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Alskar sitt uppdrag

Madelene ar yngst i styrelsen

Varens schema

Fullspackat med trdaning!
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F&S gym

@ Andreas
och Martin .
f & s nagot for alla ...
E

testar
F&S Orebro har dver 100 pass i veckan att vilja mellan. Se schemat pa sidan 7. }




} Det ar nagot magiskt dver att borja

Ledare « Bestadmma sig

Om att

bestamma sig

med nagot man aldrig gjort, eller inte
gjort pa lange. Det ger en skdn kans-
la av att man har tagit tag i saker och
ting, bestamt sig, kommit till skott!

I januari myllrar receptionen av minniskor som vill
triana. Det pratas pass och traningsformer, koer och
korttyper. Entusiasmen ir stor, méalen hogt satta
och man ser mélbilden av sig sjidlv som en starkare,
friskare och gladare minniska. Perfekt! Vi hjilper

gdrna till. Hér ar en liten checklista.

Valj traningsform med omsorg!

Titta igenom utbudet, tiank efter. Vad brukar du gilla?
Prova det. Vilj nivd som passar. Bittre att du far
kéanna dig duktig och orka hela dn att vilja nagot som

ar for tufft.

Se till att ha roligt!
Tittar du pa klockan hela traningen och har
langtrakigt? Inte bra! Prova ndgot annat, det maste

vara kul for att bli varaktigt.

Kroppen varker?

Om det gor ont, stretar och virker i musklerna efter
trianing? Troligen triningsvirk och kroppens sitt att
beritta for dig att den ir lite chockad, men gor allt for
att kompensera och klara nista triningspass dnnu
battre. Varva girna med nagot lugnare.
Friskis&Svettis styrelse:

Styrelsen har 7 ledaméter
Sammantrader ca 1 gang/manad

Det &r for trangt i lokalerna

Ja, det 4r manga som har bestamt sig for att borja tra-
na sd har ars. Men vill DU verkligen lyckas sa forsok
att vilja tider d& inte alla andra kan och vill trdna.
Titta pd var traningsbarometer pa hemsidan. Dar ser et o
. ) . som valjs varje ar
du vilka tider det finns gott om plats att trina.

Och om allt gar enligt planerna sé ar det hir sista

Valberedning:

Skulle du vilja vara med i styrelsen eller
kanner du nagon lamplig kandidat?
Kontakta valberedningen:

Britt Inger Orenius, lazlo.lak@telia.com

varen med EN egen lokal, till ndsta
stora rusch s har vi TVA. Och da s
har du redan trinat ett helt ir, "
GRATTIS!

Helena Tranquist
Verksamhetschef

Kristina Lood, kristina.lood@telia.com

2 friskissvettis.se/orebro * Friskis&Svettis Orebro

Valjs av medlemmarna pa arsmotet i mars manad
Mandatperioden ar tva ar, férutom ordférande

Marianne Lernvik, marianne.lernvik@telia.com

Voéilkommen till

Arsmotet

Torsdag 25 mars kl. 18.00
Orebro Teater
Storgatan 1

Yngst i styrelsen
[ N |
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sitt uppdrag

— Gor't! Gor't bara, sager Madelene Larsson pa
bred narkingska. Vad hon tycker att man ska géra?
Jo, sitta i Friskis&Svettis styrelse!

Madelene Larsson ar 29 ar, och yngst av de
sju i Orebrostyrelsen. Hon valdes in i mars
2009 och kommer att stélla upp till omval,
”om dom vill ha mig”, pd nista drsmote.

— Det ir verkligen jdttekul att sitta i
styrelsen, siger Madelene och ler med hela

ansiktet. Styrelseuppdraget dr inspirerande,

meriterande, roligt, givande — jag skulle kun-

na fortsitta hur linge som helst och rikna

upp positiva erfarenheter!

Men styrelsejobb, ir inte det bara trakiga

moten, triliga diskussioner, problem?
Och dessutom helt utan ekonomisk
ersittning? Kan en ung tjej trivas med
det?

— Jaaa, svarar Madelene bestimt. Jag
far s mycket tillbaka — energi, socialt
nitverk, kunskaper — ger jag nagot sa far jag

dubbelt tillbaka.

