Friskispressen

"
JOGGING INOMHUS. Testa Indoor walking, kommer till Boras 11 januari. Ett tufft konditionspass som passar alla - bade nybérjare och van motionar.

wyHET:

Indoor walking

-start 11 januari hos F&S Boras

RIVLE/\

Ung moter gammal

Seniorpass och mammajympa samsas om lokalerna

Se mingelbilderna fran medlemsfesten pa sidan 8!
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Verksamhetschefen berattar

Ljuset ar pa vag tillbaka!

[ skrivande stund strilar regnet ner utanfor
fonstret och det ar riktigt novembervader. Det ar
svart fér manga att komma ivag pa traning, nar
det aldrig riktigt kdnns som om det blir ljust pa
dagen. Men jag vet att kommer man ivag och fort-
satter med sina rutiner med att ha traningen i sin
vardag mar man mycket battre och orkar mer.

Jag har precis varit pa ett harligt cirkelgym-
pass och kanner den dar riktigt underbara kanslan,
nar man kanner sig néjd med sig sjalv och kroppen
har fatt jobba riktigt ordentligt.

Né&r du haller tidningen i din hand sa har vi
kommit pa andra sidan arsskiftet och vi skall kéra
igang en ny termin. Ljuset ar pa vag tillbaka och
jag ser fram emot en ny termin och det ar nagot
visst med en terminsstart. Det ar manga som vill
trana i januari och det ar riktigt kul att se hur
manga som vill komma igang eller fortsatta med
en bra vana.

Infér denna terminsstart har vi lyssnat pa vad
vara medlemmar vill och har byggt ut bade gym-
met och omkladningsrummen. Vi startar aven en
ny traningsform, Indoor walking, dar man anvan-
der en maskin som kallas walker, en konditionstra-
ning som kanns som man joggar svavande. Kanske
det kommer att vara nagot for dig?

Fo6r mig som verksamhetschef kanns det bra
nar vi kan bredda vart utbud med ytterliggare tra-

ningsformer, sa det kan finnas nagot for alla.

Varmt valkommen!

Karin Danehammar

L karin.friskissvettis@telia.com

FOTO: GOSTA ELMQUIST

IF Friskis&Svettis Boras

Adress: Ashoholmsgatan 12, 504 51 Boras.
Telefon: 033-10 08 75

E-post: reception.friskissvettis@telia.com
Hemsida: www.friskissvettis.se/boras

Text & foto: Jeanette Linusson

Grafisk form & illustration: Jeanette Linusson
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Verksamhetschef i Friskis&Svettis Boras

Ur

] moter

SENIORJYMPA.Jympagolvet ar fyllt med motionarer som vill halla sig i form. Varje vecka kommer det mellan 60 och 1(

Torsdagar kl.10.00 pa F&S Boras. En-
trén vimlar av seniorer, harnvagnar samt
en och annan gymmare.

Seniorjympa

Under hésten 2009 har Seniorjympan och
Mammajympan legat pa samma tid i schemat.
Seniorjympan leds av Bjorn Lundell, en rutinerad
kille som har varit ledare inom F&S i manga ar,
han leder aven basjympa samt startjympa.
Manga av seniormotionarerna kommer langt inn-
an passet bérjar, berattar Bjorn. De vill komma
hit utan att stressa, men dessutom vill de ocksa
passa pa att umgas med 6vriga ganget innan pas-
set borjar, fortsatter Bjorn.

-Ibland kan det vara svart att starta passet ef-
tersom alla har sa mycket att prata om, skrattar
Bjorn.

-Det finns manga fordelar med att trana som
aldre menar Bjorn. Forutom att det finns en
rorelsegladje sa blir man starkare, smidigare och
far battre balans, vilket leder till farre skador i
vardagen, fortsatter han.

Jympapasset ar anpassat for den aldre malgrup-
pen och bestar av en langre uppvarmning, rorlig-
het, ett styrkeblock och ett langre syretoppblock.
Darefter ar det nedvarvning, stretch och vila. Det
ar ungefar samma upplagg som ett vanligt jym-
papass men det ar helt hoppfritt.

