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GLADA. Ledarna Sanna Hanspers (vénster), Sofie Karlsson (upp-och-ned) och Markus Berg (nederst) tillsammans med stations-
vérden Hasse Lundgren (hdger). Nu drar Friskis&Svettis Linképing igang med lokala sidor i Friskispressen.

Vax u p p Stort utbud av jympapass for de lite yngre
(o) (o)
Pa gan g Fdlj tva blivande funktionarer

G ro nare och skdnare med F&S Linkdping
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Stolt premiar

Ett hérligt gdng engagerade funktiondrer och
medarbetare triffades pa ett forsta méte i borjan pa
november. Alla tinde till och ett redaktionsrad bil-
dades. Sedan dess har det jobbats intensivt med
artiklar, layout, reportage, notiser, schema och en
himla massa mer. Efterhand har en helt ny “tid-
ningsvirld” éppnat sig — det kénns kul, spinnande
och skont pirrigt i magen.

Nu har Linkdpingsforeni antagit

att under hela 2010 producera lokala sidor i ALLA
sex nummer av Friskispressen. Antligen och efter-
langtat kan jag siga, efter att jag i nagot ar sneglat
pa andra Friskisforeningar som redan startat. Lokala
sidor dr till for dig som dr Friskis&Svettis-medlem
och som vill lisa mer om vad som hinder i din for-
ening. Du far atta extra sidor som bara handlar om
Friskis&Svettis Linkoping i varje nummer av
Friskispressen. I detta premiérnummer kan du bland
annat lidsa om Friskis&Svettis barn- och ungdoms-
verksamhet. I de egna sidorna finns ocksa varens
vilfyllda schema och en prova pa-kupong som du
kan anvinda pa all tréning.

Det ar ingen slump att vi valde att skriva om
Friskis&Svettis barn- och ungdomsverksamhet i
forsta numret. For oss ér det otroligt viktigt att barn
och ungdomar hittar triningsformer som ér bra och
kul, utan att det krévs en prestation eller ett resultat.
Dirfor kinns det extra roligt att beritta att vi i var
erbjuder familjejympa for de mindre barnen igen!
En annan nyhet blir att 13-15-aringar kan trina i
gymmet tillsammans med en vuxen. Ungsatsningen
fran i hostas fortsitter i var med dans- och boxpass
for ungdomar som ar mellan 12 och 15 &r. Lds mer
om barn- och ungdomsverksamheten hir bredvid.

Hjélp oss gdrna att sprida tidningen — ta med nag-
ra ex och ldgg pé jobbet, i skolan, hos friséren eller
i grannens brevlada.

Hoppas du far en trevlig lisstund och varmt vil-
kommen till en hérlig trédningsvér. ®

o Lotta Utterstrom, verksamhetschef

folisforeningen Friskis&Svettis Linkoping

Tanneforsvagen 17

vettis.se
linkoping

Redaktion

Anna Bjirk (text)
Marie Ebbeson (text)

Martin Gérdeman (layout)
Kristofer Hedman (layout, foto)

Gunilla Lindeberg (text)
Toomas Piirimets (text, foto)
Lotta Utterstrom (text)

Nu har Friskis&Svettis i Linkdping na-
got for alla som dnnu inte slutat vaxa.
Det hdrjar med familjelek for de minsta.
Och slutar med box for tonaringar.

Familjelek kommer tillbaka. Efter en ter-
min utan familjejympa pa schemat ar det
dags igen. Det har saknats ledare till passet
men nu finns det nya ledarkrafter som bara
ldngtar efter att starta. Familjelek ér lekfull
Jjympa for barn och vuxna tillsammans. Bar-
nen dr mellan 2 och 6 ar och allra bést pas-
sar det kanske for 4 till 5-aringarna. I passet
ir det mycket spring, hopp och lek till glad
musik, men det #r ocksa en stilla stund och
nedvarvning i slutet. ®

FOR VEM? Barn 2-6 ar med fora
NAR? Lérdag 10.30
VAR? Tannefors, Stora Hallen

Juniorjympan &r helt fordldrafri. Det ar
ett jympapass med fullt 6s for barn 7-12 ér.
Och det ir full rulle redan innan passet bérjar,
da nagra rastar av sig lite spring i benen.

— Nu blir vi lite galna, séiger LINDA ANKER-
MARK som leder dagens pass, nir musikens
text ljuder ”Crazy” en bit in i passet.

