Friskispressen

Boras

GYMANSVARIG. Patrik Aslund &r gymansvarig pa Friskis&Svettis i Boras och dr ndjd med utbyggnaden av gymmet som blev klar infor starten 2010.

Nytt storre gym!

-nu ar ombyggnaden klar

Spinningnyheter!

hall utkik efter temapass i var samt Spin start for dig som dr ovan.

’,

Blev Indoor walking nagon succé? Se vad motiondrerna sager pa sidan 8. »



Verksamhetschefen berattar

Varterminen &r i full gang!

Utbyggnaden kdnns som om den kom precis i ritt
tid. Nu har vi skap till alla i omklddningsrummen
och vilka kan skryta med att ha ett 1000 kvm luftigt
och stort gym? Vi forsoker gora plats for er som valt
att tréna hos oss.

Vi har haft en riktigt hirlig terminsstart med
manga som vill komma igang eller fortsétta med sin
tréning.

Det &r viktigt att du tar dig tid till dig sjilv och
din hélsa, att fortsdtta med din goda vana. Har du inte
trénat tidigare, prova pa hur det kinns i kroppen efter
att du trénat ett tag. Du kommer sikert att fa en posi-
tiv upplevelse genom att orka mer i din vardag. Lat
din kropp héllas frisk och stark.

Du kanske inte alltid viljer att ldgga din traning
hér hos oss i Friskishuset. Lika bra &r en skidtur eller
en hérlig langpromenad i det otroligt vackra vinter-
landskap, som vi har haft i ar. Det viktigaste &r att du
ror pa dig och mar bra.

Indoor walking

Att fa vara med och starta en ny traningsform har va-
rit fantastiskt roligt. Det har slagit véldigt vl ut, och
det ar en riktigt bra och skonsam konditionstraning.
Vi har utbildat sju ledare och startat med elva pass i
veckan och det kommer sékert att bli fler efter hand.
Vi jobbar pa det!

Testa ndgot nytt

Det kanske &r dags att utmana dig sjdlv med att testa
nagon ny traningsform? Vi forsoker gora det sa en-
kelt som mojligt for er som valt att trdna hos oss att
kunna variera traningen. Varfor inte ga pa ett pass
som du aldrig har gjort tidigare? Vem vet det kanske
kan bli en ny upplevelse?

Vi ses i Friskishuset!
Lev gott!

Karin Danehammar
Verksamhetschef i Friskis&Svettis Boras
L karin.friskissvettis@telia.com
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STOR YTA.Férsta gymplan har gott om traningsutrymme for fria vikter, funktionell trdning och mycket mer (stora bil

Sedan starten 2004 har Friskis&Svettis
gym i Boras dkat fran 185 till 1000 m>.

Att Friskis&Svettis gym kan erbjuda
nagot for alla &r l4tt att forsta nar man tar
trappan upp till plan ett. Hédr breder ma-
skinerna ut sig tillsammans med bollar,
mattor och skivstanger. Vill man inrikta
sig pa mer konditionstréning finns ytterli-
gare ett plan med 16pband, roddmaskiner,
cyklar och cirkelmaskiner.

— Enligt den medlemsundersokning vi
genomforde forra ret var storre gym en
av de saker vara medlemmar 6nskade sig,
beréttar Patrik Aslund Som dr gymansvarig
hos F&S i Borés. Speciellt ytan for fria
vikter och funktionell trining var nagot
som efterfragades.

Funktionell traning

Funktionell trining innebér att du tranar
i naturliga rorelser och bygger upp en
funktionell styrka som du kan utnyttja i
vardagen. Syftet dr att dva upp balans,
styrka och flexibilitet. Ar man nyfiken
kan man boka en instruktor som ldgger

upp ett triningsprogram.

— Nir du koper ett traningskort hos oss
ingar det fri grundinstruktion med ndgon
av vara utbildade gyminstruktorer, forkla-
rar Patrik. Nar du sedan har trénat i cirka
sex till atta veckor erbjuder vi en fortsétt-
ningsinstruktion da vi fordjupar oss i mer
specifik trédning for varje individ.