Madelene &r uppvuxen i Orebro, men for tio

ir sedan limnade hon staden. Hon reste,

jobbade utomlands, pluggade i Umea fyra 4r,

arbetade sen i Pited. Men for drygt tvd ar se-

dan bérjade Madelene lingta hem. Sokte och
fick anstillning pa IKEA i Orebro, 4r nu still-

foretridande avdelningschef for kundservice.

Flyttlasset gick, det var harligt att komma
hem till familj och vdnner. Allt kdndes bra
—men sd mdste hon ju hitta ndgonstans att
trana.

- Jag foljde med en kompis som ar vird i

Friskis. Jag hade hort rykten om hur frascha

relsen. Man behovde gora ett fyllnadsval efter
en ledamot som slutat.

— Det hade jag inte alls tinkt mig. Forst
blev jag nervos — i styrelsen sitter dom som
varit med ldnge, som kan den demokratiska
processen. Men sen tankte jag — det dr ju
Friskis& Svettis — det ar 6ppet och enkelt. Vi
sager alltid ”kom som du ar, gor vad du kan”.
Kanske kunde jag dela med mig av mina
tankar om féreningens utveckling? Vilken

chans!

77 Ger jag nagot sa far

jag dubbelt tillbaka

Sa Madelene stéllde upp och blev vald.
Snabbt insdg hon att hon ilskar styrelseupp-
draget! Hon pratar om medlemsenkéten och
att vara lyhord for medlemmarnas dsikter.
Hon berattar om kravprofilen pa en ny lokal
och hur man letar efter ndgon ledig med bra
lage. Hon har idéer om hur man ska oka
medlemsantalet.

— An sa linge agerar jag pa kinsla i sty-
relsen, jag ar fortfarande ny. Men jag vill
skaffa en egen agenda, vara tydlig. Rekryter-
ingsbiten har jag tinkt mycket pa. Jag vill att
F&S Orebro ska ha en bra mix nir det giller
kon, etnisk hirkomst och kulturell bakgrund.
Dir dr vi inte riktigt an. Men det vill jag fort-

sitta att jobba for! m

de nya lokalerna i Kvarnen var. Liget var bra,

utbudet och 6ppettiderna var bra, jag var inte

svirovertalad.

Text: Ingrid Jacobsson
Foto: Greger Tallroth

Madelene trivdes s bra att hon blev vird

ocksa. Sen tog det inte lang tid innan vird-

kompisen, som ocksd satt i valberedningen,

fragade om Madelene kunde stilla upp i sty-

Maote « Yngst i styrelsen

Mer morgonoppet!

I medlemsundersokningen som genomfor-
des under varen 2008 6nskade ni en del
foérbattringar. Vi lyssnar och jobbar pa med
O6nskemalen fran er.

En glad nyhet fér morgonpigga motio-
narer ar att vi fran den 11 januari 6ppnar
gymmet kl 06.30 mandag, onsdag och
fredag.

Kop ditt traningskort
pa natet
Betala for 2 aktiviteter och fa 3!

Vid kép av alla typer av ARSKORT far du
dessutom 1 manad extra pa kopet.
Erbjudandet galler till och med 31 januari
om du képer eller forlanger ditt tranings-
kort via var internettjanst.

O0BS! Nu kan &ven du med rabatt képa ditt
kort via internet.

friskissvettis.se/orebro

EiIRoriIs

JYMPA | SKOLAN

Antligen kommer
Roris 5

Nu har du aterigen chansen att ga en in-
spirerande utbildning i Friskis&Svettis ro-
relseverktyg for barn 6-9 ar. Utbildningen
vander sig framst till dig som jobbar som
pedagog i férskola och skola. Det nya pro-
grammet ar det femte i ordningen.

Ny musik och nya rérelser, men lika kul.

Kursdatum: 4 februari 2010.

Mer information finns pa var hemsida.
Har du fragor?
Kontakta Helena Tranquist, 019-205791.

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro 3
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FAKTA ® GYMMET

® Ca 850 kvadratmeter stort

® 35 st konditions/uppvarmningsmaskiner

® (ver 60 st traningsmaskiner/stationer

® Fasta skivstdnger och hantlar upp till 45 kg

® Rum for funktionell traning och stretching

® Cirkelgym (fritt att trdna i da det inte ar pass)
® 15 aktiva gyminstruktorer

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro

Pa gymmet
INNS nagot

Or alla

Ung - senior, valtranad — otranad, van — ovan,
muskulds — tanig, man — kvinna.Vem du dn ar
och hur du an ser ut finns det en gymmaskin fér
dig. Har du provat cirkelgymmet?

