.. : . . s USA svarade att de utévar yoga och att de spenderar 5,7 miljarder
pa mig — hela mlg—9ch for det tredje for ~ Fotnot: I februari 6ppnar en ny yogasal e o e s o
att det var sa hérligt i kroppen efterat. pé F&S A6 med pass mandag-torsdag. Skrytfakta om yoga: Nagra viktiga grenar inom yogan ar
Madeleine Hedlund, vérd pa passet, Totalt finns dé nio Yogapass i veckan. rajayoga, karmayoga, kundaliniyoga, janayoga, bhaktiyoga och
tycker att man fér styrka, rérlighet och Tvé nya pass i Friskis&Svettis Yogaut- hathayoga. Bland de mest kdnda formerna av hathayoga aterfinns
psykisk hilsa genom yogan. Och med bud dr Yoga familj & Yoga soft, hall iyengaryoga och ashtanga vinyasana-yoga.

F&S uppligg i Yoga 1 blir man harmo- utkik efter dem framéover!
nisk, lugn och mer fokuserad. TEXT CHRISTINA CAIBERTH, FOTO HANNA JOHANSSON

friskispressen 11



|
m‘.ng friskissvettis.se/jonkoping

LUSTJAKTEN

Hockeyfantast eller ej, alla
Jonkopingsbor vet vem Johan
Davidsson ar. I vinter gor
HV71:s lagkapten sin 15:e
sdasong 1 A-laget och meritlistan
ar lang med bl a fyra SM-guld,
Guldpucken, GuldT}\l]%Elen’

VM-silver och 84
matcher.

pa Lustjakt med

Vad far dig att ma bra?
— For mig ar det god mat pa bordet
och en lycklig famil;.

Nar skiamde du bort dig sjalv senast?
— Oj, antar att det var nér jag kopte en
ny telefon, som &r snart pa ingang.

Vad ar vardagslyx for dig?
— Det dr att vara utsévd och fa leka
med min dotter.

Bésta promenad?

— Bésta promenaden é&r fran slotts-
villan upp till utsikten pd Egnahem och
sedan ner till Norrdngen i Huskvarna.

Favoritdryck?
— Julmust.

Basta frukost/brunchstille?
— Stora hotellets frukostbuffé.

Hit vill jag aka pa min fodelsedag:
— Da vill jag vara hemma och mysa.

Senaste Jonkdpingsupptackten?
— Spira

Senast lasta bok?

— O}, laser bocker hela tiden, dnda
kommer jag knappt inte ihag vad jag
laser nu ("I elden" med Lee, kanske).

Klar mig helst i?
— Jeans och t-shirt.

Favoritlyxartikel?
— Mina appleprodukter (dator, telefon
och iPad).

Tranar?
— Trénar varje dag néstan aret runt
(hockey, styrketréning och kondition).

Lyssnar jag pa just nu?
—Radion i bilen (p4 eller Morgon-
skiftet pa Mix Megapol).

Badsta lat?
— Jag dr alldtare, har nog ingen som

||god

mat pa
hordet
ochen
lycklig
familj."

Saker som far
Johan Davidsson
att ma bra.

star ensam pa toppen.

Favoritravarai koket?
— Kottfars, det funkar alltid till min
mage.

Senaste inkop?
— Telefon.

Borde alla hai sitt hem?
—Karlek.

Sveriges hasta museum/utstallning/
konstndr just nu?

— Naturhistoriska muséet. ,
AV THERESE OSCARSSON

FOTO DANIEL WENGEL
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City .

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

06.00-22.30 06.00-22.30 06.00-22.30 06.00-22.30 06.00-20.00 09.30-17.30 09.30-21.00
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
06.45 Spin/medel 45 » Rikard F 07.00 Medel 45  Sofia P 11.00 Core mamma 45 ¢ Linda S 06.45 Spin/medel 45 « Eva SL

12.00 Cirkelfys  Emilia T 10.00 rslﬂilr;{‘lrggdel * Annica M/ 12.00 Medel * Therése O 07.00 Medel 45 « Ingela I/ Asa W
12.00 Spin/medel 45 * Karin K 12.00 Medel ¢ Ingela H 12.00 Skivstang * Emilia T 10.00 Medel ¢ Ingela H

15.30 Aerobics 2 * John O 12.00 Step 1 * Clara A 12.00 Spin/medel 45 ¢ Maria Er 10.00 Dans senior  Britt-Marie A
16.00 Puls/medel * Anna G 14.00 Senior * Britt-Marie A 16.00 Medel » Mia S 12.00 2%?;?2 E%/medel *

