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SA SAG DET UT nirVisteras for ett ar sedan utékade till tva toppmoderna anliggningar.
I<ryssa och fira med F&S i var
Gor din rost hord
Or din rost NOKQ s



Ordforanden har ordet
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Antligen

egna sidor

Sa ar vi dntligen igang med egna Visterdssidor i
Friskispressen. Det kénns fantastiskt kul att ha egna
sidor som jag hoppas kommer i alla sex nummer
under aret. Vi har i féreningen under en tid funderat
pé hur kommunikationen med medlemmarna om allt
som hénder hos oss i Visteras ska bli bittre. Tanken
med de lokala sidorna é&r just att kunna ge information
med anknytning till var egen verksamhet. Jag hoppas
du uppskattar sidorna och att du framover ger oss
aterkoppling och tips eller uppslag pé sént som du vill
ha med.

Foreningen satte ett mal pa 14 500 medlemmar nir
beslutsunderlaget jobbades fram inf6r satsningen pa
en ny lokal pa Rocklunda. Ett tufft och djérvt mal
tyckte nog méanga da. Nu har féreningen passerat

15 000 medlemmar. Detta betyder att mer &n tio
procent av invanarna i Visteras dr medlemmar i
Friskis&Svettis och pa olika sitt anvinder var trining
och vara trivsamma métesplatser.

2009 har varit ett ar som bjudit pd ménga utman-
ingar. Den nya lokalen pa Rocklunda blev férsenad
med ett halvar efter en stor vattenskada bara en manad
efter invigningen. Efter en rad motgéngar har vi nu
tva fina fungerande lokaler i drift. Det aterstér en del
arbete med att fa lokalen pa Rocklunda att ocksé blir
den métesplats som vi girna vill att den ska vara.

Jag vill passa pa att framfora ett stort tack till
personal och funktiondrer som under aret slitit hart
och envist sé att vi anda kunnat erbjuda ett varierat
traningsutbud. Naturligtvis vill jag dven
rikta ett tack till alla medlemmar som un-
der denna tid av provningar sa talmodigt
anpassat sig till det som Friskis&Svettis
trots allt haft mojlighet att erbjuda.

Onskar er alla en riktigt god fortsittning
pé det nya aret.

a Anders Fallgren, ordférande i IF
Friskis&Svettis , Vasteras

IF Friskis&Svettis Vasteras
Adress: Bjornévagen 2 | 721 30 | Vasteras

Rockulnda | Pontus Widéns vég 6 | 722 23 Vésteras

021-1012 35
info@vasteras.friskissvettis.se
friskissvettis.se/vasteras

Telefon:

E-post:
Hemsida:

Text & foto: Gosta EImquist
Grafisk form: Hanna Hein
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FOR PATRIC NORDSTROM kollar dagens pass pa

GUNBRITT LUNDGREN hsr tranat sedan ungdo-

ar manga

forslag i brevladan fran medlemmar. Det kan

handla om nya pass till ny utrustning.

Py

PETER WALLINDER, lokalansvarig, f:

tv-skdrmen i receptionen pa Rocklunda. For ho-

men. Nu dr det seniorgympan som galler.Bade i

Rocklunda och pa Bjérnvagen.

nom var Rocklunda ett valkommet F&S-tillskott.

Det har gatt ett ar sedan Rocklundas nya
Friskis&Svettis-anldggning oppnades. I ett
slag hade F&S fatt dubbelt sa stora utrymmen
i Visteras. Och nu kan Marie Johansson och
lokalansvarige Peter Wallinder summera vad
som har hént.

— Det fanns ett stort behov av att utoka.
Maénga pass pé Bjornovigen blev snabbt full-
tecknade och det hiinde att medlemmar inte
fick ndgon mojlighet att tridna, siger Peter
Wallinder.

Redan 2004, efter ombyggnaden av Bjorng-
végen, borjade planeringen for en ny anldgg-
ning. F&S-ledningen sdg hur medlemsantalet
okade med raketfart. Ett par tusen nya med-
lemmar tillkom varje ar. Bjornovigen skulle
snart sla i taket.