Ochsséblirdet full fart pa alla fotter, hander
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BOX UNG.Varje lordag hanger ungdomarna pa ledaren Martina Karlssons rorelser.

och huvuden. Linda anvinder och utnyttjar
musikens kénsla och texternas uppmaningar
under hela passet.

I juniorjympan trinas styrka, kondition,
balans, héllning, bgj, strick och vrid med
kul dvningar. Grupperna ér blandade och
rymmer rorelsevana och ovana, lugna och
stojiga, blyga och oblyga — precis som det
ska vara. Triningseffekten av enskilda 6v-
ningar ir inte det viktigaste, utan att det upp-
levs lustfyllt och positivt att réra sig och vara
igang med kroppen.

Manga foréldrar trinar samtidigt i gym-
met eller —som LENA THULIN — pa medelpas-
setiStorahallen. Dottern CAJSATHULIN, 9 &r,
dr stammis pa juniorpasset. Och hon har ett
mycket heltickande svar pa vad som ir bast
med juniorpasset:

— Allting! Fast tennis dr 4ndé roligare... ™

FORVEM? Barn 7-12 ar

NAR? Séndag 16.00

VAR? Tannefors, Lilla Hallen

TIPS! Ta med vattenflaska till pausen!

Aerohics dans ung dr ett dansinspirerat
aerobicspass med enkla rorelser, myck-
et kiinsla och attityd. Passet dr nytt for
Friskis&Svettis Linkoping och riktar sig till
ungdomar mellan 12 och 15 ar. Musikvalet

dr anpassat till deltagarnas alder och alla
hinger glatt med i rérelserna som ledaren
LINDA ANKERMARK visar.

Gar du pa den hir triningen sa jobbar
du mycket med styrka, balans och kropps-
uppfattning. Dessutom innehallet passet en
massa bra koordinationsévningar.

— Pa det hir passet kan inget bli fel, bara
lite annorlunda fast dnda ritt, siger Linda.
Hir giller det att slippa loss och bjuda pa
sig sjilv. m

Aerobics/dans ung

RVEM? Ungdomar 12-15 ar
AR? Tisdag 16.30
VAR? Kanonhuset, Radarhallen

Box ung ar ett tufft, effektivt och varie-
rat trédningspass i hogt tempo for ungdomar
mellan 12 och 15 ar. Och Linképing ér forsta
Friskis&Svettis-forening i Sverige som er-
bjuder passet.

Passets utformning &r ungefir som ett
vanligt jympapass: uppvirmning, rorlig-
het, kondition, nedvarvning, stretch och
avslappning. Den stora skillnaden dr att upp-

1elen innehall

varmni och konditi
mycket box- och kickévningar. Uppvirm-
ningen dr forstds viktig, men det dr forst nar
handskar och handmitsar plockas fram som
ansiktena spricker upp lite extra — det dr nu

det riktigt roliga borjar. Ett par tjejer far en
fnissattack mittunder en hoppévning, och att
passet dr uppskattat visar ocksa nagra kom-
mentarer fran deltagarna: “det #r kul helt
enkelt”, "roligaste tréiningen”, “jag far bittre
kondition™, "jittebra trining”.

Ledaren pd Box ung-passet, MARTINA KARLS-
SON, och passvirden JENNY ALEXANDERSSON
ir engagerade och instruktiva ledare som
lyckas fa ungdomarna att ta i det lilla extra.

—Filosofin inom Friskis&Svettis att viska
hakul pa vara traningar syns tydligt i den hir
gruppen, siiger Jenny.

Martina haller med, och tillagger att som
ledare far man inspiration, energi och en
massa leenden tillbaka fran ungdomarna. ®

FOR VEM? Ungdomar 12-15 & :
NAR? Lérdag 11.00 H

VAR? Tannefors, Lilla Hallen

Text: Toomas Piirimets och Gunilla Lindeberg
Foto: Lars Hejdenberg

Mammatraning

VAD?
Passet bygger upp styrka och ger extra tréning for mage, rygg och
bckenbotten.

FORVEM?
For dig som vill komma igang med traning efter graviditet. De sma
barnen far folja med, ligga pa en dyna i salen och insupa tranings-
miljén.

NAR?
Onsdag 09.30

VAR?
Tannefors, Stora Hallen

Roris & MiniRoris

FORVEM?

Réris och Miniréris &r ett jympa- 3
program som bygger pa X ¥
Friskis&Svettis grundkoncept. .

