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Gladje-rik!

Att jobba ideellt for

Friskis&Svettis dr ren gladje.

Beloningen ér leenden och
vilmaende.
SID 2-3
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Nyttpass!
Fueqgo.

Ett eldigt pass med karaktdr
och attityd. Strick ﬂa dig,
slapp kontrollen och It dig
dras med 1 lekfull tranmg
SID5

MARIA ELIADIS
ar Dans fuegoledare
som lockar till befti-
ande traning till
latinska rytmer.
Sensuell och svettig
rorelsegladje som
smittar av sig.
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Kebnekaise
pa Gotland

borjan pa véren borjade vi planera.

Vi skulle bestiga Kebnekaise, jag

och mina tva tondriga soner. Forst
var det att fa in dagarna i kalendern. Sedan
var det utrustningen. Vattenflaska, energi-
kex och planering av mat for hela perioden.
Boka resa upp till Abisko och hem igen till
Visby. Vi hade bétresa, tdgresa och en fem
dagar ldng vandring framfor oss, innan vi
skulle vara framme vid fjéllstationen.

Varje vecka sd borjar vi planera. Vad
finns det for pass pa Friskis? Hur ér det
med méten, ldxor och skjutsningar? Hur
kan vi fa in ett jympapass och nagra timmar
i gymmet? Vi tittar i vara kalendrar, vi vill
gé samtidigt och triina; det blir roligare da.

Kebnekaises topp. Vi klarade det. Det
kénns sé bra. Vilken kiinsla det var. Vi pep-
pade varandra. Vi hjilptes at. Vi antog en
utmaning och vi klarade den. Svett, tirar
och kidmpaglod. Att std dér pa toppen och
jubla och njuta.

Mitt i veckan sd ér vi ddr pa jympan
och i gymmet. Vilken kénsla. Vi svettas.
Det kénns s& bra. Vi antar utmaningen
varje vecka. Och vi klarar det. Vi dker hem
och kénner oss ndjda och tillfreds.
UTMANINGAR FAR 0SS ATT MA BRA
Att vilja sjdlv vad man vill gora och sedan
gora det. Det ger energi och massor av kraft.

Nir jag ser alla motionérer och funkisar
pa Friskis&Svettis i Visby som ger jdrnet
pa olika siitt tanker jag pa hur de forst har
forberett sig mentalt och praktiskt och se-
dan faktiskt gjort det. Ledaren som lett ett
pass med svettiga och ndjda motionérer.
Funktioniren i repan som sett alla ngjda
leenden efter triningspassen gé forbi.

Det ér det som ger kicken for fortsatt
ideellt arbete sdsong efter sdsong.
KRAFTEN I DET IDEELLA arbetet och i
det regelbundna motionerandet och ut-
maningarna nér vi sjdlva sitter ribban.
Grunden for att vi i Friskis&Svettis Visby
finns!

STELLAN SUNDH, ordférande
ordforande@vishy.friskissvettis.se

Egoboost!
Utmaningensom

lyser upp vardagen -

Hur kan det komma
sig att nagon ldgger
ner fyrtio-femtio
timmar pa att skapa
ett jympapass med
nya rorelser och ny

med vérldens traningsvérk och inspira-
tion. Det &r en enormt hiftig upple-
velse att triffa ledare fran hela landet,
att jympa jirnet och std pa scen infor
hundratals personer. Man fér sédan lust
att vara med och att utvecklas vidare.

FOR HELENA HAR DET BETYTT
MYCKET ATT BLI LEDARE i

ey S

N : Leif
. . ;) s:amgrene' Friskis&Svettis. Hon har utvecklats
mUSIk VarJe termin: Alder: 55 &r bade som ménniska och i sitt jobb. Det
Att massor av folk Bor: Visby héinger sjilvklart ihop. Hon beriittar:

Familj: Gift, 5 barn
Gor: Yrkeslarare
Gor paF&S:Jympa
och uteledare
Mest ndjd med:
F&S &r sa presti-
geldst. Traning och
rorelser for hela
folket. Folkrorelse!
Som star sig.
Kvalitet hela vagen.
Och att vi har

—Mamma drog med mig pa ett pass
och redan da hade jag ganska méanga
kompisar som var ledare. Det var
infotraff for dem som var sugna pa att
bli ledare och mina kompisar tyckte
att det var lika bra att jag gick pa den
nir jag dnda var dér. Jag gjorde det
och da vaknade nagon sorts tavlings-
instinkt, jag blev uttagen och fick gé