—Vi borjade leta efter ytterligare en lamplig
lokal att expandera i. D4 fick vi ett erbjudande
fran Visteras stad och fastighetsigaren Rock-
lunda att vara en del av omréadets utveckling.

Liget var perfekt. I ndrheten av Rocklunda
finns Visterds storsta bostadsomréde.

— Nirheten till triningslokaler 4r avgoran-
de. Dessutom ség vi mojligheter till samarbete
med alla andra sporter som bedrivs vid Rock-
lunda, sdger Peter Wallinder.

Till julen 2007 kunde forsta spadtaget tas.
Medan 12 000 medlemmar samsades om
lokalerna pa Bjorndvégen drog byggfirmor in
pa Rocklunda.

For ett ar sedan stod bygget klart. Men
bland annat vattenskador forsenade inflytt-
ningen. Under tiden fortsatte medlemsantalet
att véxa.



NU KAN PETER Wallinder, gym- och lokalansvarig, och verksamhetschefen Marie Johansson
bolla mellan tvé férstklassiga anldggningar i stan. Om utvecklingen fortsatter kan det vara

dags for ytterligare en boll i luften om nagra ar.

— Nar vi kom igang med Rocklunda for-
sokte vi sprida medlemmarna pé olika tider
for att mota trycket. Det har gatt bra.
Manga medlemmar &r kvar pa Bjorno-
vigen samtidigt som vi fatt nya medlem-
mar till Rocklunda.

Framfor allt minskade koerna till de
mest populéra passen pa Bjornovigen.
Effekten har synts bade pa spinning- och
jympapassen.

— Dessutom hade vi fatt ett nytt gym.
Tidigare samsades alla gymare pa 400 kva-
dratmeter. I dag har vi 1300 kvadratmeter.
Och det behovs, siger Peter Wallinder.

Han far medhall av Patric Nordstrom, 22
ar. Han har trénat tre ar pa Friskis&Svettis.
Fran Bjornovégen har han flyttat sina
traningspass till Rocklunda och har bara
200 meter till bostaden.

— Det kénns jéttebra att bade bo sé néra
Friskis&Svettis och att alla intresserade
verkligen far plats pa trdningsgolvet, sdger
han.

For Gunbritt Lundgren dr avstandet till
Friskis&Svettis ocksé avgorande for
trivseln. Hon har trdnat sedan hon var ung
och numer satsar hon pa seniorjympan.

— Det ér sa kul. Jag édlskar dans och
musik. Jag blir pigg och har ett behov av
att fa réra pd mig. Och nu sedan Rocklunda
blev klart kan jag vixla mellan bada lokal-
erna. [gér var det seniorjympa pa Bjorno-
vigen och i dag kor jag samma program i
Rocklunda, sdger Gunbritt Lundgren.

[ Va

steras bo
mellan tva an

Nu kan alla F&S-medlemmar i Vasteras bolla mellan TVA topplokaler
i stan: Nya Rocklunda och ““gamla’” Bjérnévagen.

— Det har har blivit Vasteras mest fantastiska motesplatser,
sager Marie Johansson, verksamhetschef.

Vilken anldggning som ar hast?
Gunbritt gillar bdda men det fantastiska,
stora fonstret ut mot naturen som finns i
jympasalen i Rocklunda dr oslagbart.

—Ja, det 4r en hérlig inramning didr man
kan folja arstidernas vaxlingar och samti-
digt far trdna, sdger hon.

Tillstromningen av nya medlemmar till
framfor allt Rocklunda har fatt F&S-led-
ningen att fundera over framtiden. Vid
arsskiftet var det 15 000 medlemmar i
foreningen och nista arsskifte?

—Vi riknar med att nd 17 000. Det finns
plats for ytterligare runt 3000 medlemmar

friskissvettis.se/vasteras ¢ Friskis&Svettis Vasteras

lar F&S
aggningar

men sedan har vi fyllt bada anldggningarna,
sdger Peter Wallinder.