-Det ar verkligen ett gediget arbete bakom till-

verkningen av ett Friskis&Svettis jympapass, be-
rattar Marianne Gustavsson som precis har gatt
utbildningen. Jag har gatt pa massor med jympa-
pass under aren, sa det kanns jattekul att sjalv fa

bérja leda pass under varterminen, fortsatter hon.

Mammajympa

I salen bredvid ligger deltagarna pa golvet - dar
pagar mammajympa. Har tranar mammor till-
sammans samtidigt som barnen ar med pa golvet
och tittar pa. Barnen som ar runt halvaret tittar
sig stordgt omkring. Det ar manga saker som tar
upp deras intresse. Nar jympan koér igang och
musiken borjar spela ar alla barn lugna.

-Ibland nar jag stanger av musiken for att stret-
cha sa ber mammorna att jag ska satta pa musi-
ken igen for att barnen blir lugnare da, berattar
Kicki Ostlund som &r ledare pA mammajympan.

Denna torsdag ar det fem mammor med barn
som dykt upp for att trana.

-Det varierar lite fran gang till gang hur manga vi
ar, men det beror pa sa manga saker om man som
mamma kommer ivag till mammajympan eller ej,
forklarar Kicki. Mammajympan ar uppbyggt som
ett vanligt jympapass men ar ett mer skonsamt
pass med tanke pa att mammorna nyss varit gra-
vida samt genomgatt en férlossning och merpar-
ten av mammorna ammar fortfarande.

FAKTA:

VAD: SENIORJYMPA
NAR:Tisdagar & Torsdagar ki. 10:00
VAR: Stora salen i

VAD: MAMMAJYMPA
NAR:Tisdagar ki.11:00

VAR: Lilla salen
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Nya ledare v6 10

Varterminen 2010 kommer nagra nya an-
sikten att synas i Friskisklader. Vi halsar
de nya ledarna valkomna.

Charlie 7 mandader gillar att ga Elias 6 manader kollar in mamma
pa mammajympa med mamma Anneli ndr hon jympar.
Sara.

ADAM AYRES .
From januari 2010
kommer Adam att
leda Cirkelgym.

Nar mamma Katja jympar sa kol- Winston ar med ndr mamma Ma-
lar Seth 7 manader pa. ria gar pa mammajympan.
MARIANNE GUS-
TAVSSON. Marian-
ne kommer att leda
Seniorjympa pa
tisdagar kl. 10.00

ich 100 seniorer for att jympa tillsammans. Det kan vara jobbigt med jympa om man bara &r 6 manadet, Leo kollar in

mamma Rosita fran filten.

o P

P . . P LEDARE. Under hdosten 2009 har
TRIO. Fran vénster; Bjorn Lundell, seniorledare, Monica Lundell, vard pa seni- S h
orjympan, Marianne Gustavsson, nybliven seniorledare. Kicki Ostlund lett mammajympan.

ANJATORNLUND.
Foto Anja leder yogal
med borjan varter-
saknas minen 2010.

VICTORIA SUND-
STROM. Victoria
har gatt utbildning-
en for att leda Aero-
bic/step med borjan
januari 2010.

1 Nytt for vartermirier 2010t
i
Mammajympan fangar intesse! Yoga 2 - Mandagar 20.00

Ett fysiskt mer utmanande och kravande pass, som bygger vidare
fran Yoga 1. Du yogar i ett flode med Gvningar och andning, men
stannar tillrackligt lange i positionerna for att kunna férdjupa dem.
Yoga 2 vander sig till dig som &r fértrogen med yogans grunder eller
har tranat Yoga 1 en tid och soker en mer fysiskt utmanande yoga.
Passet &r 75 minuter.
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En ledarprofil

DANS AFRO.
Kristina
Nyberg leder
det populara
danspasset
dar man dan-
sar barfota.

Tva sidor av samma tjej

—fran dansproffs till Friskisledare!

En vdrldsmastare har landat i Boras. Kris-
tina Nyberg ar proffsdansaren som sadlade
om till Friskisledare.