Fria vikter
Ytan for fria vikter har utokats for att ge
plats at fler motionérer.

— Vi kopte in en del nya maskiner infor
sommaren 2009 som en del i planeringen
for utbyggnaden av gymmet, berittar
Patrik som tycker att gymmet nu har blivit
stort och luftigt.

— Fler och fler viljer att trina med fria
vikter samt att utnyttja mojligheten att
trana funktionellt s& vi ar mycket nojda
med resultatet av utbyggnaden och att vi
kan ta emot dnnu fler medlemmar, menar
Patrik.

— Var verksambhet har blivit storre pa
dagtid och det dr ndgot vi &r mycket glada




for, sdger Patrik. Manga viljer att trina
pa morgonen men dven lunchtraningen
Okar. Storsta andelen medlemmar tranar
dock pa kvillen mellan 16.00 och 19.00
sd den tiden ska man undvika om man
vill ha mer utrymme nér man tréinar, me-
nar Patrik.

Cirkelgym
En annan trdningsform som har blivit po-
pulér ar Cirkelgymtrining. Hér finns speci-
fika maskiner for just cirkeltraning. Du kan
dven hér stota pa lite funktionell tréning.
Traningen bestar
av stationer dér du
trénar i 45 sekun-
der och dérefter
gér du direkt 6ver
till nésta station.
Passet bestar av
18-20 stationer och
du trénar tva till tre
varv beroende pa
vilket pass du ar
pa. Passen leds av
en instruktér som

den). Gymplan tva har motionspark och cirkelgym (inféllda bilden).

peppar och stottar i takt med musiken som
hjélper till att halla motivation och humdor
uppe.

— Cirkeltrdning passar alla och det
ar det som gor det sa roligt med denna
traningsform och du far chansen att ta
ut det dér lilla extra, menar Patrik som
leder cirkeltrdning tre till fyra génger i
veckan.

Cirkeltraningen finns anpassad for se-
nior, ungdommar samt for alla®

CIRKELTRANING. Aven Cirkelgymmet har flyttat och blivit storre. 18-20 statio-

ner & 45 sekunder pa varje under ledning av instruktor.

BORAS
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KONDITIONSPARK. Pa plan tva i gymmet hittar du alla konditionsmaskiner sa-
som lépband, crosstrainer och sumit.

4

FUNKTIONELL TRANING. 0:kad styrka, balans och stabilitet med pilateshollar,

bosuboll, skivstang eller medicinboll.
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Uthildning

N3ILIYATV:0.L04

Att vara vard pa Friskis&Svettis handlar
om att ha kul, bjuda pa sig sjalv och vara
intresserad av andra manniskor.

Inom Friskis&Svettis Borés finns det tre olika
virdroller: receptions-, informations- och jympa-
virdar. Nar motionédrer kommer till trdningsan-
laggningen ar det oftast varden som dr den forsta
de moter.

— Vi brukar séga att vérden &r bland de vikti-
gaste personerna hos oss, berdttar Karin Danehammar
som ér verksamhetschef pa F&S 1 Boréds. Motiona-
ren ska kénna sig vilkommen och bli sedd, menar
hon. Det ar dérfor som vi ldgger stor vikt vid att
varden tycker det &r kul att méta manniskor och ér
utétriktad.

Receptionsvard
Som receptionsvird hos F&S Boras skall du kun-
na sélja traningskort samt lotsa motionéren till rtt
sorts traning. Du ska vara lyhord for motionérens
behov da de ibland inte sjdlva vet vad de vill ha.
Allareceptionsvardar far utbildning i kassa- och
datasystem i lugn och ro, da du som receptions-
vird dr kassaansvarig samt gor kassaavslut innan
du gar av ditt pass. Du servar ocksa motionérer
med saker som att boka och avboka pass eller sélja
fika och annat som finns i receptionen.