Tiden ar forbi da det bara var stora kroppsbyg-
gare som gymtrianade. F&S gym har alltid haft be-
sokare av alla storlekar. Gymtrining ér ett perfekt
komplement till jympa, spinning eller jogging. Som
medlem i F&S erbjuds du alltid en grundinstruk-
tion i gymmet. P4 grundinstruktionen gir du runt
med en gyminstruktor, ibland i sdllskap med en
eller tvd andra blivande gymmare. Nir du sedan
trianat pa egen hand ndgra veckor har du mojlighet
att ta en fortsittningsinstruktion, dd gar du ensam
med instruktoren.

Aven for den som trinat ett tag kan en instruk-
tion vara viktig. Hallning, andning, olika mus-
kelgrupper — det finns mycket att friga om. [ dag
foljer vi med Andreas Tranquist och Martin Lidell,

[ ==

tva viltranade fotbollskillar, som far en instruktion ~ STARK Aven valtranade fotbollskillar behgver
bygga upp styrkan i gymmet. Glenn Hansson

av Glenn Hansson. instruerar Martin Lidell.

Glenn borjar med att be killarna beritta lite om sig sjilva. De studerar bada pa fot-
bollsprogrammet i gymnasiet och spelar i Karlsunds IF. Men de har haft lite skadepro-
blem, bida med ledbanden i foten, Martin ocksd med rygg och ljumskar. Darfor vill de
gdrna ha lite extra tips av Glenn hur man bygger upp kroppen.

Glenn visar ocksa traningskortet som delas ut vid varje instruktion:

- Det hir kortet ar ett bra hjalpmedel for dig. Har kan du fylla i namn och nummer
pd maskinerna, vilka vikter du tar och hur médnga repetitioner du klarar. Det ir ett en-
kelt sitt att hilla kolla pa den egna trianingen.

Forsta anhalten blir uppvarmningen. Friskis&Svettis rekommenderar tio minuters
uppvirmning fore varje gympass. Du kan vilja motionscykel, roddmaskin, 16pband
eller nagot annat. Variera girna!

Sedan visar Glenn cirkelgymmet. Ett separat rum med olika maskiner, vikter och
redskap.

—Det hér dr grymt roligt! En ledare kor ett entimmespass — gym till musik — finns pa
schemat fem dagar i veckan, och passen dr nastan alltid fulla. Du gar runt till de olika
stationerna och ledaren visar hur du ska trana. Vi har ocksd seniorcirkelpass en dag i
veckan, lika populdrt det.

Martin och Andreas ser nyfikna ut. Kanske cirkelgymmet far ett besok snart?

Sedan visar Glenn cirkelgymmet. Ett

separat rum med olika maskiner, vikter och
redskap.

— Det hir dr grymt roligt! En ledare kor
ett entimmespass — gym till musik — finns pa
schemat fem dagar i veckan, och passen ar
nastan alltid fulla. Du gar runt till de olika
stationerna och ledaren visar hur du ska
triana. Vi har ocksd seniorcirkelpass en dag i
veckan, lika populirt det.

Martin och Andreas ser nyfikna ut. Kan-

ske cirkelgymmet far ett besok snart?

Vi gar vidare runt i Kvarnens jittegym.
Olika benmaskiner blir nista station. Bada
killarna behover ju benstyrka for fotbollen.
Benpressen blir forsta anhalt.

- Sitt rakt, upp med huvudet, 6verstriack
inte, sdger Glenn. Rikna fyra ner nir du
stracker benen, tva upp. Lugnt och fint!

Martin och Andreas riknar lydigt. Nar
du borjar din gymtrining ska du vilja vikter
sd att du orkar kora tvd set pd varje maskin
med femton repetitioner (reps) i varje. Nir du
trinat ett tag kan du ligga p4 lite tyngre och
ga over till 3x10 reps.

— Det ir viktigt att vilja ritt vikter, beto-
nar Glenn. I bérjan kanske du har 5 - 10 kg,
sedan kan du 6ka pa vartefter som du blir
starkare. Vikterna ska vara s pass tunga att

du far ta i rejalt for att klara de sista repeti-

tionerna.

PLANERING
Hmm, tre set
med tio repe-
titioner i varje.
Martin funderar
pa om han fyllt

i traningskortet
pa ratt satt.