Du som jobbar inom férskola och
skola kan ga utbildning och fa ett

pass med dig att anvénda. ‘
VAD TRANAS?
Miniréris ar for barn i forskole- Jl__
aldern och Roris for barn mellan 4 \
6och9ar.
NAR?

Hall utkik pa hemsidan efter nésta

utbildningstillfalle eller maila til]

susanne@linkoping.friskissvettis.se. - e,
gl FOTOTHONAS CARLGREN

friskissvettis.se/linkoping * Friskis&Svettis Linképing 3

2009-12-07 08:21:28




hii

PA GANG. Tvaav F&S
Linkdpings blivande
funktiondrer r Mats
Warstedt och Charlotte
Norman, som du framé-
"" ver kan folja i vara lokala
sidor i Friskispressen.

Det ar funktiondrernai Friskis&Svettis som gor att allt funkar. I Linkdpingsfdoreningen
finns 217 funktionarer. Nu utékas den skaran med Charlotte Norman som ska bli

vard och Mats Warstedt spinledare.

Charlotte Norman drnéstan fodd i forening-
en. Hon bérjade pa familjejympa pé Ekoxen
for sa dir 15 ar sedan.

—MinmammadrheltgaleniFriskis&Svettis
sa det var sjilvklart med familjejympa.

Charlotte hade ett uppehall under négra ju-
niorar men nu ér hon en flitig medlem.

—Sedan 13-arsaldern har jag trinat hir hela
tiden. Och det blir ménga olika pass. Bréda,
medel och lite skivstang.

Charlotte tog studenten i varas och plug-
gar nu vidare pa Kom Vux. Hon har inte varit
aktiv i andra foreningar eller med annan idrott
utan vill engagera sig mer i Friskis&Svettis
for att det ar kul att triffa folk och att hon als-
kar att trina.

Mats Warstedt ar nagra artionden #ldre &n
Charlotte men har betydligt kortare erfaren-
het av Friskis&Svettis — "bara” fyra ar.

— Min fru lockade hit mig for kanske tio ar
sedan men det tog ett tag innan jag blev rik-
tigt biten. Nu blir det flera spinpass per vecka,
siiger Mats som redan lidgger en hel del tid
pé triining till Vitternrundan, Liding6loppet,

maraton och andra kraftanstrangningar. Han
vet vad det innebir att vara aktiv i en ideell
forening. Mats har erfarenhet fran styrelse-
arbete och har varit aktiv i bade Linkdpings
flygklubb och LASS.

— Det ska bli kul att engagera mig mer har.
Jag tycker om att inspirera andra och det dr
kul att leda.

Ingen av dem verkar avskrickt dver att en-
gagemanget kommer ta en del tid. Charlotte
planerar att plugga till ldrare i Link&ping till
hasten och vill snarast utoka sin tid for for-
eningsarbete med att bli ledare. Mats dr mer
mitt i karridren men har just nu en lugnare
period med lite konsult- och styrelseuppdrag
sd det passar fint att ligga extra kraft och tid
pa att bli spinledare.

— Att det blev just Friskis&Svettis beror
mycket pa att jag tycker att triningen &r bra
och att det ir sa rolig och hirlig stimning.
Fredrik Bjork som dr spinningledare, kompis
och granne har inspirerat mig eftersom han
tycker det dr sa kul att vara ledare.
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vande

funktionarer

Att bli funktionar

Varje ar rekryteras nya funktionérer
till féreningen. Vill du bli funktionédr
gar du forst pa ett informationsmo-
te. Har tar du del av hur féreningen
fungerar, vad man gor som funktio-
nar —och hur kul det ar.

Om du efter detta kénner dig sugen
pa att bli funktionar blir du intervju-
ad av vérd- respektive ledaransva-
riga. De som vill bli spinning- eller
jympaledare far sedan leda ett par
latar. Detta g6r man fér att bland an-
nat testa att man kan halla takten.

Alla som blir uttagna till véardar, in-
struktérer och ledare far sedan en
fadder som ger tips, kunskap och
stod.