1 ur och skur tar sig
upp ur soffan till
Friskis&Svettis for
att leda traningspass
varje vecka? Utan att
fa betalt! Svaret dr

lust lyckats kommadit | pA utbildning. Efter utbildningen var
usten.. o 2 utb °
et [k sjdlvfortroendet pé topp! Sen var det
Vill uppna i F&S: 58 "
usten ir drivkraften. Om inte Vill utveckla dnd4 jattehemskt att leda forsta passet.

Nu ér det en kick varje géng jag star
dér i mitten!
LEIF HALLER MED
— Det &r en egoboost. Man ér ju

pa nagot sitt betydelsefull ndr man &r
ledare. Man trénar sjélv och far glidjen
hos motionédrerna som beloning.

Lusten forsvinner inte. Jag kommer
att halla pa tills ndgon ber mig sluta.
Alla vi funktionérer blir ju kompisar
och det &r ett trevligt gdng méinniskor
som tycker att kropp, hélsa och ett sunt
leverne &r viktigt. Vi triffas dven utan-
for Friskis&Svettis och dricker Zingo.

utetraningen mer.
Pannlampor till fol-
ket! D& kan vi vara
i skogen langre :-)

alla dessa minniskor kénde

inspiration och lust att géra

allt det som de gor, skulle det
inte finnas nagot Friskis&Svettis. De
dr funktiondrer och de jobbar ideellt.
Jag triffar tva av dessa
besjilade personer, Leif
Svangren och Helena
Larsson, bada ledare
i Visbyforeningen.
Helena har just
kommit hem
fran Friskisda-

arna som
& Jag vet inte hur jag annars skulle fa
arrangeras . . . .
.. kompisar, skamtar Leif. Allvarligt
centralt for . o
talat, det dr kul ménniskor och en
alla ledare

hérlig blandning av aldrar och

1 la_n?;:;. bakgrunder men vi har nagot

kom speciellt
gemen-
samt.

friskispressen
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SOM FUNKIS UTVECKLAS MAN BADE
MENTALT OCH FYSISKT Att vara aktiv
inom Friskis&Svettis kan ge béttre
kondis, stryka, balans och smidighet.
Och det ger en utmaning som utvecklar
sjdlvkdnslan och modet. For Helena
har det betytt att hon vagat anta storre
utmaningar i jobbet. Nar hon hade
utbildat sig till ledare fick hon chansen
att bli teamledare pa sin arbetsplats pa
PayEx. Samtidigt fick sambon jobb

pa fastlandet och Helena maste klara
familjen och vardagen pa egen hand.

— Det hade aldrig gatt utan
Friskis&Svettis, sidger hon. Det har
varit en fantastisk resa. Det har hént
jattemycket. Jag har tagit pd mig nya
utmaningar, nya pass och nya tranings-
upplégg.

Helenas chef har sagt att han sett en
stor utveckling hos henne sen hon blev
Friskisledare.

— Jag har blivit sdkrare. Ledartré-
ningen har gjort mig tydligare i bade
kroppssprak, tal
och rost. Sjélv-
kinslan 6kar sd
enormt av att leda.
Motionérerna har
nog ingen aning
om hur mycket de
ger en som ledare.

— Gillar det man gor
sd smittar det av sig,
sdger Leif.

Och att det smittar
mirks inte minst pa den
stora tillstromningen
av nya medlemmar
som Friskis&Svettis
iVisby fatt det senaste
aret. 105 000 har varit
hér pa olika aktiviteter.

— Hela Gotland har
varit hdr tva génger,
ridknar Leif ut.

Det &r ju bara en
statistisk rdknedv-
ning men den sédger
ritt mycket om den
smittsamma lusten
och gléddjen att
vara med i en ide-
ell forening som
Friskis&Svettis. ®

LENA CALDERON,
TEXT

friskispressen

Namn: Helena
Larsson

Alder: 33 &r

Bor: Visby

Familj: Sambo,

3 barn

Gor: Teamledare
Gor pa F&S: Jym-
paledare

Mest nojd med:
Att jag tog steget
och vagade bli
ledare. For uppjym-
pan var ndgot av
det tuffaste jag
gjort.