16.00 Spin senior * Cinna B 15.30 Dans afro  Jenny L 16.00 Station 70/medel ¢ Emelie S 15.00 Step 1 » Clara A

16.30 Step styrka * Asa H 16.00 Medel * Therése O 16.45 Spin/medel 70 * Cinna B 16.00 Spin/medel * Karina S
17.00 Medel * Leif W 16.30 Aerobics 2 « Madde H 17.00 YogaleIsaT 16.45 HIT e« Helle N

17.00 Spin/medel » Camilla G 17.00 Medel « Frida A 17.15 SkivstangSpin 85 * Josefine S 17.00 Puls/medel ¢ John O

17.30 Aerobics 1 « Petra J 17.00 Spin/medel 70 * Klas B 18.00 Medel * Elin B 17.00 Spin/medel » Malin H
18.00 Dans ¢ Lina AN 17.30 Flex * Emelie S 18.00 Cirkelfys ¢ Johan W 17.45 Aerobics 2 « Maria Su
18.00 Spin/medel * Linn A 18.00 Bas ¢ Maria Ek 18.45 Spin intervall « Mats S 18.00 Bas ¢ Anna M

18.30 g;%sltiﬁggBSpin 85 ¢ 18.00 Cross/medel ¢ Jan L 19.00 IntervallFlex * Dan K 18.00 Spin/medel 70 « Helena E
19.00 Bas * Kristina H 18.15 Spin/bas * Johanna L 19.00 Step 2 ¢ Lotta LK U545 ?gli\;sggggér:itervall e
19.15 Station 70/medel ¢ Pernilla S 18.30 Step 1 ¢ Hanna P/ Vickan I 19.45 Spin/medel * Johanna L 19.00 Medel * Elin B

20.00 Medel * Cecilia J 19.00 Yoga 1l ¢ Maria Ek 20.00 Aerobics 1 « Caroline N 19.15 Spin/bas * Johanna Ern
20.00 Spin/medel ¢ Anders L 19.15 Spin/intensiv 70 * Fredrik W 20.00 Station 70/medel « Mia PG

19.30 Box * Cicci L

FREDAG 20.00 Core * Asa W SONDAG Utepass

Aven for dig med gymk
06.45 Skivstang 45 « Eva SL 20.30 Skivstang * Heléna J 10.00 Yoga 1 * Thomas W ven for dig med gymkort

Aven for dig med gymkort

08.00 Yogal * Kia O 11.00 Medel * rullande

10.00 Spin senior ¢ Nicke H LORDAG 11.15 Spin/medel * rullande

11.00 Spin/medel « Malin A 10.00 Familj 45 » Caroline L/ 15.30 SkivstangSpin 85 « rullande

Johan T/ Krister E
12.00 Medel * Petra TJ 10.00 Spin/medel * Karin K 16.00 Medel * Maria Lo/

Pernilla S
12.00 Spin/medel 45 ¢ Maya L 11.00 Medel * Maria Sa/rullande 16.15 Step 1 * Josefin O
13.00 Step styrka * Asa H 11.00 Flex ¢ rullande 17.00 Core * Camilla D
14.00 Core * Ann-Louise C 12.00 Skivstang e rullande 17.00 Spin/medel ¢ rullande
15.00 Skivstang * John O 15.30 Aerobics 1/2 * rullande 17.15 Etg/tim;g/(}medel * Annika
16.00 Medel * Johan T 16.00 Medel * Hanna HR 18.00 Dans afro  Caroline N
16.00 Step 2 * John O 18.30 Cirkelfys « Heléna J
16.00 Spin/medel ¢ Rikard F 19.00 IntervallFlex ¢ Anders E
17.00 Dans fuego * Hanna P 19.30 Skivstang * Heléna J

17.00 Station 70/medel * rullande

17.15 Spin intervall « Mats S

- Tiderna galler 9/1-17/6 juni 2012 (med res. for &ndringar). Fr o m 2/4 & 14/5 avslutas en del pass.
Andrade dppettider/schemadndringar: 28/1, 31/1, 31/3, 5-9/4, 14-15/4, 30/4-1/5, 11-13/5, 17-18/5 samt 6/6.
Stdngningstiden anger det klockslag du ska ha lamnat lokalen. Entrén stinger 30 minuter innan stingningstid.
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HUSKVARNA

b= MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

06.00-21.00

06.30-21.30

MANDAG

10.00 Senior * Britt-Marie A

12.00 Bas 45 * Anna T

17.00 Medel » Maria Sa

17.00 Spin puls * Jon M

17.30 Cirkelgym * Mattias V

18.00 Cirkelfys « Maria Li

18.00 Spin/bas * Karina S

18.30 Step 1 ¢ Lotta LK/ Vickan I

19.00 Core * Stina A

19.15 Spin/medel * Jessica M

FREDAG

07.00 Medel/Bas * Sofia P/
Annette F
10.00 Senior ¢ Ann-Louise C

12.00 Spin/medel ¢ Annica M/

rullande

16.00 Medel * rullande

16.30 Spin/medel * rullande

17.00 SkivstangIntervall 70

Nicolas LM

08.00-21.00

MANDAG

12.00 Box * Johan T
17.00 Spin/medel * Mats S
17.00 Cirkelgym * Susanne B
18.15 Spin/bas ¢ Marten E
18.30 Skivstang * Sara O
19.00 Yoga 1l ¢ Kia O startar 6/2