Informationsvérd

Informationsvérden borjar sitt pass med att gé runt
ilokalerna och ser till att omklédningsrum, toalet-
ter och uppehallsrum ser bra ut. I vrigt dr upp-
gifterna att svara i telefon, boka och avboka pass,
forsdljning samt att hjélpa motiondrerna vid behov.
Skulle brandlarmet gé s dr informationsvérden
brandansvarig.

Jympavard
De grupptréaningspass som har redskap har ocksa

Som vérd
ar
vardefull

| RECEPTION,INFORMATION ELLER
JYMPA. Det finns olika typer av vardar inom
Friskis&Svettis.

en jympavérd. De borjar ocksa sin tur med att géra
en runda i lokalerna. De jympavérdar som ar med
pé stationsjympa hjélper dessutom till att leda mo-
tionédrerna under stationerna.

For att bli vird genomgar du en rekrytering ef-
ter att sjélv har anmaélt ditt intresse for att bli vérd.
Du ska ha varit motiondr i minst ett ar for att du ska
ha kénslan for och veta att du trivs hos F&S. Det
ar sjalvklart det viktigaste for att du ska vilja enga-
gera dig i foreningen.

Rekryteringen

Sjalva rekryteringen gar till sd att du tréffar verk-
samhetschefen (VC) och vérdansvarig (VA) i

ett rekryteringsméte (informationsméte). Under
motet far du reda pa vad F&S stér for, vérderingar,
historik, utbudet samt glddjen i att arbeta tillsam-
mans.

Det ér viktigt att du som vérd har samma vérde-
ringar som F&S och att hjértat klappar pa rétt sitt.
VA berittar hur det ideella uppdraget ser ut och
hur det skiljer sig frén vérdskap till virdskap. Efter
rekryteringsmotet far alla som vill en ansokan dar
du kan lésa dig till mycket av informationen. Du
skriver ner hur du dr som person och varfor du vill
bli viard hos F&S, dérefter skickar du din ans6kan
till VC.

Nar ansokningarna kommit in sa traffar VC
och VA de sokande for en personlig intervju. De
beréttar &nnu mer om vérderingar och hur livet ser
ut for de sokande sa att det finns tid for ett engage-
mang och att det stimmer Gverens med behovet i
foreningen. Blir du uttagen far du den utbildning
som behdvs samt en fadder som ska se till att du
kommer in i foreningen pé bésta mojliga sétt.

Tycker du att detta later intressant s& hall utskik
pé hemsidan eller i lokalerna efter nésta rekryte-
ringsmote i var.
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Te ma Spin ! Under varen kommer spinningganget
att 6verraska med en del happeningpass. Onsdagen

31/3 kér Malin ett HAXPASS - sa pa med héaxhatten

och hang med till Blakulla, kl.17.15. Missa heller inte
SCHLAGERMARATHON med Malin och Ulle som gar
av stapeln séndagen 30/5 med start kl. 17.15. Har varvas
gamla som nya schlagerhits!

FAKTA:
VAD: Haxspinn Bas
NAR: Onsdag 31/3 17.15

VAD: Schlagermarathon Bas
NAR: Séndag 30/517.15

Spin start
Under varen har spinninggruppen lagt in ett antal pass
med Spin start ar fér den som ar ovan spinningmotionar.

Det ar ett tillfalle att komma igang pa ett kul och triv-
samt satt. Har kan du tryggt borja fran grunden med
rolig, enkel och skonsam konditionstraning.

Passen leds av Helena Sundbaum.

FAKTA:

VAD: Spin start

FOR VEM: For den som &r
ovan eller otrdanad

NAR:

torsdag 25/3 ki 18.15
tisdag 30/3 ki 16.15
onsdag 7/4 kl 17.15
mandag 12/4 kI 19.15

mandag 19/4 kl 19.15

TRANINGSVASKA

Klassisk retrokansla pa ny Friskisvaska.
Tillverkad i extra arbetat konstlader vilket
ger en lyxig och mjuk kansla.

Storlek; 48x21x29cm.

Finns hos F&S Boras i maj.

Pris: 175:-

FOTO: PROMO




En ledarprofil

P

Gym?;

-

e pa hjul .