Vill uppna i F&S:
Trivs ndr jag ser
motiondrerna ger
det dér lilla extra
pa mina pass. Jag
vill fortsatta peppa.
Mycket.

LUF:fare
medviktigt

uppdrag

EN LEDARUPPFOLJARE LUF:fare

ar coach som i praktiken &r mer av en
ledarutvecklare. LUF:faren f6ljer upp
ledarens pass och ser till att det foljer
Frisiks&Svettis riktlinjer och kvalitets-
sikrar passet sa att du som motionir
kan var séker pa att du far trining som
uppfyller Friskis & Svettis hogt stéillda
krav. Jakob Fugeling, som LUF:far pa
Gotland berittar:

— Jag vill hellre kalla mig for coach.
Jag kommer inte med ndgra pekpinnar
utan har avslappade samtal om ledar-
skap da vi diskuterar hur det kan ut-
vecklas, till stor del utifran hans eller

hennes egna 6nskemal.

Den som &r nyutbildad méste god-
kannas av en ledaruppf6ljare och alla
ledare foljs upp varje ar.

— Det édr en chans att hélla sig a
jour med det som &r nytt och fa feed
back pa vad man &r bra pa. Jag
triffar vildigt manga ledare och
instruktorer och far sjilv massor
av coaching och idéer av dem.

Det ér otroligt roligt att coacha
och mitt mal dr att alla ska tycka att det
ar roligt att bli coachade. ®

MARIE HAGLUND jobbar i receptio-
nen sedan september men har lang
erfarenhet fran att ha jobbat i ho-
tellreceptioner tidigare. Hon tycker
att motionérer och hotellgéster har
nagot gemensamt.

— De kommer for att ma gott!

Du som trinar pa fredagkvillar
och sondagar mots av Marie som
ger och tar leenden med samma en-
tusiasm. Hon stormtrivs och har fétt
massor av ny energi sen hon borjade
pa Friskis&Svettis.

— Jag har blivit mycket, mycket
starkare och mér bittre bade
psykiskt och fysiskt sen den dag jag
satte min fot pa Friskis&Svettis. Det
ir ett lyft for mitt vilmaende. Jag
ger ndgra timmar av min fritid och
fér en jéttebra 16n — fri trining och
bittre hilsa! Fler borde gora det! ®




FRISKIS & SVETTIS
JANUARI/FEBRUARI-
ERBJUDANDEN

Som Friskis & Svettis-medlem
har du 15% RABATT pa ordinarie

pris alla sondagar kl. 11-15,
januari och februari pa Q

Bingers Kvarn.

Valkommen!

SPORT TO Tue PeOPLE

tercentrum Mén-fre 10-18, 16r 10-16. Tel 0498-24 90 30.

WWW.Ii p

S ®
Bingers Kvarn Man-fre 10-18, 16r 10-16, son 11-15. Tel 0498-24 90 30.
intersport.se
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.
ans fuego dr sd kul att man
glommer bort att man trénar!
Man har bara roligt och att
svetten rinner dr bara en

bisak, sidger Maria Eliadis en av tva
nyutbildade fuego-ledare.

Dans fuego dr inspirerat av latinsk
musik, rytmer och danser som salsa,
mambo, rumba, flamenco, cumbia och
samba. Dansstilarna skiljer sig at ganska
mycket men det &r alltid lekfullt och
musiken medryckande. Hér kan du verk-
ligen sldppa loss. Passet dr nytt, inte bara
i Visby, utan for hela Friskis & Svettis.
Eldsjdlen bakom heter Robert Granat.
Nir han korde ett pass med alla visbyfor-
eningens funktiondrer kiinde de att det
bara méste finnas ett fuego-pass i Visby.

— Det var ren eufori, sdger Maria. Vi
var helt upprymda och kénde oss bade
sensuella och snyggare efter passet.
Och vildigt svettiga.

Den 6 januari klockan 10 drar Maria
och Angelica Gahm tillsammans igang
det forsta passet i Visby. Dérefter blir det
ett hett pass i veckan.

Namn: Maria
Eliadis

Alder: 28 &r

Bor: Vishy
Familj: Sambo,

1 barn -9 man
Gor: Mammaledig

Gor paF&S:
Jympaledare,
ledaransvarig
Mest ndjd med:
Nar jag ser att
motionaren har lika
kul som jag. Att det
finns nagot for alla
som vill tréna och
att fa kanna sig
stolt eftert. Och
lite snygg!