Och da kanske det dr dags att satsa pa
ytterligare en lokal. Forra gdngen behovdes
ett par ars planering s fragan dr om det
inte snart dr dags att sitta sig ner pa nytt
och skissa pa ett framtida Friskis&Svettis-
hus i Visteras. m

Text & Foto: Gosta Elmquist

FULLT 0S och medlemmarna bara fortsatter att stromma
till. Verksamhetschefen Marie Johansson ar nojd.Malet ar
att s& manga som méjligt ska vara fysiskt aktiva.Vid ars-

skiftet var vi 15 000. Om ett ar &r vi kanske 17 000.

1

3



Hang med pa
Friskiskryssning!

[ ett ar har Friskis&Svettis, Vasteras stérsta forening,

funnits i tva trivsamma lokaler. Det firar vi genom att

bjuda in till var forsta Friskis&Svettis-kryssning

med Silja Line.

Lérdag den 29 maj bar det av. Hang med pa en bat fylld

av friskismedlemmar, foreldsningar och aktiviteter.
Mer information om resan kommer under varen.

Angelica och Fanny, som var vara invigningsgeneraler for

ett ar sedan, blir batens kryssningsvardinnor.

Salen och Trysil!

Folj med pa var arliga skidresa till Salen/Trysil den 26-28
mars. Mer information finns pa hemsidan och i vara lokaler.

-Vilkommen ombord, sdger resevardinnorna Angelica Wetterstrand och Fanny Sundstrom. Den 29 maj ar det dntligen dags.

F&S Vasteras har en drom ...

a—-_-h’ en hel rad traningsmdjligheter.

! BOOT CAMP

} Véasteras har Friskisvarldens storsta joggingverksamhet och ar en joggingtat
stad. Det marks inte minst pa Rocklunda dar joggingsparen avldser varandra. Nu
har det stora joggingintresset fatt Friskis&Svettis Riks att forlagga sitt Trdna Ute-
konvent i april till Rocklunda. Konventet samlar funktionarer fran Friskis&Svettis i
hela i Europa.

Friskis&Svettis Vasteras har en drém om att anldagga ett boot camp intill sparen

pa Rocklunda. Boot camp &r ett omrade med mojlighet att trana styrka i samband
med sin joggingtur. Representanter for Vasteras stad har tittat pa Friskis&Svettis
forslag som innehaller stationer med bl a coretraning, armsteg och chins- och dips-

racke. Drommen &r att boot campen ska bli av och anvandas av alla som vill trana pa
Rocklunda. En aktivitet som blir ett bra tillskott i omradets utveckling.

Om drémmen blir verklighet sa dnskar vi att boot campen kommer att sta klar i april.
Text & Foto: Gosta EImquist
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Vi behover dig

Ar du kreativ, har du mediekunskap eller &r du bara lite
nyfiken? Vill du vara med och bli varldshést pa Friskis&Svettis
information? Vi behdver dig som vill hjalpa till med vara egna
sidor i Friskispressen och/eller var interna “tv-kanal”’.

Kom sa far du veta mer! Valkommen ==

till var informationstraff den
28 januari kl.18-19 pa
Bjornévagen. Kan du

inte vara med den

ARSMOTE
28 mars kl 18.00 pa
Bjornvagen. Var med
och paverka framtiden i
din férening! Motioner ska

28 januari sa gar
det bra att i stallet
kontakta Marie
Johansson,
verksamhetschef,
pa 021-10 12 32.

vara inlamnade
senast den 7 mars.
VALKOMNA!

Snart slut
pa kortfloden

Snart krymper mangden av Friskis&Svettis-kort i Vasteras till
nagra fa. Hittills har det funnits bade enaktivitetskort, kombina-
tionskort, allkort samt specialkort fér olika former av jympa. Vi vill
fa till en forenkling av vart kortsystem, vilket en arbetsgrupp har
haft i uppdrag att se 6ver under férra aret. Det som hander ar bl a
att tva kombinationskort kommer att tas bort. En generell rabatt
kommer att inforas for heltidsstuderande och pensionarer. Allkorts-
priset kommer att sankas.