Néar Kristina var sex ar bérjade hon i danssko-
la. Hon hade sett ett danspar i tidningen och hon
forklarade f6r sin mamma att det ville hon bérja
med. Det var en skola for foxtrott och bugg.

—Jag tror att det i férsta hand handlade om att
jag skulle fa ha fina klanningar pa mig nar jag
dansade, da jag alltid gillat fina klader anda sedan
jag var liten, forklarar Kristina.

Nar hon hunnit bli tio ar bérjade hon tavlings-
dansa i Bugg och Dubbelbugg. Hon placerade
sig bra och avancerade upp
i klasser, och inom tva ar
sa dansade hon och hennes
parter sitt férsta SM i ung-
domsklassen. - I forsta SM
tavlingen blev vi trea, men
vi brydde oss inte sa mycket,
roligast var egentligen buss-
resorna till och fran tavling-
arna, berattar Kristina.

Néar Kristina sedan blev
16 ar slutade hon med andra
idrotter sasom fotboll och
satsade allt pa dansen. Hon
borjade aven estetisk linje pa
gymnasiet och dansen upptog
all tid.

- Det var bade pa gott

mina kompisar gjorde for jag skulle alltid trana
eller tavla, minns Kristina. Men det gav mig sa
otroligt mycket, jag fick uppleva platser och traffa
mycket manniskor, sager hon.

Aret 1995 vann Kristina och hennes partner
junior SM i Boogie Woogie pa hemmaplan i Bor-
as. Sedan foljde en rad placeringar pa SM i bade
bugg och dubbelbugg.

- Sedan kom den stérsta handelsen 2002, sa-
ger Kristina och tanker tillbaka, VM i bugg skulle
hallas for férsta gangen i Sverige, Katrineholm.
Det var ca sju lander som representerades och vi
hade vunnit SM bara nagon manad tidigare. Dock
hade vi inte koll pa hur de andra landerna lag till i
kvalitet, sa vi var nervdsa, minns Kristina.

Men Kristina och hennes partner Niklas kla-
rade uppgiften och dansade hem ett VM-guld!

- Vi dansade ett ar till men sedan tog vi en
paus och flyttade till Schweiz och stannade dér i
tva ar, berattar Kristina. Jag jobbade som barn-
flicka, hade lite lektioner i dans och akte mycket
skidor, det var en harlig tid da jag fick ta mycket
ansvar och jag vaxte som person, minns hon.

Kristina fick sedan erbjudande om jobb pa
Fritids- och turistkontoret inom Boras Kommun
och flyttade tillbaka till Boras. Hon borjade dansa
igen, men nu ihop med sin bror Nicklas. De tav-
lade under nagra ar men 2008 la hon skorna pa

har ingen satsning langre, berattar hon. Nar jag
flyttade hem igen hade jag svart att inte ta upp
dansen igen. Nar det varit en sa stor del av hela
ens uppvaxt sa identifierar man sig sa med sin
idrott. Det sociala umgénget och tavlande blir en
identitet som ar svar att slappa, forklarar hon.

- Det var dar som Friskis&Svettis kom in i
bilden fér ca tre ar sedan, att bli ledare inom F&S
innebar att jag fick leda, inspirera och gladja man-
niskor — dock utan prestation! Det ar en underbar
kansla att fa ga till F&S och mota motionarer och
att fa gora det man tycker ar roligast — att dansa!
Inom elitidrotten ar det sa resultatinriktat, man
far en skev bild av traning och kroppsuppfattning,
men har kan man vara sig sjalv och man blir ac-
cepterad fér den man &r och det ar underbart,
tycker Kristina.

- Just nu trivs jag med mitt liv utan tavlingar,
utan fyller det med familj, vanner, jobb och
Friskis&Svettis, sdger Kristina innan hon tar emot
dagens férsta motionarer pa dans afro passet!

HAR TRAFFAR DU KRISTINA:

TISDAGAR 18.30: AEROBICS 2

VARLDSMASTAREN. Kristina Nyberg
leder just nu Dans, Dans afro och Ae-
robics 2.