Funktiondrerna har manga sysslor i foren-
ingen. Ledarna stér i mitten pa jympagolvet,
peppar deltagarna genom ett svettigt spin-
pass och instruktdrerna visar bra Gvningar i
gymmet. Virdarna i receptionen vilkomnar,
svara pa fragor, siljer kort och allt annat som
hér dit medan virdarna pa passen leder till
exempel olika stationer. Men funktionérerna
gor ocksé sa mycket mer — koper in musik,
ser till att datorerna funkar, fixar utbildningar
och mingel, ordnar friluftsvandringar, utvir-
derar kvaliteten pa passen och virdfunktio-
nen med mera — de ser kort sagt till att allt
funkar. Nu ska Charlotte Norman, Mats War-
stedt och ytterligare 13 personer ta steget fran
att vara trinande medlemmar till att ocksa
bli funktionérer. Vi kommer att félja dem pa
deras resa —med kurser, utbildningar och de
forsta passen — i kommande nummer av F&S
Linkopings lokala sidor. m

Text: Gunilla Lindeberg
Foto: Kristofer Hedman

HALLOWEENSPIN. Anna Bjiérk och Anna Boodh ledde de
manga spinmotionérerna genom histens laskigaste pass.

VAD? Temapass, spinning
NAR? Lordagar 15.00
VAR? Spinsalen Tannefors

Temaspinning
Att trdna ska i forsta hand vara kul. Vad ar da roli-
gare an att |6rdag efter |6rdag fa uppleva nagot nytt?
Temapassen &r utover ordinarie schema och har kan
allting handa. Ledarna far mojligheten att ténja pa
granserna, bjuda pa det lilla extra och som motionar
far man ett varierat utbud.Tycka vad manvill om Hal-
loween, men i hostas pa ett spinningpass gav det sig
uttryck i gladje, med utkladda ledare och motionarer.
Dagen till &ra var musiken specialkomponerad, vilket
gav ett och annat extra leende. I 70 svettiga minutrar
trampades, sjongs och pustades det. ANNA BJORK och
ANNA BOODH gjorde sitt basta fér att alla skulle orka
helavéagen.Till dagens sista lat, Thriller, fanns s& pass
mycket krafter kvar att alla kunde sjunga med i re-
frangen.

Under hésten har det bland
annat bjudits pa langintensiv,
CoreSpin och rockpass. Un-
der varen fortsatter temapas-
sen.Teman kring OS, sportlov,
vasaloppet och pask kan dyka
upp sa hall 6gon och éron 6pp-
na sa du inte missar nagot. m

Text: Anna Bjiork
Foto: Kristofer Hedman

— F&S

Nadi :
adinamal

" Att na sina mal — tankar om att ha en egen strategi”
ar titeln pa den féreldsning Jorgen Kleist kommer ha for
F&S medlemmar i januari. Jorgen ar spinledare, affars-
enhetschef och fére detta ordforande for Friskis& Svettis
Linkdping. Hur ska man da gora for att na sina mal?
Enligt J6rgen sa spelar det ingen roll vem du ar och vad
du satter for mal, det viktigaste dr att ga fran maste till
vilja. Valkommen att héra mer av hans ord i januari. m

"Ett stegisander.Och
sedan ett steqg till. Det
ar harligt att se vad
som hander. Nar man
gar at det hall man
sjalv vill.”

VAD? Foreladsning
NAR? 28 januari 18.30
VAR? F&S Tannefors

FOR VEM? F&S medlemmar
HUR? Anmalan i receptionen

Ur "Steget" av Kent Andersson

GRONASTE

MOTESPLATSEN FOR TRANING

Nu har Friskis&Svettis Link&ping
satt miljofragor pa agendan och
tagit fram en handlingsplan fér
milj6arbetet. Fdéreningen ska jobba
for att minska och forebygga miljo-
belastning. T all var verksamhet tas
miljhdnsyn.

En hel del @r redan klart:
opsortering

Il el &r miljocertifierad
oreningens bil & en
miljoklassad réd liten péarla
esepolicy med miljéhansyn
miljomérkta férbrukningsvaror
mer klimatsmart mat pa alla
méten och kalas

Vi &r dock inte framme vid var vision

""Friskis&Svettis  Linkoping — den

grénaste motesplatsen for traning”

an. Men vi gnetar pa. Och tar tack-

samt emot férslag och idéer. Maila
il i i iski: tis.se

g

MILJO —
Markt och fint

Slack efter dig pa toan och i omkladnings-
rummet om du &r sist ut, sa spar vi pa
energin — och miljon.

TAVLING

—vinn en kokbok eller tuff vaska!

Hur tar DU dig till trdningen? Gar du eller
cyklar? Varfor gor du det?