Vill uppnai F&S:
Bli lite battre pd
det vi redan ar

bra pd. Utveckla
mig sjalv och min
ledarroll.

IKKAN MAN HANGA MED FAST MAN
ALDRIG HAR DANSAT LATINSKT
ELLER DANSAT OVERHUVUDTAGET?
— Visst! Det dr ldtt. Bara att hirma
ledaren som star framfor motiondrerna.
Sen slidpper man loss och bjuder pa sig
sjdlv s& mycket man vill. Musiken ar
medryckande. Lusten och lekfullheten
smittar av sig och det ér vildigt tilltan-
de. Huvudsaken ér att ha roligt. Trdning
far man pa kopet, siger Maria.

Och att det &r ordentligt trdning
visade sig efter forsta passet. Maria
hade rejil traningsvérk i rygg och mage,
trots att hon &r véltrinad ledare for bade
medelpass och pulsmedel .

—TI fuego kommer man at nya musk-
ler. Det &dr en mycket effektiv baltréning
och man far snyggare hallning.

Om man ténker pa den stolta hall-
ningen hos ett par som dansar tango for-
star man hur det hinger ihop. Attityden
och kroppsspréket. Men i fuego gér man
ocksa djupt ner och jobbar lite tyngre.
Det dr bade och.

Onsdagar kl 19

Maria har bade sttt pa scen och
dansat tidigare och hon lyssnar mycket
pa musik, girna latinsk. En favorit &r
Reggaeton, en latinamerikansk musik-
genre med influenser fran bland annat
reggae och rap, som har en karaktiristisk
rytm. Den 1at som Maria gillar mest &r
gruppen Pitbulls 14t som heter just Fuego.
Hur den later kommer du troligen att fa
hora pa Marias fuegopass.

— Fuego ér ren glddje, bara sldpp loss,
lev ut och hidng med. Alla kan vara med
efter sin forméga och lust. Ung, gammal,
tjej, tant, kille och gubbe. Jag tror att de
flesta tycker att det dr kul. Jag ska ta med
mamma och min pojkvin! e
LENA CALDERON, TEXT

FAKTA FUEGO

Osigt och hett med latinska rytmer. Dans
fuego ar inspirerat av latinsk musik, rytmer

och danser. Stilarna kan vara salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia, samba. Det dr
lekfullt och fritt. Harma, slapp loss och ha
kul med mycket kansla, attityd och karaktar.

Ga in pa natet och titta pa en kort film om Fuego:
http://web.friskissvettis.se/id__7522.aspx

friskispressen
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JYMPA pass finns p& bas-, medel- och
intensivniva ochiett antal olika passvarianter.
Langden aralltid 55 min ominte annatanges.
,&Idersgréns pa allapass (utomfamilj och
junior) &rdetardufyller 12.

JYMPA START - Léattare jympa for dig som
vill komma igng. Start &r en skonsam jympa
med enkla évningar, bade att forst& och
utfora. Musiken ar trivsam och latt att trdna
till och det finns gott om tid att hinna med
rérelserna. Passet innehaller inga hopp eller
tunga évningar.

BAS — Rejalt, lattillgangligt och harligt

utan hopp. Bygger effektivt och skonsamt
upp styrka och kondition. Perfekt bade for
nybdrjare och vanejympare.

MEDEL — Hogt tempo, varierad belastning
och en hel del hopp.

Passar dig som ar ganska véltranad.
INTENSIV — Kréver att du véltranad och tal
hdg belastning och tempo.

PULS — Fartigt med mycket kondition.
Roligt och utmanande.

SKIVSTANG — Effektiv och utmanande
traning med hjélp av skivsténg.

SKIVSTANG INTERVALL - Ett Skivstangs-
pass som plussats p& med 15 minuter
konditionstraning i intervallform. Kondi-
tionsdvningarna ar enkla men rejalt jobbiga,
om du vill. Passet vander sig till dig som ar
véltrénad och som vill komplettera Skivstang
med konditionstraning i ett och samma pass.
Passet &r 75 minuter.