ONSDAGAR 16.30: DANS AFRO

hyllan. FREDAGAR 17.30: DANS (DELAS MED FRIDA):

- Vi trénar ihop fortfarande da och da, men vi

och ont, jag kunde t.ex. aldrig
vara med pa andra saker som
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UNIK TRANINGS-
FORM I BORAS

Traningsformen Indoor walking dr ny i Sverige och kommer fran Spanien. Det ar
som att ga och jogga pa en maskin, inomhus, i grupp med en ledare. I januari startar
de forsta grupperna pa F&S i Boras.
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-Vi har testat traningsformen ett antal ganger internt i féreningen och vi a&r manga som har
fastnat for Indoor Walking som traningsform, berattar Karin Danehammar som ar verksamhets-
chef pa Friskis&Svettis Boras och som ocksa ar en av ledarna som kommer halla pass i Indoor
walking.

Maskinen kallas walker och liknar den crosstrainer som finns pa gymmet. Du haller i ett styre el-
ler i de tva rorliga stavarna. Du anpassar motstandet med en ratt liknande pa en spinningcykel..

Det &r en skonsam och effektiv traning dar du jobbar med bade dver- och underkroppen. I och
med att du star upp hela tiden upplevs andningen ltt. Osig musik, och en ledare som peppar och
pushar dig, gér att du blir rejalt svettig, men inte helt slut

-For att variera traningen finns det olika positioner att variera mellan, forklarar Karin Daneham-
mar . Mitten innebar att handerna placeras pa mitten av styret — enkelt, stabilt och uppratt. Fram
betyder att handerna flyttas langre fram pa styret. I stavgreppet aktiveras manga muskelgrupper
aven i 6verkroppen, och véljer du tung belastning kan det bli rejalt jobbigt att dra stavarna fram
och tillbaka. Vid flex béjer man pa benen och det blir riktigt tungt och mjélksyran kommer snabbt
i laren. Du kan ocksa jobba fritt. Da slapper du hdnderna fran styret och joggar med fria armar.
Har kopplar man pa bukstédet och tranar balans, balstyrka och hallning, fortsatter Karin.

Indoor walking kommer att finnas som bade bas
och medel intensitet i Boras och det blir elva pass
per vecka.

-For den som gillar att jogga ute pa sommarhalv-

Har du bestamt dig
for att
ma hattre
bli piggare

aret kommer gilla Indoor walking inomhus pa
vinterhalvaret, tror Karin.

Bli ¢
ay osst

SOKES
Ar du en glad och positiv person som
gillar traning? Kanner du att du har nagot att
tillfora en ideell férening?
Vill du vara med och paverka Boras stérsta
idrottsforening? Tycker du om att arbeta till-
sammans i grupp?

Da kan DU vara ratt person!

FINNES
En valmaende férening dar
malet ar ett leende!

En férening som har traning for alla!
En férening som vill utvecklas!
En forening som har 6ver
7000 medlemmar!

ANSOKAN
Kontakta valberedningen via Sanna Bjorsell;
sanna_bjorsell@hotmail.com eller
Anette Olvebrink; anette.olvebrink@gmail.com.

Senast 2010-02-14 vill vi ha
din intresseanmalan.

www.friskissvettis.se/boras

FAKTA:

VAR:Indoor walking salen

HUR: Grupptrdning med 25 walkers
VADL:ingar i ALLKORT (termin eller 12-man).
FOR VEM: For den som vill trina kondition,
balstyrka, hallning, balans och styrka.

NAR: 11 pass fordelat pa mandag-sondag

(ej lordag). Se schema pa sidan 7.

och dessutom ha kul?

Kop ett traningskort hos
Friskis&Svettis

friskissvettis.se/boras ® Friskis&Svettis Boras

boras110.indd 5

2009-12-11

)

10.53



Uthud

Allt det har kan du trdna i ar.Vad vilj

Grupptraning-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. Traningen &r lagom tuff och enkel fér att passa de
flesta.

Puls/bas. Ett baspass med tonvikt p& 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 kon-
ditionsévningar. 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 an under
vanlig medeljympa.