TILLSAMMANS I cirkel-
gymmet pa Kvarnen far du
prova olika redskap och
maskiner i ett haftigt pass
med peppande musik. En
instruktor leder dig genom
passet. Andreas Tranquist
och Martin Lidell blir
sugna pa att prova.

Fria vikter, hantlar och skivstinger, finns
det ocksd gott om pa ett F&S-gym. Glenn
visar en benévning med skivsting och utfalls-
steg, bra for benstyrka och balans. Martin
och Andreas kdmpar pa.

Sedan blir det brostpress, latsdrag, rygg-
och benresning. For den som ar nyborjare
dr det mdnga nya begrepp att hélla reda pa.
Det ar darfor en instruktion dr sd bra. Och
pé varje maskin finns en lapp som visar
hur du ska gora och vilka muskler du
tranar — om du skulle rdka glomma vad
gyminstruktoren sagt. Dessutom har
du ditt eget traningskort som stod for

minnet.

du pa
F&S
gym?

Till slut, efter cirka 45 minuter,
ar det dags for stretchrummet. Glenn
betonar att hoftbojaren ar viktig att
stretcha for Martin och Andreas som
haft ljumskproblem.

— Det ar vildigt vanligt med ljumsk-
problem, siger Glenn. Fotbolls- och
hockeyspelare far det, och lastbilschaufforer!

Efter stretchen ir instruktionen klar. An-
dreas och Martin tackar for sig.

— Det var bra, siger Andreas. Bra att 3 lite
nya tips, dven om vi har trdnat i gym forut.

Martin ar ocksa nojd:

— Glenn sade mycket om héllningen, och
det dr viktigt. Man ser ju inte hur man sjilv
star eller sitter i maskinerna.

Glenn Hansson gillar att vara instruktor.

- Det édr skon stimning hir pé Friskis,
man madste inte ha trendiga klader eller vara
muskelberg for att trina hir. Alla dr vilkom-
na! Jag har faktiskt mest medelédlders kvinnor
pd mina instruktioner, det ir ménga kvinnor
som borjar gymtrana. Och det ir jittebra,

sirskilt for dem med stillasittande jobb. =

Text: Ingrid Jacobsson
Foto: Greger Tallroth

Varfor
tranar

Gymmet ¢ f6r alla

Goran Falt:
—Jag tranar fér att ma bra—
5—10 timmar i veckan. Det
blir kondition och baltréaning.
Jag har akt sju Vasalopp, och
vill gérna aka igen. Men jag
skadade axeln i slalombacken
i vintras och den &r inte bra
an. Kvarnen &r perfekt, bra
lage — och sa finns det alltid
parkering!

Jenny Hallsten:
— Gymmet pa Kvarnen ar mitt
andra hem! Jag ar har fem
dagar i veckan, tranar olika
muskelgrupper varje gang.
I dag har jag kért ben. Jag
pusslar med mitt schema och
friskvardstimmen for att
hinna hit. Det &r viktigt for
mig att trana for att orka
med jobbet.

Ann Gorts:
- Varje dag tranar jag na-
qgot, det har jag gjort hela
livet. Mest 16pning. Men
for tre ar sedan borjade
jag gymtréna, pa rekom-
mendation av min sjuk-
gymnast. Jag ar kock
och hade fatt slitage i
nacke och axlar. Jag
provade olika gym —
men det ar bara har
pa F&S jag kanner
mig hemma!

Jan Johansson:

— Det blir att jag gar

hit varannan dag. Jag

ar nybliven pensionar
och ska bygga upp lite
styrka tills i var, da ska
jag till Varmland och
renovera mitt torp. Férut
har jag gatt pa jympa,
men min sjukgymnast re-
kommenderade gym — jag
har problem med artros
i knana.

Caroline Hannuksela-
Axelsson:

—Jag ar héar for forsta gang-
en. Det &r ju gratis den 20e

och ett par kompisar tog med
mig hit. Jag ar nyinflyttad fran
Sandviken, och dar finns inget
F&S sa det &r forsta gangen jag
prévar. Men det verkar jattebra,
fint gym. Jag har lite problem
med ryggen, sa jag ska trana for

att starka den.