STARK MAN. Daniel Brorsson &r gyminstruktor pa Friskis&Svettis och till vardags jobbar han som projektledare inom handikappidrotten.

Daniel Brorsson ar stark. Sa stark att han
kommit tvaa i Vdrldens starkaste man - for
funktionshindrade. Nu har han lagt tav-
lingsambhitionerna pa hyllan, dock ej tra-
ningen.

Daniel Brorsson foddes med ryggmairgsbrack vilket
innebar att han hade problem att gd. Men nér han
var 14 ar fick han sin forsta rullstol vilket gjorde
att han tog sig fram mycket snabbare.

— Helt plotsligt kunde jag hinga pa kompisar i
samma tempo och jag borjade spela basket, berdttar
Daniel. Jag spelade med GBGK i Goteborg i cirka nio
ar. Under tiden styrketrénade jag for att bli béttre som
basketspelare, fortsatter han.

Det visade sig att Daniel var véldigt lattranad
och han byggde snabbt pa sig muskler. 1994 slu-
tade Daniel att spela basket for att helt ga in for att
tréna styrketrdning. Han hamnade i klubben Boras
Atleklubb och 1995 var han med i sitt forsta SM.

—Jag stéllde upp i bankpress for funktionshindrade
och vann, minns Daniel. Sedan vann jag sju SM. Jag
blev uttagen i landslaget och tivlade i bade NM, EM
och inofficiella VM.

Viarldens ndst starkaste man
2003 blev Daniel tvaa i Virldens starkaste man
med funktionshinder. Efter alla framgéngar vill

Daniel ha mer, han satsade pa att komma med till
OS 2004, men sa fick han problem med axlarna
och han fick ldgga tévlingslivet pa hyllan.

Friskis&Svettis kontaktade Daniel da de ville
starta upp en ny traningsform som heter Oppna
Dérrar, dvs. jympa for funktionshindrade.

— Eftersom jag precis hade slutat tidvla sd nappade
jag direkt, minns Daniel. Nu har vi kért Oppna dorrar
sedan 2004 och vi dr ett gott gdng varje vecka, men
det kan gérna bli fler, sdger Daniel som uppmuntrar
fler med funktionshinder att testa nagot nytt.

Projektledare

Sedan tre ar tillbaka dr det nagot som Daniel jobbar
med pa heltid, det vill siga uppmuntra till rérelse och
tréning. Daniel driver idrottsprojektet Hang pa som ska
rekrytera ungdomar, vuxna samt ledare till att starta
upp nya sporter inom handikappidrotten.

— Jag har kontakt med ut6vare, skolor, gruppbo-
stider och rehab samt alla idrottsforeningar i Boras,
berittar Daniel. Just nu dr det basketen som tar mest
tid, jag drog igang ett lag for cirka tre &r sedan och
nu borjar vi bli riktigt bra. Min funktion &r spelande
trénare och det var mitt forsta projekt jag drog igéng.
Férhoppningen dr att vi ska kunna spela i en liga
framdver och matcha min gamla klubb fran Géteborg,
sdger han och ler.

Daniel siger att han nu langtar till Teneriffa dit han

ska éka i borjan pa mars.

—Jag ska dit och dyka, berittar han. Jag tog mitt
certifikat forra dret och det dr min nya utmaning och
hobby. Jag har alltid dlskat vatten och att simma sé det
hér passar mig som handen i handsken. Dromdyket
finns i Egypten. Far se om jag kan spara ihop till det
till nésta ar séger han.

ggNMILITLY SYH09 :0104

NORDISK MASTARE.2003 vann Daniel Brorsson
Nordiska Masterskapen i bankpress. .

HAR HITTAR DU DANIEL:

VAR: Pa gymmet, som instruktor.

Som jympaledare pa Oppna Dorrar.

NAR: Onsdagar - Oppna dorrar 17.00-18.00
Gymmet 18.15-20.00
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Utbud

Allt det hédr kan du tranai ar.Vad valjer du?

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 rorlighet fran
grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel fér att passa de
flesta.