- Vi hoppas att medlemmarna kommer att uppleva att det blir
enklare att hitta i kortmangden. Var 6nskan ar att man kommer
till vara harliga motesplatser dar det ar ok att bara vara, basta, ta
det lugnt, svettas, umgas, flirta, skratta, lasa laxor och sjalvklart
trana det man kanner for stunden samt att uppleva skona moten.
Valjer du ett allkort sa kan du verkligen valja precis vad du vill.
Da har du tillgang till hela “smdrgasbordet’” och kanske vagar du
testa nagon ny traningsform, sdger verksamhetschefen
Marie Johansson.

friskissvettis.se/vasteras ¢ Friskis&Svettis Vasteras 5



11 januari — 30 maj

Jympa & ovrig grupptraning [ ]-siomnovien2 [ |-rockLunpa

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30S 09.30S 11.30S 09.30S 10.30S 09.30S 09.45L
Senior Senior Medel Senior Bas Bas Skivstang
11.30S 10.30S 11.30S 11.30S 11.30S 09.30L 10.00S
Medel Bas Core Puls/bas Medel Yogal75 Medel
16.15S 11.30TN 17.00L 16.00 L 15.00 S 10.00 S 11.00S .
Medel Yoga 1 Styrka/bas Dans ung Medel Familj Puls/bas
17.00L 11.30L 17.00S 16.30 S 15.30L 10.00 L 11.00L

SkivstangSpin 90 Ki balans Medel Bas Core bosu Junior Enkel
17.00L . 16.45S 17.00L 16.30S 15.30TN 10.45S 15.00S
Brada/bas Medel Junior Medel Ki balans Medel Familj
17158 17.00 L 17.30S 17.00L 16.00 S . 11.00S 17.00S
Bas Skivstang Intensiv Yogal75 Bas Puls/medel Medel
17.15S 17.00L 18.00 L 17.00 L 16.00 S . 11.00L 17.00 S
Medel Bas Medel Medel Medel Bas Bas
17.30TN 17158 18.00 L 17.15TN 16.00 L 15.00S 17.15L
Yogal75 Puls/medel Aerobics intro Start Dans senior Roulette Medel
18.00L 17.45S 18.15S 17.30S 16.30 L 15.00L 17.30TN
Cirkelfys Rygg Puls/medel Medel SkivstangSpin 90 Core/spin Yoga 290
18.00 L 18.00 L 18.30S 17.30S . 17.00S 18.00L
Core Oppna Dorrar 75 Bas Styrka/bas Dans Ki box 175
18.15S 18.00L 18.30TN 18.00 L 17.00S 18.00S
Intensiv Medel Yoga 2 90 Skivstang kondition 75 Intensiv Station/medel 75
18.15S 18.15S 19.00 L 18.30S 17.15L 18.00S .

Styrka/bas Puls/bas Skivstang Rygg Medel 75 Bas
19.00L 18.45S 19.15S 18.30L 18.15L

KiBox 275 Station/medel 75 Bas Kibox 175 SkivstangSpin90

19.15S 19.00 L 19.15L 18.30S 19.00S
Medel Start Vanta Barn Puls/medel Medel
19.15S 19.15L 19.30S 19.30L 19.00 L
Dans afro Core Bosu Medel Cirkelfys Step 1
19.15L 19.15S 20.00 L 19.30S 19.15S
Aerobics 2 Medel 75 Step 2 Medel Puls/medel
20.15S 20.00 L 20.15S 19.30S
Medel Aerobics 1 Medel Aerobics 1
20.00S
Medel
S = Stora salen, L = Lilla salen, TN = Trappa ner . Gratis ung = Gratis for ungdomar 12 - 15 ar i sallskap . Gratis gymnasie = Gratis for gymnasieungdomar.
med vuxen som har medlemskort. Ej forsakrade. Ej forsakrade.
Spinning
ANDA DA 0 DA ORSDA REDA ORDA ONDA
11.30 Medel 09.00 Bas 11.30 Bas 17.00 Medel 07.15 Bas 45 10.30 Roulette 17.00 Medel
16.30 Start 11.30 Bas 17.00 Bas eller medel 17.15 Intensiv 11.30 Bas 15.00 L Core/spin 17.45 Bas
17.00 SkivtangSpin 90 16.15 Medel 17.15 Medel 18.30 Puls 16.00 Bas 18.15 SkivstangSpin 90
17.30 Medel 17.15 Medel 18.15 Start 18.45 Medel 16.30 SkivstangSpin 90 18.15 Bas
18.45 Bas 17.30 Bas 18.30 Bas 16.30 Medel
18.45 Puls 18.30 Puls 19.15 Medel 75
20.00 Intensiv 18.45 Medel
19.45 Medel