Intensiv. Svettig och tuff genomkérare — mycket effektiv.om
du har bra kondition och starka muskler. Valj Intensiv om du
klarar hog belastning under lang tid.

Ki-jympa. En spannande och annorlunda jympa pa medel-
niva inspirerad av Gsterlandska traningsformer som gigong
och kampsportstekniker.

Core. Styrka och stabilitet fér balen. Fér dig som ar tra-
ningsvan. Funktionell trdning med rygg, mage och balsta-
bilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du tréanar effektivt
och séakert, men ocksa utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet,
balans och rorlighet. Funktionellt helt enkelt!

Dans. Fritt, kul, dansigt och mycket uttryck. Lat dig inspi-
reras fullt ut av musik, steg och dansstilar. Inga avancerade
koreografier, bara hdrma, hdnga pa och slapa loss. Steg och
rérelser ar enkla, men med mycket kansla, attityd och karak-
tar. Det ar lekfullt, fritt och inga krav pa exakthet. Gillar du
att showa sa gillar du garanterat danspasset!

Dans afro. Kraftfullt och energigivande, den perfekta bland-
ningen mellan tréning och dans! Fotter som stampar, armar
som sveper och rumpor som svanger till trumrytm. Syftet ar
ett danspass utan komplicerad koreografi som upplevs kraft-
full och frigérande med stora rérelser och lag tyngdpunkt. Da
man dansar barfota far aven fétterna bra traning.

Agrohics 1. Haftiga stegkombinationer.
""0s och flyt med stegkombinationer”.

Aerohics 2. Fortsattning pa Aerobics 1.

Ki-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 férkunska-
per kravs. 90 min.

Station. Ett 75 min medelpass med ett mittenparti med styr-
kestationer. Langre och tuffare. Passar dig som vill 6ka uthal-
ligheten.

Step. ”Stegkombinationer pa brada”.

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

Skivstang kondition. Har 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.

X-pass. Se info pa hemsidan/ledare.

Brada. Effektivt och roligt med hjélp av en step-up brada.
Rejal kondition och smarta och effektiva 6vningar for styrka
och rorlighet.

Mamma. Jympa fér dig som vill komma igang efter gravi-
diteten.

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

Senior. Lugnare tempo och musik. Effektiv och skén traning

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 ror-

lighet med sékra Gvningar. Utan hopp. Jympan ar framtagen
av sjukgymnaster och leds av specialuthildade ledare.

Oppna dorrar. Oppna dorrar &r ett fartfyllt och inspirerande
jympapass, speciellt anpassat fér dig med funktionshinder.
Jympan bygger pa lust och rorelsegladje. Har & man med
for att njuta av traning till medryckande musik och for att
uppleva rytm, energi och gemenskap. En jympa som "dppnar
dérrar", inte minst mentala.

Cirkel Fys &r ett fartfyllt och svettigt tréningspass for hela
kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana in rorelserna ratt.
Dérefter tar vi i och belastar. Under peppande ledning tranar
du i olika stationer, med eller utan redskap. Passet ligger pa
medelniva och ar uppbyggt av 9-10 stationer som kors i tre
varv.

Yoga 1. Ett lugnt, meditativt och sként pass fér dig som
vill stanna upp, kdnna inat, reflektera. Ovningarna ar
utvalda sa att de ska vara enkla och sakra att utféra. Du
tranar rorlighet, styrka och balans. Okar din néarvaro, ditt
medvetande och inre ro.

Yoga 2. Ett fysiskt mer utmanande och kravande pass,
som bygger vidare fran Yoga 1. Yoga 2 vander sig till dig
som ar fértrogen med yogans grunder eller har tréanat
Yoga 1 en tid och s6ker en mer fysiskt utmanande yoga.
Passet ar 75 minuter.

Grupptraning-spincykling
Konditionstraning pa cykel fér dig éver 150 cm.

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

Spin medel. Ett spincyklingpass fér dig som &r ganska val-
tranad och kan grunderna fér spincykling.

Medel intervall. Ett pass dar vi varvar arbete med vila. Vi
borjar med lange intervaller och avslutar med kortare. Ett
pass for dig som ar val bekant med grunderna for spincyk-
ling.