Puls/bas. Ett baspass med tonvikt pa konditionstréning.
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 6sterlandska tréaningsformer som gigong
och kampsportstekniker.

Core. Styrka och stabilitet fér balen. Fér dig som &r tra-
ningsvan. Funktionell traning med rygg, mage och balsta-
bilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du trénar 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 harma, hanga pa och slapa loss. Steg och
rérelser ar enkla, men med mycket kdnsla, attityd och karak-
tér. 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 traning och dans! Fétter 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 rorelser och lag tyngdpunkt.
Da man dansar barfota far aven fotterna bra traning.

Aerohics 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 férkun-
skaper krdvs. 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 hjélp 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.

Brdda. Effektivt och roligt med hjélp av en step-up brada.
Rejal kondition och smarta och effektiva évningar for styrka
och rérlighet.

Mamma. Jympa for 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 skon traning

for hela kroppen med extra mycket rorlighet. Utan hopp.

Ryggjympa. Skonsam tréning fér dig som behéver ta extra
héansyn till ryggen. Du bygger upp styrka, stabilitet och ror-
lighet med sé&kra Gvningar. Utan hopp. Jympan &r framtagen
av sjukgymnaster och leds av specialutbildade ledare.

Oppna dorrar. Oppna dorrar dr ett fartfyllt och inspirerande
jympapass, speciellt anpassat fér dig med funktionshinder.
Jympan bygger pa lust och rérelsegladje. Har & man med
for att njuta av traning till medryckande musik och for att
uppleva rytm, energi och gemenskap. En jympa som "6ppnar
dérrar", inte minst mentala.

Cirkel Fys r ett fartfyllt och svettigt traningspass fér 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 skont pass fér dig som
vill stanna upp, kanna inat, reflektera. Ovningarna ar
utvalda sa att de ska vara enkla och sdkra att utféra. Du
tranar rorlighet, styrka och balans. Okar din narvaro, ditt
medvetande och inre ro.

Yoga 2. Ett fysiskt mer utmanande och krévande pass,
som bygger vidare fran Yoga 1. Yoga 2 vénder sig till dig
som ar fértrogen med yogans grunder eller har tranat
Yoga 1 en tid och séker en mer fysiskt utmanande yoga.
Passet ar 75 minuter.

Grupptraning-spincykling
Konditionstraning pa cykel fér dig 6ver 150 cm.

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

Spin medel. Ett spincyklingpass foér dig som &r ganska val-
trdnad och kan grunderna for 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
fér hela kroppen. Dérefter forflyttar vi oss till spinningsalen
och avslutar med ett rejalt konditionspass. Passet &r totalt 90
minuter langt. Fér dig som ar traningsvan.

Senior. Spinning fér dig som &r lite aldre. Vi konditionstranar
i ett behagligt tempo till skén 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. For dig som ar traningsvan.

Skivstang/Spin. Vi bérjar med skivstangsdelen och forflyt-
tar oss sedan till spinningsalen d&r 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 ar traningsvan.

Indoor walking (fsr dig med allkort)

Traningen ger kondition, men den erbjuder ocksa utmaningar
i balstabilitet, hallning, balans och styrka fér ben/hoft 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 hégre och vi jobbar med mer belast-
ning. Du far en rejal genomkorare! Passar dig som redan ar i
gang med traningen.
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CirkEIQym (for dig med gym- eller allkort)

Vi tranar 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. Fér dig som &r traningsvan.

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

Cirkel Senior. Cirkel fér dig som &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 for 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 férfogande.

Nar du bérjar hos oss har du mojlighet att f& 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 gélla igen.

Ung i gymmet 13-16 ar

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

Ute

1 utegruppen far du uppleva rérelsegladje 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 éver 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

Kortfirsaljning

Kortférsaljning sker under vara normala oppettider.

Vi tar emot kontant betalning samt betalkort i
receptionen.

Du kan &ven 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.




RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

Jympa Stora salen

Lilla salen

Mandag 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 Skivsténg*
12.00-13.00 Medel ** 12.00-12.45 Medel Medel
13.00-14.00 14.30-15.30 Aerobics 1°
Kombipass 90
14.00-15.00 15.30-16.30 Stisanyson®
15.00-16.00 Medel Dans afro 1630-1730  Bas K|, Dansafro” Skivstang™ Bréda
Skivsta
16.00-17.00  Medel Pusl Fuls/ S 17.30-1830  Brada * tmiten’s * Aerobics1®  Step ©  Dans Ki
Styrka/ Oppna  Station 75 X-pass 75 X-pass o s Kombipass 90%
17.00-18.00 ey Medel O o 1645 [N bas** 18.30-19.30 Rygg Aerobics 2 Brada Skivstang/Spin
Puls/ o e * K- % Skivstang * i "
18.00-19.00 V% Bas Bas* Medel Medel 19.30-20.30 Skivstang” KIbox 907 BaE * Kisbox 90
Station 75  Styrka/ .
19.00-20.00 Medel e 20150 g Bas Cirkelfys * Bokningsbara pass.
20.00-21.00 Intensiv Medel Ki Sandared Onsdag 19.30-20.30 Medel mix
*  Barn mellan 7-12ar féljer med utan extra kostnad i vuxet séllskap. Gratis fér ungdomar mellan 13-20ar. Ind 0 0 r walk'n g
** Gratis fér ungdomar mellan 13-204ar. * Bas eller Puls/bas.
Tid [ EULET] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lirdag Sondag
Lugna salen
12.00-13.00 Medel Bas
Tid Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag
* * 16.00-17.00 Bas
08.00-09.00 Yoga1 Y0921
(07.30-08.30)
17.00-18.00 Medel Medel
17.00-18.00
18.30.19.30 Core * Spin/Core* Yoga 1 & 18.00-19.00 Medel Bas Medel Medel Rullande
" " (slutar 20.00) (jamn vecka)
* 19.00-20.00 Medel
19.30-20.30 Yoga 1
* -
20.00-21.15  Yoga2 Cirkelgym
* B°k:‘i”95ba"a pass. Tid Mandag  Tisdag  Onsdag Torsdag Fredag Lérdag  Séndag
Spincykling
. . 10.00-11.00 Sk
Tid EULET] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag . . Senior
X 11.45-12.00 Intro Intro
10.15-11.15 Senior Medel 12.00-13.00 Cirkel Cirkel
(bérjar 10.00) 15.45-16.00 Intro Intro
16.00-17.00 Cirkel Ung Cirkel
11.15-12.15 Bas 16.45-17.00 Kombipass 90 Int) Cirkel 75
.45-17. . ntro irke
17.00-18.00 e Gl Cirkel 3 varv
12.00-12.45 Medel Medel 7151750 Intro
17.30-18.30 Cirkel
15.00-16.15 Intensiv 75 17.45-18.00 Cirkel Intro
18.00-19.00 rke Cirkel
Kombipassl 18.45-19.00 Intro
16.15-17.15 Bas S ooy a0 19.00-20.00  Cirkel
Kombipass 90 it
i ! Intensiv 75
17.15-18.15  Medel ~ cidisin  Bas Medel ~ Intensiv7: Bas Gym
18151915 medel MO we s Medel |
: . Intervall . . .
Kombipass 90 Kombipass 90 Vart om- & tillbyggda gym &r riktigt frascht. Vi har Oppettlder for gymmet:
19.15-20.15  Bas Medel Corelspin Skiusténg/spin vgg9aa gy gt frascht. Méndag—torsdag  07.00-21.15
(18.30-20.00)  (18.30-20.00) 1000 kvm gymyta dér du kan komma nér det passar Fredag 10.00-18.45
0BS! Pass kan léggas till eller tas bort pa schemat under terminens gang, beroende pa efterfragan. Alla pass &r bokningsbara. dig. Gymmet sténger 15 minuter innan ordinarie tid. Lordag 09.30-12.45
Sondag 11.00-20.45