Oppettider gym & lokaler

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 09.00-13.00 09.30-21.00
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 09.00-17.00 13.00-21.00

Varens program géller fran den 11 januari till den 30 maj. Under varens storhelger samt under vecka 22-33 har vi reducerade
program och oppettider. Alla program och dppettider ar prelimindra och kan komma att d@ndras efter tryck.

6 friskissvettis.se/vasteras ® Friskis&Svettis Vasteras




Utbud & Priser

Allt det hdr kan du trana hos oss.Vad valjer du?

JY M PA ar Friskis&Svettis egen uni-
ka traning, varierad, funktionell och en-
kel att hanga med pa. Har far du trana
allt, styrka, kondition och rorlighet.

KLASSISKA JYMPAN

Bas — varierat och utan hopp

Medel —tempo och en del hopp
Intensiv - tuff genomkérare

Start - l4tt jympa for dig som ska
komma igang

SPECIALJYMPOR

(vissa pass finns pa flera nivaer):
Brada — med step-up brada

Enkel — fér intellektuellt funktions-
hindrade

Familj — lekfull jympa fér barn (3-6
ar) och vuxna tillsammans. Kortet ar
fér barnet, vuxen foljer med gratis.
Junior — fér barn 7 - 12 ar

Puls — mer utrymme fér kondition
Roulette - olika pass och ledare
Rygg — extra hansyn till rygg och
nacke

Senior — for aldre.

Station - styrketraning i stationer.
Styrka — mer utrymme for styrke-
traning

Vanta barn - for gravida

Oppna dérrar — for funktionshindrade

OVRIG GRUPPTRANING
(vissa pass finns pa flera nivaer)
Redskapspass, kom i god tid!

Aerohics — Stegkombinationer med
dansig kansla.

Aerobics intro - NYHET!

Cirkelfys — Funktionell, sportig tra-
ning i stationer.

Core — Funktionell tréaning med

fokus pa balstabilitet.

Core bosu — Corepass med red-skapet
bosu.

CoreSpin — Kombipass dér core-
traning f6ljs av spinning. Gar att trana
bara coredelen.

Dans — Showa loss med steg och dans-
stilar. NYHETER till varen dans ung
(12-15 ar) och dans senior.

Dans Afro — Steg och rytmer med
inspiration fran afrikansk dans
NYHET!

Ki balans — Frigérande, fokuserad och
mjuk traning.

Ki box — Box- och kampsports-traning
maoter jympan.

Roulette — Olika pass, ledare och tider.
Ordinarie pass eller temapass.
Skivstang — Effektiv och utmanande
styrketraning (16 ar).

Skivstang kondition — Effektiv styr-
ketraning och tuff kondition (16 ar).
SkivstangSpin — Kombipass dar
effektiv styrketraning foljs av

spinning (16 ar). Det gar att trana
bara skivstangsdelen.

Step - Stegkombinationer med dansig
kansla pa step up-brada.

Yoga - Var egen yogaform.

SPINNING

Start — For dig som &r otrénad, ovan
eller varit fysiskt inaktiv en langre

tid. En skonsam traningsform for dig
som vill komma igang. Pagar fram till
vecka 20.

Bas — Skonsam och lagintensiv niva.
Ett rejalt och kul traningspass.

Medel — Effektiv konditionstraning,
dar vi ligger pa en optimal traningsniv.
Intensiv — Pass med langre intervaller,
fér vana spin-motionarer.
SkivstangSpin 90 — Skivstang i jym-
pasalen, darefter féljer spinning pa
medelintensitet. (16 ar)

Core Spin 90 — Core i jympasalen,
darefter féljer spinning.