FLEX — Ett pass déar vi tranar rorlighet och
styrka. Du mjukar upp och stracker ut dina
muskler en i taget, eller i totala dvningar fér
hela kroppen. Traningen ar fokuserad med
dynamiska, tydliga och energifyllda évningar.
Passet vander sig till dig som &r igéng och
tranar och vill 6ka rérlighet och styrka.
FLEX INTERVALL — Under forsta halften
av passet utmanar du din kondition och
styrka i ett tufft intervallupplagg. Under
andra hélften tranar du din rérlighet.
Intervalldelen har hdgintensiv karaktér och
vaxlar hela tiden mellan 6vningar for styrka
och kondition. I flexdelen tranar du din
funktionella rorlighet.

STEP —Ett aerobicspass med stegkombina-
tioner i block p& stepbrada.

AEROBICS - Stegkombinationer med
dansig kansla.

DANSPASSET - Hér blandas disco, funk,
jazz, latino, rock, swing och du kan hanga
pa direkt.

DANS FUEGO - Osigt och hett med latinska
rytmer. Det ar lekfullt, det &r fritt och kraver
ingen exakthet. Stilarna kan vara salsa,
mambo, rumba, flamenco, cumbia, samba.
Harma, slapp loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktar.

CORE - Bygger bade pa enkla och mer
fokuserade évningar och pa stérre, samman-
satta évningar fér hallning, stabilisering och
balans. Du trdnar utan redskap, det vill sdga
med kroppen som belastning.

CORE BOSU - Vill du lagga till en dimension
till din Coretréning, da &r ett vingligt un-
derlag en perfekt utmaning. Och Bosu, som
kan liknas vid en "halv balansboll fast pa en
platta" &r ett mangsidigt redskap. Utmana
din balstabilitet, styrka och balans och den
ger aven majligheter till att jobba upp pulsen.

RYGG — Skonsam och siker men &nda rejl
traning. Tranar ryggens styrka, rorlighet och
stabilitet.

CORE MAMMA — Fér dig som vill komma
igen efter graviditet och férlossning. Bygg
upp och hitta tillbaka till hdlining, styrka

och rorlighet med genomtankt traning. Vi
jobbar &ven med kontroll av balstabilitet och
backenbotten. Till mammapassen f&r ocksa
de smé félja med.

FAMILJEJYMPA — Rérelselek for barn
fran 2 till 6 &r och deras foraldrar. Mormor,
morfar, farmor, farfar &r givetvis ocksa vél-
komna. Barnen maste fylla minst 2 ar under
den termin det galler.

BARNTILLATET - De barntilldtna passen
ar vanliga pass, Jympa/bas som 6ronmarkts
"barntilldtet". Ledaren tar vara pa de minstas
ndrvaro i sitt upplagg av passet, musiken och
i sitt ledarskap. Frén 7 &r.

JUNIOR - Fartfyllt jympapass for killar och
tjejer, med kul och bra tréning for hela krop-
pen. 6-12 ar.

KNATTE — Med tonvikt p& lekfull jympa fér
bara barn! P& Knatte jympar barn 4-6 ar,
utan vuxna.

SPIN NING Viharhela30bekvama,

stabila spincyklar som enkelt stalls in for att
passa dig. Tagarnamed vattenflaska och
handduk.

SPIN START — Kom igéng pa kul och
trivsamt satt. Du som ar ovan att trdna, har
kan du tryggt bérja fran grunden med rolig,
enkel och skonsam konditionstréaning. Passet
ar 35-40 minuter.

SPIN BAS — Rejélt for dig som vill tréna pa
en skonsam och |&gintensiv niva.

SPIN MEDEL — Passar dig som b&de vill
och kan ligga pa en hégre pulsniva under en
langre tid.

SPIN INTENSIV — Fér den vane spinnaren
som vill f& ut det dér extra.

SKIVSTANG SPIN - Styrka med skivstang
for armar, axlar, skuldror, mage, rygg och
héfter som f6ljs av konditionstraning med
spinning.

GYM Vi erbjuder frascha maskiner,
avdelningar med fria vikter och hantlar,
stretchyta med bollhérna och en rejal
konditions/uppvarmningsyta. Ta garna med
vattenflaska och handduk.

INTRODUKTION — Genomgéng av
grundlaggande styrketraningsprinciper och
maskinvisning.

JUNIOR — Obligatorisk instruktion genom-
férs alltid med malsman.