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro 5
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Priser varen 2010

For att kdpa kort krdvs att du ar medlem

3man 6 man Arskort

Jympa 730 :- 1200 :- 1800 :-
Spin 730 :- 1200 :- 1800 :-
Gym 730 :- 1200 :- 1800 :-
J/Is 980 :- 1500 :- 2300 :-
J/G 980 :- 1500 :- 2300 :-
S/G 980 :- 1500 :- 2300 :-
J/S/G 1100 :- 1650 :- 2500 :-
Gymkort dag 490 :- 760 :- 1200 :-
Jympa 580 :- 960 :- 1440 :-
Spin 580 :- 960 :- 1440 :-
Gym 580 :- 960 :- 1440 :-
J/Is 790 :- 1200 :- 1840 :-
J/G 790 :- 1200 :- 1840 :-
S/G 790 :- 1200 :- 1840 :-
J/S/G 880 :- 1320 :- 2000 :-
Medlemskap per kalenderar 100 :-
Klippkort, 12 ggr 550 :-
Klippkort, 12 ggr / Kvarnen 550 :-
(géller bara pa Kvarnen och medger bokning)

Friskiskortet, 20 ganger 400 :-
Prova-pa-kort 150 :-

Med detta kort kan du prova tre ganger pa
valfri aktivitet kostnaden dras av nar du képer
3-man-, 6-man- eller arskort

Satellit var 2010 500 :-
Engangspriser

Jympa/spinning/gym/ute 70 :-
Hoppis&Skuttis/Junior/Knatte/

Enkeljympa/Oppna dorrar 30 :-
Motiondr med "’fel” korttyp 50 :-
Rabatter

- Foretag/organisationer som koper fler &n 50 tra-
ningskort per ar kan genom att teckna avtal, fa 10%
rabatt pa halvars- och arskort. Kontakta kansliet for
mer information.

- Ungdomar fodda -92 eller senare samt studerande
erhaller rabatt enligt prislista. Intyg som styrker ber-
attigande till rabatt kravs, t ex CSN-kort och med-
lemskort. Rabatterna kan ej kombineras, valj den
formanligaste.

Kop av traningskort

Du koper ditt traningskort pa Kvarnen kontant eller
med betalkort. Du kan dven kopa och férléanga ditt
traningskort via internet. Las mer pa var hemsida fri-
skissvettis.se/orebro. Valjer du arskort kan du betala
via autogiro (galler dig som fyllt 18 ar). Du l6ser ut
ditt traningskort pa Kvarnen.

Aterkop, overlatelse och frysning av traningskort
Vi gbr inga aterkdp eller 6verlatelser av traningskort.
Men alla som har arskort har méjlighet att en gang
under giltighetstiden frysa sitt traningskort i max 60
dagar.

Medlemskap

For att ditt traningskort ska vara giltigt maste du
vara medlem i F&S Orebro och erlagga en medlems-
avgift pa 100 kr/ar, denna avgift erlaggs separat. For
Engangsbiljett och Prova-pa-kort kravs ej medlem-
skap. Om du vill kan du lésa separat medlemskap for
100kr/ar och fa tillgang till vara medlemsférmaner
samt betala medlemspris (50 kr) for engangstraning.
Du har mojlighet att prova vara gratis Startpass 3
ganger innan du léser ditt medlemskap.
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Jympa

Aerohics — Os och flyt med stegkombinationer. Finns
pa niva 1 och med inriktning styrka eller dans.

Bas — Rejalt utan hopp.

Brada — Jympa pa bréda, kondition, styrka och rérlighet.
Core — Funktionell traning med fokus pa balstabilitet.
Core hosu — Corepass med redskapet bosu.

Dans - Enkla steg med kénsla, attityd och karaktar.
Dans afro - Steg och rytm med inspiration fran
afrikansk dans.

Enkel — Jympa f6r dig som har en utvecklingsstor-
ning, ger styrka och rorelsegladje i mysig gemenskap.
Hoppis&Skuttis — Lekfulla rorelser for barn och
vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 ar.

Intensiv — Tuff genomkérare for véltranade.

Junior — Os for dig som &r i aldern 7-10 ar.

Knatte — Kul och bus foér barn fran 5-7 ar, utan vuxna.
Ki box — Tufft och kul med handskar och mitsar.
Mamma - I gang efter graviditeten. Ta med din bebis
under passet.

Medel — Hogre tempo, en del hopp.

Senior — Mjuk jympa for aldre, extra rérlighet, inga hopp.
Skivstang — Styrketraning i grupp.

Skivstang kondition - Styrka med rejal konditionsdel
SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Obs Skivstang spin kraver kombikort.