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.

Cirkel/Spin. Vi borjar med ett cirkelpass med fokus pa styrka
for hela kroppen. Darefter férflyttar vi oss till spinningsalen
och avslutar med ett rejalt konditionspass. Passet &r totalt 90
minuter langt. F6r dig som ar traningsvan.

Senior. Spinning fér dig som &r lite aldre. Vi konditionstranar
i ett behagligt tempo till skon musik. Passen &r dagtid.

Core/Spin. Passet startar med funktionell balstyrka fokuserat
pa mage, rygg och balans. Darefter férflyttar vi oss till spin-
ningsalen och avslutar med svettig konditionstraning. Passet
ar totalt 90 minuter langt. Fér dig som ar traningsvan.

Skivstang/Spin. Vi borjar med skivstangsdelen och férflyt-
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 &r traningsvan.

Indoor walking (ser dig med alikort)

Traningen ger kondition, men den erbjuder ocksa utmaningar
i balstabilitet, hallning, balans och styrka fér ben/héft och
armar/skuldror. Konditionstraning som alla klarar av. Och
allt till 6sig musik med en ledare som peppar och pushar dig.

Bas. Har far du rejal och effektiv konditionstrdning. En niva
som passar de flesta och framfor allt dig som precis bérjat
trana.

Medel. Har &r tempot hdgre och vi jobbar med mer belast-
ning. Du far en rejal genomkorare! Passar dig som redan ar i
gang med traningen.

6 friskissvettis.se/boras * Friskis&Svettis Boras

Cirk8|gym (for dig med gym- eller allkort)

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

Cirkel/Spin. Vi borjar med ett cirkelpass med fokus pa styrka
for hela kroppen. Darefter forflyttar vi oss till spinningsalen
och avslutar med ett rejalt konditionspass. Passet ar totalt 90
minuter langt. For dig som ar traningsvan.

Cirkel Ung. Cirkel ung &r till fér dig mellan 13-16 ar. Vikter
och musiken &r anpassad fér malgruppen, en instruktor ar
med och instruerar och peppar sa att traningen blir skonsam
och rolig.

Cirkel Senior. Cirkel for dig som é&r lite aldre. Ett tranings-
pass i grupp ihop med en instruktér som ser till att du far
kul och effektiv traning genom bra teknik. Musiken ar lite
anpassad for malgruppen. Passen dr dagtid. (I man av plats
till fér alla.)

Gym
Till var frascha gymlokal kan du komma nar det passar dig.
Gymmet stangs 15 minuter innan ordinarie tid.

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

Nar du bérjar hos oss har du méjlighet att fa ett personligt
traningsprogram av nagon av vara gyminstruktorer*.

Du far ocksa en obligatorisk genomgang av en gyminstruk-
tor om vilka regler och normer som galler pa vart gym.

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

Ung i gymmet 13-16 ar

Nyhet for hosten! Ung i gymmet innebar att du som fyller
minst 13 ar under aret (fodd -96 eller tidigare) kan styr-
ketrana tillsammans med féralder/malsman (eller annan
enligt Friskis godkand vuxen) enligt ett anpassat program.
Du och din foralder maste forst godkdnna ett kontrakt och
genomga en instruktion som ingar i gymkortet. Bada skall
ha giltigt aktivitetskort.

Ute

I utegruppen far du uppleva rorelsegladje utomhus!

Vi har joggning och friluftsverksamhet. Joggning ar i kortare
pass om ca en timma. Vi haller till pA KRANSMOSSEN. Se
nedanstaende program.

Friluftsgruppen traffas under langre pass och jobbar
lagintensivt. Under varen anordnar vi ett flertal vand-
ringar, som stracker sig 6ver 2-3 timmar. Traning bl.a. infér
Linnemarschen.

Under aret planerar vi ocksa att ha en langre aktivitet med
overnattning. Hall utkik pa hemsidan!