Aktivitetskort varen 2010

Terminskort 6 man 12 man Autogiro
Grupptréaning! 1100 kr 1800 kr 180 kr Grupptraning! 70 kr 50 kr
Gym? 1350 kr 1750 kr 2200 kr 210 kr Gym? 70 kr 50 kr
1000 kr3 1600 kr3 160 kr3
Alart AR 2o [

Aktivitetskort Studerande (fran 13 ar och uppat sa linge du ar studerande)

Grupptréning?! 850 kr 1300 kr 140 kr
Gym?2 1100 kr 1500 kr 1800 kr 180 kr
800 kr3 1300 kr3 140 kr3
Cirkel Ung (13-16ar) 300 kr
Allkort12 1250 kr 2100 kr 200 kr
Grupptréning?! 950 kr 1700 kr 170 kr
Gym?2 1150 kr 1650 kr 1900 kr 190 kr
850 kr3 1400 kr3 150 kr3
Allkort! 2 1250 kr 2100 kr 200 kr
Seniorkortet5 550 kr 950 kr

Specialkort

Sandaredskortet? 400 kr
Oppna Dorrar 400 kr
Familjejympa ett kort/barn - medlemsavaiften ingar 100 kr
Ryggjympa 400 kr
Prova-pa-kort 3ggré 200 kr
Allkort 10 klipp - ater 121 2 550 kr
Allkort 20 klipp - ater 1212 950 kr
Sommarkort allkort - gitler 1 juni-31 augusti 500 kr

Medlemskort 100 kr

Schemafiorklaringar

= Avser dig som har annat giltigt traningskort eller medlem i annan F&S-forening.

1 = Tillgang till jympa, spincykling, dans, ki-hox, step, skivstang, etc. Spincykling for dig dver 150 cm.
2 Idersgrans 16 ar for gym, dock fran 13 ar i vuxet séllskap. Se vara regler for Ung i gymmet.
3 = Giiller for inpassering fram till 14.30, vardagar och hela lérdagen. Ej sindagar.

= Ett alternativ for dig som endast jympar i Sandared.
5 = Giiller tillgang till Jympa Senior, Cirkel Senior, Spinning Senior - inga andra pass.
6 = Galler for alla aktiviteter. 200 kr dras av vid kdp av aktivi t (dock ej
Férlorat medlemskort ersétts till en kostnad av 50 kr.

Terminsstart

Varterminen startar den 11 januari. Ordinarie termin haller pa tom 31 maj, darefter sommarschema.
Terminskortet géller tom 30 juni.

Alla 12 man ivil t kan is via autogiro. Medtag kontonummer vid registrering av auto-
giro. Forsta manaden hetalas kontant eller med kort vid tecknandet. En autogiroavgift pa 25 kr/manad tillkommer.

t) inom 3
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INDO-OR WALKING
MWy, | da Bideldv

ganger tidigare.
2. For att jag far ut mer
av traningen an av att
ga pa gymmet, det
ger bra kondition

och det ar roligt!

3. Aerobics, step och
gymmet.

Hakan Hederen
1.Jag har tranat IW fyra
till fem ganger tidigare.

2. Forsta gangen testade
jag for att Jens som ar
ledare tyckte jag skulle
prova, och nu har jag fast-
nat for att det ar kul.

3. Det blir mest spinning
annars.

for en 20:a pa
péskmvet‘-

fram

sller i manav plats e

1ill 16.00 perioden 5-

MANDAG-TORSDAG 07.00-21.30 oo B
FREDAG 10.00 - 19.00
LORDAG 09.30-13.00
SONDAG 11.00 - 21.00

g

BORAS

Lrlomb abb aba fruRest?

1.Jag har tranat IW flera

Pernilla Berglund
1.Jag har bara testat en
gang tidigare.

2. Far se nu efter detta
passet om jag tycker det
ar lika roligt som forsta
gangen. Det ar ganska
fullbokat sa det ar svart
att fa plats.

3. Annars gar jag pa spin-
ning och cirkelgym.

All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/boras

S BJ 0 q/a S . S ! ].]. aA S S ! )I S ! J J. .MMM "uepisway ed np Jejpy 13)3}AIPe Y0 buluel) BN