Start — Mjuk jympa fér dig som ska komma igang.
Station — Jympa med styrkestationer och kondition
Step — Stegkombinationer med brada. Finns pa niva
1 och med inriktning styrka eller dans.

Yoga — Lugnt och meditativt.

Oppna dérrar — Jympa f5r funktionshindrade.

Traningskort

Jympa - galler all jympa, ger bokningsratt till
vissa pass.

Spinning - galler all spinning, ger bokningsrétt.
Gym - ger fri tillgang till traning pa gymmet,
och bokningsratt till cirkelgym.

Kombhination - ger fri tillgang till tva eller tre
av ovanstaende traningsformer.

Arskortet - galler 365 dagar och innefattar
jul- och sommarperiod. Valj 1-3 aktiviteter.

6 manader - galler fran inkdpsdatum och 6
manader framat. Valj 1-3 aktiviteter.

3 manader - galler fran inképsdatum och 3
manader framat. Valj 1-3 aktiviteter.

Satellit var 2010 - Galler jympapass pa Ey-
rabadet, Haga och I3 Grenadjarstaden under
varen 2010.

Klippkort - géller all trdning i man av plats.
Gymkort dagtid - for dig som véljer att trana
pa gymmet dagtid, inpassering vardagar fram
till 14.00 och helger fram till 12.00.
Friskiskortet - omfattar Mammajympa,
Cirkelgym senior, Senior, Bas, Hoppis&Skuttis,
Knatte, Junior, Enkeljympa och Oppna dérrar,
samt vissa tider pa gymmet. F6r mer infor-
mation om Friskiskortets omfattning, se var
hemsida eller kontakta var reception.
Samtliga kort ger tillyang till vara uteakti-
viteter..

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro
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Gym

Gymtraning ar individuell styrketrdning med maskiner
och fria vikter. I vart harliga gym kan du trana styrka
pa alla nivaer, fran rehabilitering till mer utmanande
styrketraning.

Gyminstruktion
Gyminstruktorer finns pa gymmet fasta tider varje
vecka, du bokar upp dig fér en tid hos dem i receptio-
nen. Du maste ha giltigt traningskort fér gymmet och
betala 100 kr i depositionsavgift. Bokning kan bara
ske via receptionen pa Kvarnen, ej pa telefon.
Avbokning maste goras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid for att fa tillbaka avgiften pa
100 kr.
Avbokning kan goras pa Kvarnen eller via telefon.

Cirkelgym

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under ledning

av en instruktor. Det ar en traningsform som passar
sig utmarkt for traning av uthallig styrka. Passet ar
uppbyggt av olika stationer och de flesta bestar av
gymmaskiner som ar speciellt anpassade fér den har
typen av traning, men aven andra typer av stationer
och redskap férekommer.

Cirkelgym senior
Anpassat Cirkelgympass. Friskiskortet géller i man av
plats. Fér bokningsratt kravs gymkort.

Aldersgrins

Aldersgransen for att trana pa gymmet ar fran
det ar man fyller 16 ar. F6r personer under 18
ar kravs malsmans godkannande for att képa
gymkort och bérja trana hos oss. Aldersgrans
for spinning och skivstang ar fran det ar man
fyller 15 ar.

Spinning

Spinning ar effektiv konditionstraning pa cykel,
inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

Start - Lattare an bas, fér dig som vill komma igang.
Bas — Rejalt, med lagre intensitet.

Medel — Rejal konditionstréning.

Intensiv — Tufft och ndra maxpuls for dig som ar
véltrénad.

SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Obs SkivstangSpin kraver kombikort.

Puls — Félj din anstrangningsgrad med hjalp av
pulsband. Pa medelniva.

Senior — Anpassat spinpass for aldre. Nivan &r lattare
an bas.

Inpassering

Inpassering/platshiljett

Alla traningskort géaller i man av plats.

Med ditt traningskort, som du skall ha med dig
vid varje traningstillfalle, passerar du sjalv in
till traningen via kortlasarna i receptionen.

Pa all traning kravs platsbiljett. Vill du vara
saker pa att fa plats pa grupptraningen sa kom
i god tid. Platsbiljetterna slapps 30 minuter
innan passet borjar.

Engangstraning, Prova-pa-kort och klipp-
kort (papper)

Kontakta vardarna i receptionen fér inpasse-
ring till 6nskat pass. Pa vara satelliter sker all
inpassering via vara vardar.