Motivera med max 20 ord varfor det
ar bra att ga, cykla eller ta bussen till
Friskis&Svettis Linképing, sa kan du
vinna kokboken "Mat for liv och lust" (ny
upplaga) eller en fin réd Friskis&Svettis-
véska.

Jury &r Linkopingssidornas redaktion, s
maila din motivering senast den 31 janua-
ri till: gunilla@linkoping.friskissvettis.se

friskissvettis.se/linkoping * Friskis&Svettis Linképing 5

2009-12-07 08:21:37

FP2010-1_allasidor.indd 4-5



kan du trana hos oss

GRUPPTRANING & JYMPA

CROSS Varierad utetréning

1 Crosspasset kombineras jogging och styrketrd-
ning i flera stationer. Redskapen finns i naturen i
form av backar, bankar, rdcken med mera.

SPINNING Konditionstrina pa cykel

Effektiv konditionstraning pa ett sakert och
skonsamt satt. Ledaren, musiken och stdmningen
i gruppen peppar men belastningen bestammer
du sjélv. Spinning finns pa intro-, bas-, medel- och
intensivniva. I kombination med skivstang kallas
det Kombi.

JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika traning. All-
sidig traning med kondition, styrka och rérlighet.
Varje ledare véljer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan finns pa
bas-, medel-, intensiv- och startniva.

BAS Rejlt utan hopp

Varierad och skonsam jympa som bygger styrka,
kondition och rérlighet fran grunden. Bas ar hopp-
fritt men lite jogging och steg som “lattar” ingar.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att réra pa dig. Medel har
tuffare tempo med mycket variation. Tyngre dv-
ningar varvas med lattare och hopp med hoppfria
steg. Medel/70 ar helt enkelt ett ldngre pass.

INTENSIV Tuff genomkirare

Intensiv ar f6r dig som har bra kondition, starka
muskler och gillar att trdna med mycket hog be-
lastning.

START Jympa att komma igang med

Start ar en skonsam jympa med enkla Gvningar,
bade att forsta och utféra. Det finns gott om tid
att hinna med rérelserna. Passet innehaller inga
hopp eller tunga évningar.

AEROBICS stegkombinationer

Block med stegkombinationer med dansig kansla.
Aven tréaning av styrka och rérlighet. Finns fran
Aerobics Basic som &r grundldggande till Aerobics
2 som &r avancerat.

AEROBICS-DANS UNG 12-154r
Ett dansinspirerat aerobicspass med enkla rérel-
ser och mycket kénsla och attityd.

BOX UNG 12-154r
Tuff, effektiv och varierad traning i hdgt tempo
med handskar och handmitzar.

BRADA Jympa med step up-brida

Effektivt och roligt medelpass. Du kan jympa
smart med hjdlp av bradan som kan avlasta vid
konditionstaning.

CORE Fokus pa mage, rygg och bal

Ett instruktivt pass ddr du tranar styrka, stabi-
litet, balans och rérlighet (men inte sa mycket
kondition). Fér dig som &r tréningsvan.

DANS Steg och dansstilar

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga av-
ancerade koreografier, bara harma, slappa loss
och ha kul med mycket kénsla, attityd och karak-
tar. Det &r lekfullt, fritt och inga krav pa exakthet.

ENKEL Jympa for funktionshindrade

Jympa med enkla rérelser och mycket gladje.
Enkeljympan vander sig till personer med intel-
lektuellt funktionshinder. Var och en deltar pa
sitt satt och utifran sina egna forutséttningar.

FAMILJELEK Barn 2-6 ar
Spring, hopp och lek till glad musik. Fér barn
tillsammans med vuxna.

JUNIOR 7-124r

Kul jympasom ar foréldrafri! Foraldrar kan for-
stas trana samtidigt pa annat pass. Bra rérelser
for kondition, styrka och balans.

KI BALANS srande, fokuserat och mjukt

Ett barfota frigérande pass. Med skona rérelser
tranar du balans, rérlighet, kroppskdnnedom,
styrka, avspanning och andning.

KI BOX Box och kampsport méter jympa

Kibox dr en blandning av rak, kraftfull jympa pa
medelnivaochtuff,rolighox-och kampsportstra-
ning. Ett dngre pass dar vi trdnar med handskar
och handmitzar.

MAMMA Tréning efter graviditet
Bygg upp och hitta tillbaka till hallning, styrka
och rorlighet med genomténkt traning. De sma
barnen far folja med pa passet.