Puls — Pulshaserad traning pa medel-
niva, fér vana motionarer. Pulsfeedback
ger en psykologisk effekt och upplevs
av manga som roligt och stimulerande.
Dessa pass finns pa Bjérnovagen.
Roulette — Olika pass, ledare och tider.
Ordinarie pass eller temapass.

Bla = gér att boka online.

TRANA UTE

Jogging — Utetrdningens klassiker -
fran startniva till tuffare pass.

Cross — Varierad utetréning med jog-
ging och styrketraning i stationer.
Stavgang — Trana ute med stavar.
Promenad - Gang i ett lugnt tempo.

Mandag 18.30, Bj6rnévagen,
v.2-15, Rocklunda v1e-26
Start- Bas- Medel- Léppass-Cross

Tisdag 10.00, Rocklunda, v14-26
NYHET! Stavgang eller promenad pa
startniva (stavar utlanas)

Alla kort galler fran datum till datum forutom specialkorten!
Autogiro kan tecknas i receptionen. Fér mer information se hemsidan.

ETT TRANINGSKORT 3 lar

n 6 man

Trdna ute (Trana ute ingar i alla dvriga trdaningskort) 100:- 200:- 400:-
Jympa & dvrig grupptraning 500:- 750:- 1350:-
Jympa & ovrig grupptrining 12-15 ar 250:- 350:- 600:-
Jympa & ovrig grupptrining heltidsstud eller pensionar 400:- 600:- 1100:-
Gym 700:- 1000:- 1800:-
Gym heltidsstud eller pensionar 550:- 800:- 1400:-
Gym-dag (Vardagar k1.07.00-15.30) 450:- 650:-  1200:-
Spinning 500:- 750:- 1350:-
Spinning 13-15 ar (16 ar pa Skivstang/spin) 250:- 350:-  600:-
Spinning heltidsstud eller pensionar 400:- 600:- 1100:-
KOMBINATIONSKORT 3man  6man  lar
Gym/Jympa & dvrig grupptraning 900:- 1350:- 2400:-
Gym/Jympa & ovrig grupptraning heltidsstud eller pensionér 750:- 1100:- 2000:-
Gym/Spinning 900:- 1350:- 2400:-
Gym/Spinning heltidsstud eller pensionar 750:- 1100:- 2000:-
Spinning/Jympa & odvrig grupptraning 750:- 1100:- 2000:-
Spinning/Jympa & ovrig grupptraning 13-15 ar 400:- 500:- 900:-
Spinning/Jympa & dvrig grupptrining heltidsstud eller pensionar ~ 600:-  900:-  1600:-
Allkort (Tréna ute, Jympa & évrig grupptraning, Gym, Spinning) 1100:- 1600:- 2900:-
Allkort heltidsstud eller pensionar 850:- 1300:- 2300:-
Enkel, Start (jympa och spinning), Oppna dérrar, Vanta barn — vecka 2-20 = 300:-

Familjejympa (avslutning I6rdag den 16/5) — vecka 2-19 = 300:-

Junior (avslutning I6rdag den 15/5) — vecka 2-19 = 300:- Klippkort 10 ganger = 450:-

Engangsbhiljett
50:- medlem
70:- icke medlem
40:- under 17 ar

Gyminstruktion
Depositionsavgift 150:- och 70:-
150:- icke medlem

70:- medlem

Medlemsavgift
100:-/kalenderar tillkommer
pa alla traningskort.

Galler aven klippkort.

Aldersgrins!

12 ar — Jympa (ej
station, intensiv)
och trana ute.

13 ar — Spinning.
16 ar — Skivstang,
skivstang kondition,
skivstang spin,
stationspass, cirkel-
fys och gym (13 ar

i vuxens sdllskap,
regler finns pa hem-
sidan). Pa Ki box
rekommenderar vi
dig under 16 ar att
ta med jambordig
partner.