Schema

11 jan - 31 mars

Oppettider pa Kvarnen
Gym & Reception

Man 06.30-21.30
Tis 09.00 - 21.30

Ons 06.30-21.30
Tors 09.00-21.30
Fre 06.30 - 19.30
Lér 09.30-17.00
Sén  11.00-20.30

Friskis&Svettis Kvarnen
Fredsgatan 25

703 62 Orebro

Tel: 019 -18 26 00
info@orebro.friskissvettis.se

friskissvettis.se/orebro

Pa var hemsida kan du férutom att lasa
de senaste nyheterna dven:

Kopa eller forlanga ditt traningskort
Boka platsbiljett
Lasa de senaste ledarandringarna

Se statistik dver hur fulla den
gangna veckans pass varit

® Ldsa och skriva i var gastbok/forum

Traningsharometer

Ibland ar det lite trangt pa vara jympa-
och spinningpass. Darfér redovisar vi pa
var hemsida en Traningsbarometer som
uppdateras dagligen. Barometern visar
vilka pass som ar mest valbesokta eller
fulla. Detta kan vara en hjalp nar du valjer
pass och traningstider.

Siffrorna efter passet anger passets
totala langd i minuter.

Da inget annat anges ar passet 55
minuter.

Rullande innebéar varierande ledare.

B = Bokningsbart pass
F = Friskiskortet galler

Mer information om bokningsreglerna
och hur du bokar ett pass finns pa var
hemsida, friskissvettis.se/orebro

Mandag

11.45
Medel

16.00
Medel

16.30 B

Aerobics 1

16.45 B

Yoga 2, 80

17.00 F

Bas

17.30 B

Skivstang

18.00
Medel

18.15 B

SkivstangSpin 85

18.30 B

Step styrka

19.00
Intensiv

19.00 B

Ki box 2, 75

19.30
Medel

17.30 I3

Medel

Mandag

15.30
Medel

16.45
Bas

18.00
Puls

18.15

SkivstangSpin 85

20.00
Medel

10.00
Cirkelgym senior

17.30
Cirkelgym

19.30
Cirkelgym

F

Jympa - Kvarnen

Tisdag

Senior

16.15
Medel

17.00 B
Step 1

17.15 F
Bas

17.15 B
Skivstang

18.00 B
Aerobics styrka

18.15
Dans

18.15 B
Core

19.00 B
Station/medel 70

19.15
Medel

19.15 B
Ki box 1,75

Jympa - Satellit

Tisdag

08.00 Haga
Medel 45

17.30 Eyra
Medel

17.30 Karlslund
Crosstraining 90
start 13/4

Onsdag

07.00
Medel 45

12.15 F
Bas 45

16.00
Medel

16.30
Start

17.00
Dans afro

Gratis

17.00 B
Brada/medel

17.30 F
Junior

18.00
Medel

18.00 B
Aerobics 1

18.30 B
Step dans

19.00
Intensiv

19.00 B
Skivstang
kondition 70

19.30 B
SkivstangSpin 85

Onsdag

16.00 Haga
Medel

18.00 Eyra
Oppna dorrar F
18.00 13
Medel

Spinning

Tisdag

16.30
Medel

17.45 F
Bas

18.45
Medel 70

20.00
Medel

Cirkelgym

Tisdag

18.45
Cirkelgym

Onsdag

07.00
Medel 45

10.00 B
Senior

16.45
Puls

17.45
Medel

18.45
Medel

19.30
SkivstangSpin 85

Onsdag

12.00 F
Cirkelgym senior

17.00
Cirkelgym

11 jan - 31 mars

Lordag
10.00

Fredag Sondag

10.00

Torsdag
10.15

Mamma Senior Hoppis&Skuttis

11.45 12.15 F 10.00 F

Medel Bas 45 Knatte

16.15 F 15.00 10.00 B 16.00

Enkeljympa Medel Yoga 1 Medel

17.00 B 16.00 11.00 B 16.30 B

Core bosu Medel Step 1 Yoga 1

17.00 B 16.45 B 15.30 17.00 F

Aerobics 2 Skivstang Medel Puls/bas
kondition 70

17.15 F 17.00 17.15 B

Bas Intensiv Station/medel 70

18.00 B 17.45 B

Ki box 1,75 Skivstang

18.00 B 18.00

Step 1 Medel

18.15 18.30 B

Medel Aerobics 1

19.00 B

Station/medel 70

19.15

Dans afro

19.30 B

Yoga 1,75

B = Bokningshart pass F = Friskiskortet galler

Torsdag Fredag Lordag Soéndag
18.30 Eyra 10.00 Eyra 17.00 Eyra
Medel Medel Medel

Instdllda pass Eyra: 12/1, 2/2, 23/2, 24/2, 25/2, 27/2, 28/2, 2/3.
Vi reserverar oss for schemaandringar.
F = Friskiskortet galler