19.30 Flex » Sara O

10.00 Cirkelgym senior * Ingmar A
12.00 Cirkelgym ¢ Ingmar A
16.00 Cirkelgym ¢ Tony H

17.00 Spin/medel ¢ rullande

friskispressen

09.30-21.30

PPETTIDERVT12 Hva

06.30-21.30

TISDAG

11.00 Spin senior ¢ Nicke H
12.00 Spin intervall » Nicke H

17.00 Spin/medel ¢ Linn A

17.15 IntervallFlex « Mia S

18.00 Cirkelgym ¢ Hakan J

18.15 Station 70/medel ¢ Annika

EB/ Mia PG

18.15 Spin puls * Josefine S

18.15 SkivstangSpin 85 ¢ Per St
19.00 Aerobics 1 ¢ Petra J

19.30

LORDAG

11.00 Medel * rullande

Bas ¢ Linda S

11.00 Spin/medel  rullande

08.00-21.00

TISDAG

12.00 Spin/medel « Malin H
17.00 SkivstangSpin 85 ¢ Inger K

17.45 Spin/medel 45* « Inger K

18.15 Yoga 1 * Frida M
startar 6/2

18.15 Cirkelfys « Maria Li
18.30 Spin intervall » Kaisu S
19.15 Cirkelgym 70 * Helena G
10.30 Spin/medel ¢ rullande

11.00 Step 1 e rullande

09.30-21.30

08.00-21.00

06.30-19.00

ONSDAG

10.00 Dans senior * Annika EB

12.00 Cirkelgym e Britt-Marie A

17.00 Puls/medel ¢ Anna G

17.00 Spin/medel * Helena E

18.00 Medel * Cicci L

18.00 Spin/bas * Marten E

18.30 Bas * Annette F

19.00 Dans fuego * Hanna HR

19.15 Spin puls intervall * Kaisu S

19.30 Skivstang ¢ Therese B

SONDAG

16.30 Skivstanglntervall 70 *
Nicolas LM

17.00 Bas ¢ rullande

17.15 Spin/medel ¢ Johanna Ern

17.45 Cirkelgym e rullande

18.00 Puls/medel * Sofia P

18.30 Yoga 2, 80 * Dan K

19.00 Medel * Angelica H

06.00-19.30

ONSDAG

17.00 Spin intervall « Séren J

17.30 Yoga 1 * Frida M

startar 6/2

18.15 Step 1 * Vickan I

18.15
19.15

Spin/medel * Annica M

SkivstangIntervall 70
Charlott A

SONDAG

17.00 Lopning distans * Per Se

17.15 Spin/intensiv 70 * Allan S

09.30-14.00

TORSDAG

10.00

10.30-20.30

Cirkelgym senior * Hans B

12.00 Bas 45 * Anna T

16.45 Station 70/medel * Maria Sa

17.00 Bas ¢ Ann-Christine B

17.00 Spin puls intervall * Klas B

18.00 IntervallFlex * Therese B

18.00 Cross/medel ¢ Sofie L
18.15 Spin/medel ¢ Johan H
18.15 Cirkelgym 70 ¢ Chantal C
18.30 Step 1 * Josefin O

19.00 Medel ¢ Frida A

Utepass
Aven for dig med gymkort

Aven for dig med gymkort

09.30-14.00

TORSDAG

12.00 Cirkelfys « Emilia T

10.30-19.00

12.00 Spin/medel  Lars W

17.00 Spin/bas « Maya L

17.45 Cirkelgym e Cicci L/
Heléna J

18.15 Spin intervall » Cinna B

18.30 Yoga 2, 80  Gunilla N
startar 6/2

19.00 Box ¢ Cicci L/ Helena K

19.15 Spin/medel * Allan S

* Andra delen i SkivstangSping85. Du
varmer upp pa egen hand och kommer
direkt in i konditionsdelen.

- Tiderna galler 9/1-7/6 2012 (med res. for &ndringar). Fr o m 2/4 & 14/5 avslutas en del pass.
Andrade dppettider/schemadndringar: 28/1, 31/1, 31/3, 5-9/4, 14-15/4, 30/4-1/5, 11-13/5, 17-18/5 samt 6/6.
Stdngningstiden anger det klockslag du ska ha lamnat lokalen. Entrén stinger 30 minuter innan stingningstid.
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