6 friskissvettis.se/linkoping ¢ Friskis&Svettis Link6ping
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Valkommen

till Friskis&Svettis Link6ping

PULS Jympa med extra konditionstrining

Fér dig som gillar tempo och inspireras rorelse-
utmaningar. Passet har ett l&ngre konditionsav-
snitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RY GG Bra trining for rygg och nacke

Anpassat for dig som behéver ta extra hansyn till
rygg och nacke. Trdnar styrka, kondition, stabili-
tet och rérlighet med sékra 6vningar. Passet leds
av sjukgymnast.

Icoqladi q

Tréning med ror
till dig som &r &ldre. Belastning strax under bas-
niva. Aven Station senior som &r ett 70 minuters
seniorpass med extra styrka.

och energi

SKIVSTANG Utmanande styrketraning

Enkel och effektiv styrketrdning med skivstang.
Belastningen anpassar du med vikterna pa skiv-
stangen. Skivstang kondition/70 &r ett I&ngre pass
med mer konditionstraning. Fér dig som har tré-
ningsvana.

STATION/MEDEL Jympa med styrka i stationer
Rak, enkel och styrkeinriktad trdning. Léngre
medelpass dar du i en del av passet tranar styrka
i stationer med olika redskap.

STEP Stegkombinationer pa brada

Pass med danskansla pa step up-brada. Aven
styrka och rérlighet ingar. Finns som Step bas
och Step 1.

STYRKA Jympa med med extra styrka

Ett “rakt” jympapass med power styrketraning-
en ges mer tid. Finns bade Styrka/bas och Styrka/
medel.

YOGA Lugnt och effektivt

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gér gott
for bade kropp och sjél. Ger styrka och rérlighet.
Yogapassen bygger pa Hahta-yogans grunder
och &r Friskis&Svettis egen yogaform.

GYM

TRANA STYRKA Individuell tréning

I vart gym &r det serios traning som géller, men
utan att det blir for allvarligt. Du kan boka tid
med en av vara gyminstruktorer i receptionen.
Eller stall spontana fragor nér det finns tillgéng-
lig instruktor.