Kortpriser

For att kopa kort krdvs att du ar medlem

TRANINGSKORT ménad/arskort

UTBUD&PRISER

ORDINARIE PRIS 3man 6man

Jympa 600:- 1100:- 1800:-
Gym 1000:- 1550:- 2400:-
Gym (vard. tom 15.00) 500:- 750:-  1200:-
Spin 600:- 1100:- 1800:-
2-kombi 1100:- 1600:-  2600:-
3-kombi 1300:- 1900:-  3000:-
3-kombi 700:-  900-  1600:-
(dagtid tom 15.00)

UNGDOM 3mén 6man 12 man
Jympa 350:- 600:- 1000:-
Gym 350:- 600:- 1100:-
Gym (vard.tom 15.00)  250:- 400:- 700:-
Spin 350:- 600:- 1000:-
2-kombi 550:- 900:-  1300:-
3-kombi 700:- 1100:- 1700:-
3-kombi 400:-  600:- 900:-
(dagtid tom 15.00)

OVRIGA KORT

Utetraning 12 man

Vuxen 600:-
Ungdom 400:-
Barnjympa (termin ) 250:-

Klippkort, 10 ggr

Vuxen 450:-
Ungdom 250:-
Medlemskap per kalenderdr 100:-

Engangskort, medlem  50:- 30:- ungdom
Engangskort, ej mediem  75:- 45:- ungdom

ALDER
VUXEN Galler det &r du fyller 20 ar.

UNGDOM Galler upp till det ar du fyller 19 ar.

JUNIOR Galler fran det ar du fyller 7 ar,
upp till det &r du fyller 12 &r.

GYM Frén det ar du fyller 13 &r far du tréna i

vuxens séllskap. Fran det &r du fyller 16
du trdna sjalv.
JYMPA Fran det &r du fyller 12 ar.

SPIN Fran det &r du fyller 13 ar och
kravlangd 150 cm.

ar far
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SCHEMA
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Jym patlder Start vid hel timme = Stora Salen Start vid halv timme = Lilla Salen

TIDER MANDAG | TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG LORDAG | SONDAG
07.00-08.00 Core (45)
YLVA
08.00-09.00 Puls medel
BETTAN
10.00-11.00 Puls medel Famillj
MARIA ANGELICA
11.00-12.00 Medel
ANGELICA
12.00-13.00 Medel Medel
OLIKA LEDARE OLIKA LEDARE
15.00-16.00 Medel
RENEE
16.00-17.00 Bas
% HARIDEV
16.30-17.30 Junior Flex Knatte Aerobics
ULLIS FRIDA ULLIS ANNELIE
17.00-18.00 Medel Start (F as * |Flexintervall | Intensiv Puls bas
LISA BO NA BIRGITTA | HELENA | SUSANNE MARIE
SK 18 OBs
17.30-18.30 Step Core bOSSkivsté’mg %r?t?/) Step e Skivstang sz:i.rﬂc
EVA MIA JAKOB MARINA JENNIE
18.00-19.00 Bas Medel |Dansfuego| Rygg RYGG
ANNELIE/YLVA ANA MARIAANGELICA|  BOZENA KARIN
. Bs KL 1S
18.30-19.30 | Skivstang | Aerobics n Core
ANNELI | ANNCHARLOTTE URSULA
19.00-20.00 Dans Intensiv | Puls medel Bas
JAKOB LISA L KARINA | MIA/KARIN
20.00-21.00 Vedel Medel
HELENA MATS
=(min) * Barntillatet fran 7 ar i vuxet séllskap (Géller det ar du fyller)
** Kombinationspass, 45 min skivstang — sedan 45 min spinning — OLIKA LEDARE
@ Fri pass — endast medlemsskap krévs
TIDER MANDAG TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG LORDAG | SONDAG
07.30-08.30 Bas
MARIE
10.15-11.15 Medel
OLIKA LEDARE
F} .
11.30-12.30 Start (35) Start (35) | Special (45)
BRANCO BRANCO FRIDA
12.00-12.45
16.15-17.15 Bas I\/IeJ%%I A(S75)
CHRISTINA
17.15-18.15 Intensiv Medel Bas Bas Kombipass
ANNELI PATRIK JENNIE MARIE #% JENNIE(90)
18.30-19.30 Start(35) | Medel Intensiv
BRANKO VIATS PERNILLA
= (min) ** Kombinationspass, 45 min skivstang — sedan 45 min spinning — OLIKA LEDARE

® Fri pass — endast medlemsskap kravs

SCHEMAT galler till och med 3 juni 2012

friskispressen

dum
diimmare

Noll tolerans

I féreningen har vi en antidopingansvarig
och tillsammans med styrelse, gymgrup-
pen en tydlig framtagen policy hur vi
jobbar. Vi genomfér dopingtester varje
ar. Vaccinationsintyg och information
finns i hallen.