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen

12/1 - 15/6 Jogging medel
Start/Kom-i-gang
Powerwalk/stavgang

6/4 - 4/5 Jogging bas

11/5-15/6 Crosstraining

Kortfdrsaljning

Kortférsaljning sker under vara normala dppettider.

Vi tar emot kontant betalning samt betalkort i
receptionen.

Du kan aven betala via postgiro.

Alla 12 manaderskort kan delbetalas manadsvis via
autogiro. En autogiroavgift pa 25 kr/manad tillkommer.

Medlemsavgift pa 100 kr betalas per kalenderar och
for samtliga ar (max 2ar) som ditt kort géller.
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Lilla salen

Jympa Stora salen

EUGET] Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lirdag Tid Mandag Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lirdag Sondag
10.00-11.00 Senior Senior Familj 10.00-11.00 Step
*
11.00-12.00 Bas Medel 11.00-12.00 Mamma Skivstang
12.00-13.00 Medel** 12.00-12.45 Medel Medel
13.00-14.00 14.30-15.30 Aerobics *
Kombipass 90,
14.00-15.00 15.30-16.30 SKhangspn®
(slutar 17.00)
2 15.00-16.00 Medel Dans afro 1630-1730  Bas  , Xi.  Dansafro” * Skivstang* Brada
=
< Puls/ Puls/ Styrka/ . % Kombipass 90 L% * .
E 16.00-17.00 Medel e s S 17.30-18.30 Brada 32::;"‘1”;{‘; Aerobics Step Dans Ki
> Styrka/ Oppna  Station 75 X-pass 75 X-pass o . % Kombipass 90, *
[ 17.00-18.00 | ° . o/ Medel dérrar  (b6ria16.45) (slutar 18.15) bas** 18.30-19.30 Rygg Aerobics2” Brada  spmskistang
w . .
> 18.00-19.00  "U Bas Bas*  Medel Medel ** 19.30-2030 Skivstang”™ Ki-b0X 90% gyiygiangpyis Ki-box 90
o
E Station 75 Styrka/ .
2 19.00-20.00 ~ Medel 2 %015  medel Bas Bl * Bokningsbara pass.
=
E 20.00-21.00 Intensiv Medel Ki Sandared onsdag 19.30-20.30 Medel mix
< .
i i *  Barn mellan 7-12ar féljer med utan extra kostnad i vuxet séllskap. Gratis for ungdomar mellan 13-20ar. Indoor walking
g g ** Gratis fér ungdomar mellan 13-204ar. * Bas eller Puls/bas.
= Tid [ EUGET] Tisdag Onsdag  Torsdag Fredag Lirdag Sondag
Lugna salen
12.00-13.00 Medel Bas
Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
* 16.00-17.00 Bas
08.00-09.00 Yoga 1
17.00-18.00 Medel Medel
17.00-18.00 oo .
* Spin/Core* Yogal ¥ 18.00-19.00  Medel Bas Medel Medel Rullande
18.30-19.30 Core P i (jamn vecka)
* 19.00-20.00 Medel
19.30-20.30 Yoga 1
& -
20.00-21.15  Yoga 2 C |rkelgym
* Bokningsbara pass. Tid Mandag  Tisdag Onsdag  Torsdag  Fredag Lérdag  Sdndag
H H Intro
Spincykling 09451000
10.00-11.00 Saia
Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag 1451200 o o
Senior 12.00-13.00 Cirkel Cirkel
10.15-11.15 (bérjar 10.00) Medel 15.45-16.00 Intro Intro
16.00-17.00 Cirkel Ung Cirkel
11.15-12.15 Bas 16.45-17.00 Kombipass 90 . Intro Cirkel 75
17.00-18.00 Sneisoin, IS Cirkel 3 vary
12.00-12.45 Medel Medel 17.15-17.30 Intro
17.30-18.30 Cirkel
17.45-18.00 . .
15.00-16.15 Intensiv 75 18.00-19.00 Cirkel Cirkel
18.45-19.00 Intro
Kombipass 90 )—. i
16.15-17.15 Bas Bas R 19.00-20.00 EGIHE]
(15.30-17.00)
Kombipass 90 .
17.15-1815  Medel  Crcciepin Bas Medel ~ Intensiv 75 Bas Gym
(16.30-18.00) (slutar 18.30)
18.15-19.15 Medel I IVIedeIH Medel Bas Medel _ N n
nterva Oppettider for gymmet:

Vart om- & tillbyggda gym &r riktigt frascht. Vi har Mandag—torsdag 07.00-21.15

Kombipass 90 Kombipass 90

- Core/spi Skivstang/spi 4 4
19.15-20.15 Bas Medel Co oI Siirstanuspin 1_000 kvm gmeta dér du lfan kor_‘nma nér fiet passar Fredag 10.00-18.45
dig. Gymmet stanger 15 minuter innan ordinarie tid. Lérdag 09.30-12.45
0BS! Pass kan laggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan. Alla pass ar bokningsbara. Séndag 11.00-20.45

Aktivitetskort varen 2010

Terminskort 6 man 12 man Autogiro

Grupptraning! 1100 kr 1800 kr 180 kr Grupptraning! 70 kr 50 kr
Gym? 1350 kr 1750 kr 2200 kr 210 kr Gym?2 70 kr 50 kr

1000 kr3 1600 kr3 160 kr3
Al T e 2o [
T e
Grupptréning?! 850 kr 1300 kr 140 kr
Gym?2 1100 kr 1500 kr 1800 kr 180 kr . -

800 kr2 ok 1w Schemafdrklaringar

Cirkel Ung (13-16ar) 300 kr * = Avser dig som har annat giltigt triningskort eller medlem i annan F&S-férening.
Allkort! 2 1250 kr 2100 kr 200 kr

Aktivitetskort Senior (heitidspensionar)

1 =Tillgang till jympa och spincykling. Spincykling for dig éver 150 cm.
= Aldersgrans 16 ar for gym, dock fran 13 ar i vuxet sdllskap. Se vara regler for Ung i gyymmet.

Grupptrdning! 950 kr 1700 kr 170 kr = Galler for inpassering fram till 14.30, vardagar och hela lérdagen. Ej séndagar.
Gym2 1150 kr 1650 kr 1900 kr 190 kr 4 = Ett alternativ for dig som endast jympar i Sandared.
850 kr3 1400 kr3 150 kr3 5 = Galler tillgang till Jympa Senior, Cirkel Senior, Spinning Senior - inga andra pass.
Allkortl 2 1250 kr 2100 kr 200 kr = Galler for alla aktiviteter. 200 kr dras av vid kdp av aktivi t (dock ej i t) inom 3
Seniorkortets 550 kr 950 kr Forlorat medlemskort ersétts till en kostnad av 50 kr.

Specialkort

Terminsstart

§3"dare‘|5k°rte“ 400 kr Varterminen startar den 11 januari. Ordinarie termin haller pa tom 31 maj, direfter sommarschema.
Oppna Dérrar 400 kr Terminskortet géller tom 30 juni.

Familjejympa ett kort/barn - mediemsavgiften ingar 100 kr .

Ryggjympa 400 kr Autoglro

Prova-pa-kort 3ggré 200 kr Alla 12 man aktivi t kan is via autogiro. Medtag kontonummer vid registrering av auto-
Allkort 10 klipp - galter 1212 550 kr giro. Forsta manaden betalas kontant eller med kort vid tecknandet. En autogiroavgift pa 25 kr/manad tillkommer.
Allkort 20 Klipp - gitier 1ar1 2 950 kr

Sommarkort allkort - giller juni-augusti 500 kr
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MANDAG-TORSDAG 07.00 - 21.30
FREDAG 10.00-19.00
LORDAG 09.30-13.00
SONDAG 11.00 - 21.00

&

BORAS
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Ca 240 medlemmar
traffades fredagen
27 november 2009
fér att umgas, mingla och
dansa till bandet X-mile
samt DJ.

Mingelbilder fran
medlemsfesten 27/11
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Friskis&Svettis Boras, Ashoholmsgatan 12, Boras. Tel 033-10 08 75.
All information om trdaningen hittar du pa www.friskissvettis.se/horas

Soderleden
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