GALLERTILL DEN 23 MAJ

JYMPA [ ] =Kanonhuset [ =Tannefors [ - Utgar fran Kanonhuset
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG KO & KORTPRISER
09.00 Senior 09.30 Mamma- |G et 09.30 Medel
Ullalindesld | |otta Utterstrom | _Carin Larsson Goran Stenmark
10.00 Senior Senior  |10.00 Aerobics basic Tréningskort 12 manader och manadskort
Gunilla Hallkvist Gunilla Hallkvist Rullande gller fran inkdpsdatum. Varsasongen galler
1/1-30/6.
11.45 Medel 10.30 Familjelel ﬂﬁ@
Susanne Karlsson Ru\\andeﬁ&x Enkel, Ung, Junior, Familj galler pa respektive
11.45 Rygg 11.45 Medel 11.45 Kibalans 1145 Styrka/medel | 11.00 Box ung YD pass.
Lotta Uttersirom | Ulrika Watz Carin Larsson Gunilla Lindeberg | Martina Karlsson t (13-19 &) och Seniorkort
14.00 Ryag 15.30 Medel/70 15[.:!5(15;77(2')0"/ (65+{ géller pa alla Jym;_)_apass. Gar EJ' at%
Lena Molin Helena Sodersten | 12 i Dovideson kom'b!ner;f med styrketra'nmg eller spinning.
Legitimation ska kunna visas.
16.00 Medel 6.00 Medel 16.00 Medel !
Helena Sodersten Susanne Karlborg Eva Larsson Claes Utterstrom
AT for 2010 ar 100 kr. Du maste
16.30 Medel - 'y 16.00 Medel 16.00 Junior 7-12 B b
Asa Backstrom E"gzgsj::gsonm Angelica Stridh Anna-Lena Morén vara medlem fGr att kunna kapa kort.
17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel | 16,30 Aerobics 1 16.30 Skivstang
Johanna Piel | Monica Tuvberger |  Maja Bohiin Anna Berg Lina Backman Ingrid Gidlund Aktivitet 12 man | Sasong
17.00 Start 17.00 Medel 17.00 Medel 17.15 Yoga 17.00 Intensiv 17.00 Intensiv Alltrining allt ingar 1.900kr | 1.200 ke
Pernilla Sandstrom | Can Aktulga Marcus Spetz | Yiva Magnusson | Kristofer Hedman Markus Berg Jympa-Styrketraning-Spin
17.00 Core 17.30 Step 1 17.00 Ki box/5 ] 2-Tréining val tva 1700ke | 900 kr
Gunilla L/Lotta U Sabina Borg Monica lindberg Yiva Magnusson Jympa-Styrketraning-Spin
17.30 Vedel p 17.15 Station/ 1-Triining vl en Li00ke | 600 ke
; 17.30 Acrobics 2 18.00 Cross 17.30 Bas 17.00 Puls/bas ;
Cadti Palmer- Jonas Karlsson | Magnus A/UIfJ | Marita Andersson Be’:;f@‘v/gs‘gén Marie Bolling Jympa-Styrketréning-Spin
18.00 Medel 18.00 Bas 18.00 Ryg 17.30 Medel | 17.30 Skivstang 17.30 Step basic o et e a00kr
Géran Stenmark Maria Berg Eva Roxa Ewa Brindelid Max Bergkvist Jonas Karlsson i
Alltrining en manad 450k
18.00 Skivstang | 18.00 Puls/medel | 18,00 Medel/70 18.00 Core 18.00 Puls/medel ympaStyrketriming.Spin "
Annika Kleist ‘Anna Lewau Karin Stolpe Sofic Karlsson Mikaela Gidlund
H i ilj 100 kr
18.15 Yoga/70 18.30 Brada 18.30 Skivstang 18.30 Enkel Internetboknlng 18.00 Medel (12-15 4, 7-12 &, 2-6 &)
Lillianne Ferraud Helena orn Mats A Sverker Lena Ekermo Torbjorn Sjoberg
. Enkeljympa 100 ke
18.30 Bas 18.45 Ki box/85 18.30 Aerobics basic JRSUMRMCEUBCUCEILILC LS 1550 Yoga/70
Toomas Piirimets Hanna Lundin Ida Carlén via var hemsida pa Spinning, Margareta Dalsjé " ook
o . v
i kivstang, Ki box, Yoga och i
19.00 Intensiv | 1%,008t2t00/ | 19,00 Medel EWJ RN IRRPLRRA 10.30 Kibox/ss for funktionshindrade
Hanna Lindblom | oo (98200 .| AsaAndersson } l; - N i (2w Lars Paulsson S0kt
n nemsida och 1 receptionerna |
19.00 Aerobics 1 | 1900 Station/ 19.15 Dans 5 PHOH 19.00 Medel mediem
Tda Albertsson o Lotta Norgren Kanonhuset och Tannefors. ‘Anna Holm En A d‘ . Tokr
19.30 Skivstang cke-mediem
19.30 Medel o 19.30 Medel/70 e . NN 19.00 Medel
Elin Akerblom | ondition/70 [ friskissvettis.se/linkoping ‘ Sofia Gunnarsson
20.00 Medel .00 Mede! Lds mer pa friskissvettis.se/linkoping
Anneli Lindstrom | Sofia M Gunnarsson
SPINNING = Kanonhuset [ = Tannefors
MANDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG SONDAG
11.45 Medel 07.00 Medel 11.45 Medel 10.00 Medel/70
Rullande Annika Kleist Asa Carmesten Fredrik Biork
Nu kan dusom ar 13-15 ar ocksa trédna i gymmet. Du
17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Bas 17.00 Medel oo o :
Daniel Stein Marie Reinecke Maria Karlsson Rullande ochdin foralder tar forst en instruktion och sedan kan
17.30 Bas 18.00 Medel/70 17.30 Bas 17.30 Bas 17.00 Medel/70 17.30 Bas ni trana tillsammans. Gymkort behdvs for er bada.
Marina Rydgren | Maria Soderberg | NinaRamic Toll | KerstinEdiund | Mats A Sverker Rullande - - )
Mer info hittar du pa var hemsida:
18.00 Medel 18.45 Medel 18.15 Intensiv friskissvettis.se/linkoping
Christel Rasmussen | Anina Boodh Jorgen Kleist
18.00 Kombi 19.15 Bas 18.30 Kombi 19.00 Intensiv 18.45 Medel
AnnikaKleist | Klasgoran Ostrém |  Mats A Sverker UIT Comstedt Eva Nemec Nordh
19.30 Medel 19.30 Medel 18.45 Medel
Anders Nordstrom | Anina Bjrk Fredrik Bjérk

GYM TANNEFORS  antiggningen ér sppen 15 minuter efter att aymmet sténger.