Torsdag 18.30, Bjérnovagen, v2-15,
Rocklunda v16-26
Bas- Medel- Léppass

Cirkelgym pa Rocklunda
Tréana bade styrka och kondition
i gymmet! Traningen sker i grupp
och bygger pa intensiva styr-
kedvningar. En instruktor leder
traningen till musik och du byter

Sdndag 11.00, Bj6rnégardens par-
kering v14-26

Stavgang (egna stavar) ) o
stationer runt i cirkeln for att fa

Cirkelfys pa Bjornovagen ar en
fystraning med betoning pa uthal-

med alla muskelgrupper. Passen
ar 60 minuter. For dig med gym-
lig styrka i stationer med mycket kort. Passen gar att boka on line.
driv. Ovningarna ar funktionella,

utmanande och forstarks med hjalp
av redskap, t ex bosu och vikter. Du

tranar balans, rorlighet, koordination

Mandag 18.00.Tisdag 18.00.
Onsdag 8.00, 17.45,19.00.
Torsdag 18.45. Lérdag 10.00.
Sondag 18.30

Ta som vana att
titta pa hemsidan
www.friskissvettis.
se/vasteras. Dar
ser du bl.a. vad som
ar aktuellt, vilka
ledare som har
vilka pass och vara
medlemsvillkor.

och kondition. Ingar i korten gym,

jympa & 6vrig grupptraning. Passen
Inslapp
sker 30 min fore
passet startar.
Redskapspass,
kom i god tid!

gar att boka on line.
Mandag 18.00 och Torsdag 19.30 i
lilla salen.
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Vilken traning satsar du pa i var?

L

Lill Hoiem
satsar pa senior-
jympa.

— Det har jag
hallit pa med i
tre-fyra ar och i
var blir det sakert
en gang i veckan.
Jag kor med seni-
orkort som racker
hela aret sa det ar
bara att fortsatta
trana.

et

,‘

!

Ingemar
”Boppen”

Karstrom

ar redan i full géng
med styrke-
traningen.

—Och sa far

A
-

det bli i var ocksa.

Efter 30 ar drag-
spelande har jag
ont i bade axlar
och nacke. Tra-
ningen i gymmet
hjalper mig halla
igang.

Sophie

Astrom
ar nybliven ledare
for juniorjympan.

— Da kanns det

bra att trana bade
styrka och jympa.
Det far bli varens
satsning. Jag har
hallit pa med det

i snart tva ars tid
sa det ar inget
nytt.

Louis Sosa

har hittat sin ”’plats”
i gymmet pa Rock-
lunda.

— Det blir
styrka och kibox i
var. Fér det mesta
tranar jag pa
Rocklunda for har
finns ett storre
gym med storre
utbud.

L

Momodou

Tofuna

har sju ars
erfarenhet av
Friskis&Svettis.

— Redan fran
borjan satsade
jag pa gym.Ivar
blir det inget un-
dantag. Det kanns
bra att kunna hal-
la sig i trim med
styrketraningen.

R —

Friskis&Svettis Vasteras hittar du pa tva stéllen:

Rocklunda
Pontus Widéns vag 6, 722 23 Vasteras
Telefon: 021 -10 12 35
Email: info@vasteras.friskissvettis.se
Hemsida: www.friskissvettis.se/vasteras

Bjornovagen
Bjornvagen 2,721 30 Vasteras
Telefon: 021 - 10 12 35
Email: info@vasteras.friskissvettis.se
Hemsida: www.friskissvettis.se/vasteras

BJUD EN KOMPIS!

Kanske vill du bli medlem? Prova valfri jympa & dvrig grupptraning, spinning,
gym,eller trana ute kostnadsfritt hos Friskis&Svettis Vasteras.

Namn: ..........

AUPESS ettt e ettt e e et e e e e ettt e e e e et ee e e e e e eanrraaeee

TRIETONT ettt

BP0t e Fodelsedatum: .....ccceeeeennnnnnn.

Medlemsnummer pa iNDJUArE: ....coevvieiieeeeeeiicee e e eeeraaes

Jag provar: [ | jympa & ovrig grupptrdning [Ispinning [Jgym [trinaute

Galler en gang i F&S Vasteras i man av plats under varens program. Vi ses!
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