Vi i Visbyféreningen samverkar med
polisen, dar vi ingdr i ett natverk.
Under varen planerar vi en informations-
traff, mer info kommer.

Vinnarna FINnN
.I Friskispressens tavling OICN'.’N
i nummer 6 2011. .

VINN! £

Ulla Eriksson

Therese Bergstrom

Sara Larsson

Priset ar Traningskort 10-klippkort
(varde 450 kr). Stort grattis onskar
vi pa redaktionen.

Ratt svar hittar du p& hemsidan
www.friskissvettis.se/vishy

Horselslinga /7

Nu har du tillgdng | |
N |
till hérselslinga \‘\ N\ /
1 / |
i Sal 1. W4 4
ijj 4

NYTT iar!

Fri pass

2 pass i veckan &r s kallade Fri pass
som innebdr att du kan trana utan kost-
nad. Racker att du endast ar medlem!

UTE
traning -

Startarv 134%




Blir det nya tag
hu under 20127

INGELA ADMAN NISSER, 46 AR
Nja, jag forsdker nog trdna som jag
gjort. Pa Trdningscenter, cirka 2-3
ganger i veckan. Och mina promenader
ska vara kvar. Annars pajar ryggen.

JAN 2012

4 ANGELICA PENNERDAHL, 21 AR

NAMN

friskissvettis.se/visby Vi_g@

&mart chef!

Ger en klok personal.Var med och skapa
en kultur dar traning dr nagot naturligt.
Vi vill erbjuda ditt foretag en friskare
investering! Kontakta oss fr mer information!

Frida Engstrdm 0703 86 55 61, Louise Sorensen
0706 27 99 47

FRISKA [ @ MEDARBETARE SKAPAR FRISKA

@ FORE

SOy
Assistans pa GW

Har smarta chefer, Kerstin Gustafsson och Birgitta
Svensson, Assistans pa Gotland, Iat sina anstallda
prova pa olika traningsformer pa F&S. En tidig formid-
dag i november samlades gruppen pa cirka tio personer
som provade pa gymmet, jympan och ett kort spinning-
pass. Efter dusch och bastu samlades alla for kort info
om traning, motion och tips om hur man orkar mer

i sin vardag. Manga fragor fick manga svar innan de
smarta medarbetarna tackade for den har gangen

EDDIE S. AHLGREN, 15 AR Jag blir
16 i &r och d& far jag tréna helt sjalv.
D& kommer det att bli l&ngre pass
och jag kommer nog att testa fler
maskiner. Det ar roligt att fler i min
alder hittar till gymmet Jag ldptranar
en del ocksd, gillar sparen pa P18.

Jodd, jag springer mig i form till alla
lopp jag ska vara med pé i ar. Vill .
forbattra mina tider. I Gavle dar jag .
bodde tidigare, tranade jag mycket .
pé F&S, funderar att bérja hdr ocksd. &
Gillar utbudet. Latt att ta sig. Bra priser. .

PIA-MARIA SODERGREN, 42 AR.
Nej, jag har aldrig tyckt om att trana.
KK&nner inget behov eller har ndgon
direkt lust. Men jag promenerar en
del med min hund.

TEL PERSON NR.

Prova-pa-kupong

Kostnadsfri valfri traning for 1 person E-POST

pa Friskis&Svettis Vishy.
Galler i man av plats t o m 120215.
Kan ej kombineras med andra erbjudanden
eller bytas mot kontanter eller kopieras.

o _ _____ 4

[Jyympa  []JGYM [ ] SPINNING [ | UTETRANING

IF FRISKIS&SVETTIS VISBY Adress Norra Hansegatan 18, 621 41 Vishy Telefon 0498-21 13 13 Hemsida friskissvettis.se/vishy