MANDAG

08.00-21.00

TISDAG

07.00-21.00

ONSDAG

07.00-21.00

TORSDAG

07.00-21.00

FREDAG

08.00-18.30

LORDAG

09.00-16.45

SONDAG

14.30-20.00

M SENIOR

Pa onsdagar mellan kI 09.00-11.00 kan du som ar
senior trana i gymmet Tannefors med stéd och hand-
ledning av personal.

Gymkort eller engangsbiljett galler.

GYM FOR FUNKTIONSHINDRADE. Tre tillfllen i veckan kan du som behéver stod och handledning trana i
Friskis&Svettis gym. Mandag 09.00-12.00, onsdag 13.00-15.00 och fredag 09.00-12.00. Pa dessa tider finns
personal pa plats som extra stod i gymmet. Boka tid fér instruktion pa 013-12 30 92.

Reservation for eventuella @ndringar.
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Hej medlem!

Ogym [Ojympa 0O spinning

ping i man av plats t.0.m.2010-03-31. Vi ses.

Friskis&Svettis ar en ideell med-
lemsforening. Var vision ar att fa sa
manga manniskor som mojligt att
rora pa sig, trana och tycka det ar
kul — redan forsta gangen.

Du maste vara medlem for att kdopa
traningskort och vara med och pa-
verka foreningen pa arsmotet. Med-
lemskapet kostar 100 kronor per ka-
lenderar.

Medlemsformaner
4 Startpass pa jympa och spin.

4 Vandringar. Friluftsganget ordnar
flera vandringar i varierande langd
och tempo varje termin.

4 Crosstraining. Varierad utetraning
med jogging och styrketraning i sta-
tioner varje vecka.

4 Friskispressen, sex nummetr/ar.

4 Forelasningar och aktiviteter med
olika teman.

4+ Olycksfallsforsakring i samband
med traning.

4+ Medlemsmingel och andra kalas
(for en liten peng).

4+ Rabatter hos F&S samarbetspart-

Folkets rost...

1.Hur lange har du tranat med F&S?
2.Varfor borjade du?
3.Vad ar ditt mal med traningen?

=~ WILLY MISTREN
1.Tre ar.
2.Trassel med ryggen.
3. Ma bra och pa kdpet fa
en starkare rygg.

9 BIRGITTA HJELTE
1. Cirka 20 ar.
2. Gillade Friskis&Svettis
idé och jag kdanner mig
VELLCTUETR
3. Att ma bra.

ANNICA RUDENSTEN
1. Mindre an ett ar.

2. En kompis lockade med
mig samt att traningen
verkade skojigare har pa
Friskis&Svettis.

ners.

4+ Trana for max 50 kronor per till-
félle i andra F&S foreningar.

Prova gym, jympa eller spinning kostnadsfritt hos F&S Linkdping.

Galler i F&S Lin

3. Jag vill at endorfinerna.

Jag provar:

=
o
2
<@
[}
=

Text och foto: Toomas Piirimets

HITTATILL 0SS s

Tannefors wioi3-12309 Kanonhuset i o13-12919
Gamla Tanneforsv. 17, 582 52 Linkdping Garnisonen A1, 331,581 10 Link&ping

GA ELLER CYKLA. En av manga végar &r att ta Nya Tanne- GA ELLER CYKLA. Det &r bra cykel- och promenadvagar till
forsvagen fram till vardcentralen. Svang ner pa Vetegatan och Kanonhuset. Ta vagen genom sjukhusomradet mot Ekkallan.
ta tunneln under Gamla Tanneforsvagen. Ta védnster bakom Fortsatt Garnisonsvdgen och svéng vénster in pa Tinnerback-
Tannefors Center sa ligger F&S dér. grand sa ligger Kanonhuset pa héger sida. Eller cykla/ga langs

Tinnerbécken sa ser du huset.
BUSS. Buss 16 gar fran Képmansgrénd och stannar alldeles

utanfoér lokalen vid Tannefors center. BUSS. Buss 17 gar fran Tradgardstorget mot Berga. Kliv av

pa Musketdrsgatan.
BIL. Obs! Férbjuden vénstersvéng om du kommer pa Gamla

Z A\
irﬂi Tanneforsvéagen fran Brandstationen — ta istdllet vagen via BIL. Parkering finns.
-/ Busfabriken. Parkering finns. Avgift pa helger.

LINKOPING

Friskis&Svettis Linkoping
Tel 013-12 30 92 friskissvettis.se/linkoping
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