11 jan - 31 mars

Torsdag Fredag Lordag Sondag
10.00 F
Bas 45
10.00 7
Senior
11.45 F 11.45 11.00
Bas Medel Puls
16.30 Gratis 16.15 15.00 16.15 B
Start Puls Spin “roulette’” Bas
17.45 17.15 17.15
Medel Medel Intensiv
18.45 18.30
Medel 70 Puls
20.00
Intensiv

Alla pass bokningsbara F = Friskiskortet galler

11 jan - 31 mars

Lordag

Torsdag Sondag

17.30 17.00
Cirkelgym Cirkelgym
19.00

Cirkelgym

Alla pass bokningsbara F = Friskiskortet galler
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Bekampa ¢ dopning

m dopning

Medlem vdgrade dopingkontroll

En av personerna som var kallad till
dopingtest av Riksidrottsforbundets
kontrollanter vagrade att, vid en
dopingkontroll pa Friskis&Svettis
Orebro, lamna dopingprov.

Att vigra limna prov idr en allvarlig forseelse
som av Riksidrottsforbundet likstills med att
dopa sig.

— Vi har sedan flera ar bestillt och genom-
fort dopingkontroller arligen, sdger Helena
Tranquist, verksamhetschef, det hér r forsta
gangen nigon medlem ifragasitts. Vi har en
absolut nolltolerans mot doping och det far

inte forekomma i vir verksamhet.

Som ideell idrottsférening ar Friskis&Svettis
medlem i Riksidrottsforbundet (RF) och har
formdnen att ta del av deras dopingkontrol-
ler, bade bestillda som foreningen sjilv beta-
lar, och oanmiilda.

De som tranar hos Friskis&Svettis och an-
vinder otillitna medel kommer att avstingas
och uteslutas som medlem i foreningen. I vin-
tan pa Riksidrottsforbundets formella beslut
avstings den aktuella medlemmen fran all

traning hos Friskis&Svettis.

Friskis&Svettis Orebro har under flera ar
jobbat med antidopingarbete och just nu dr
foreningen tillsammans med Orebro Lins
Idrottsforbund inne i en intensiv fas med
information till funktionirer och ska dven
gora en sk "Vaccinering" mot doping av for-
eningen via RE

— Det ir alltid trakigt nir sant hir hiander,
men det sinder samtidigt tydliga signaler
till vdra medlemmar och till var omvirld att
vi arbetar aktivt med frdgan och att vi inte
accepterar att otillitna medel anvinds i var

verksamhet, konstaterar Helena Tranquist.

Generalsekreteraren for Friskis& Svettis,
Anna Iwarsson, siger i en kommentar att

— Friskis&Svettis Orebro ir vilkinda
for sin hoga kvalitet. Det ar sjalvklart att de

ocksa tar ansvar for en dopingfri forening.

Dum, dummare, dopad

Den som dopar sig skadar inte bara sig sjilv utan hela idrotten

-

www.rf.se

Antidopingarbetet i
Friskis&Svettis

Den 23 november genomfdrdes en av

vara rutinmassiga dopingtester pa F&S
Kvarnen. Testerna har under flera ar varit
ett led i vart antidopingarbete. Ytterlig-
are atgarder ar planerade och har redan
paborjats. Under varen kommer féreningen
att intensifiera arbetet och bland annat
genomfdra en “vaccinering’” mot doping.
Antidopingarbetet sker i samverkan med
Friskis&Svettis Riks och Riksidrottsférbun-
det (RF) och innebar:

Foreningens styrelse gor ett “’kunskap-
stest” i samverkan med RF och formul-
erar en antidopingpolicy.

Formell antidopingansvarig utses i fore-
ningen.

F&S Funktionarer utbildas och in-
formeras om doping.

F&S medlemmar far information om
vart arbete .

Omvaérlden informeras via hemsidan

Vi fortsatter att genomféra oannonse-
rade dopingtester.
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