i gastboken

For Seniorer
Vilfyllt traningspaket

Grattis Orebro

Ny traningsoas pa G

De ar bla-bla-p

F&S Orebro har dver 100 pass i veckan att vilja nellan. Se schemat pa sidan'7."
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Ledare ¢ Nu vaknar lusten

'

Nu vaknar -
lusten

} Vi gar mot ljusare tider! Det vilar
nagot riktigt hoppfullt ver det ut-
trycket. Det sander associationer
till var och sommar, semester, battre
ekonomi, tillfrisknande...

Ja, helt enkelt en jobbig period narmar sig sitt slut.
Friskis&Svettis gdr mot ljusare tider. I det hir numret
kan du ldsa om att vi i host 6ppnar var andra lokal i
Orebro. Det betyder troligen slut p4 tringsel, bokn-
ingsbekymmer och cykelkaos och 6ppnar dorren till

lustfylld trining for fler.

Men det vilar en paradox kring tringsel tycker jag.
For vem vill sitta pa en tom restaurang, ga pa bio i en
tom salong eller trina ensam pa ett pass. Erkidnn att
man hellre trangs, men inte for mycket. S balansen ar
hérfin. Men vi hoppas vi skall hitta den nu och uppna
den dir skona, lustfyllda kinslan av lagom.

Lustfyllt ar det i alla fall att fa vara med och skapa en
lokal lika trivsam som Kvarnen, som inbjuder till rolig
trianing, bide sdn som du kidnner igen men dven nya
traningsformer r pd vig in. Lokalen ska ge utrymme
for méten, inte bara for att trina tillsammans utan

ocksd snacka, mingla och kanske flirta.

- Patal om méten... Jag liste nyligen en artikel om
beroringens betydelse. Det ar tydligen inte sa tokigt
att komma varandra lite nira ibland. Var hud kryllar

N avnerver som vaknar till liv nér vi blir kramade, klap-

, pade och berorda. Nerverna fér information tillbaka
7 till hjarnan som enligt forskarna skapar lyckokanslor.

\  Ardet ndgon som ar férvanad?

ATi|| sist - Vad har du lust att lisa om pa Orebros egna
sidor i Friskispressen. Ar du nyfiken att veta mer om
ndgot? Maila i s fall till mig. Vi lottar ut en snygg
Friskis& Svettis viska bland de inkom-

na forslagen.

Helena Tranquist
Verksamhetschef

helena@orebro.friskissvettis.se

Tipsa 0ss och vinn
en snygg vaska!

Va

gor

nar hon skulle testa Step styrka och Aerobic
styrka. Hon sag framfér sig extremt invecklade
stegsekvenser i galet hogt tempo. En skrack om
man inte ar en fena pa koordination.

Och hur var det? Hogt tempo: Ja. Inveck-
lade stegsekvenser: Ja, men inte virre in
man klarar av det med lite envishet och
repetition.

— Jag var skraj att testa framfor allt
Aerobics Styrka. Jag kan ha tillrackliga
problem med stegen pd jympan ibland,

sdger Malin som mest haller till i gymmet.

Step styrka

P4 ett Step-pass kor du stegkombinationer
med danskinsla pd en step up-brida. Ligg
till styrkedvningar s har du Step styrka.

— Det var svettigt och kul. Jag slutade
rikna felsteg efter ett tag for det tog bara
energi. Kédnslan nér jag klarade en hel runda
av en koreografi var skon. Jag tror jag log
fanigt storre delen av passet, sager Malin
som tyckte att ljudet av stegen, musiken och
ledarens instruktioner gjorde det latt att
fokusera.

—Ibland blev jag stdende med ett stort
fragetecken over huvudet, men sd kom det
ndgot steg jag kinde igen och da var jag

igdng igen.

2 friskissvettis.se/orebro * Friskis&Svettis Orebro

snedsteg

> Malin hade inte stora férvantningar pa sig sjalv

STEP STYRKA. Det ar
nagot nastan meditativt,
fast pa ett svettigt satt,att
gora precis som alla andra
och fa det att fungera
tycker Malin.

Aerobic styrka

Malins skrick — fullt 6s med stegkombi-
nationer och danskinsla. Men hon blev
forvdnad over sig sjalv.

- Jag kom pé mig sjilv med att faktiskt
vaga smygkolla hur det sig ut i spegeln
ndgra ganger, siger Malin som tyckte att
konditionsdelen i Aerobic styrka ar lite en-
klare dn i vanlig Aerobic. Nagot som borde
tilltala de skeptiska.

— Nir man mest tranar i gymmet ar det
ldtt att fastna i sin egen takt. D4 dr det kul
att plotsligt hélla ett konstant hogt tempo

hela tiden — dven i styrke6vningarna.

Bade Step styrka och Aerobic styrka in-
nehéller uppviarmning, kondition, rorlighet
och styrka. Viga testa — vad gor det om
ndgra steg blir fel? Nista gang blir det ritt.

Eller nista igen. m

Text: Lotta Westberg
Foto: Greger Tallroth

Testare

Namn: Malin Engstrém
Alder: 33

Yrke: Sportjournalist
Tranar: Ren styrketra-
ning, Cirkelgym, spin-
ning och jympa.

Malins tips for nybérjaren

B Skippa armarna och koncentrera dig pa stegen i
férsta hand.

B Vaga sta langt fram i salen sa du ser ledaren.

M Titta och lyssna noga pa ledaren. Stegen har olika

namn och nar du lart dig dem blir det enklare.

B Lamna prestigen hemma och vaga slappa loss till

musiken. Ingen bryr sig om dina eventuella felsteg.

Kristina Gyllander, 22 ar, lunch-
jympar ihop med kompisen Jenny.

— Nér jag far ata efter traningen.
Men leendet kommer &ven pa stret-
chen eftersom det kanns sa skont
att ha anvant hela kroppen. Jag
pluggar till socionom och blir ofta
stel i nacken.

Jenny Prahl, 24 ar, jympar 2-3 ggr/
veckan, ofta dagtid eftersom hon har
skiftjobb som sjukskoterska.

— I slutspurten. N&r jag kan ta av
alla krafter och bli rejalt trétt innan
jag gar hem. Vissa hopp framkallar
leendet, men absolut inte armhé&v-
ningar, de &ar varst.

. Folkets « rost
nyade

Snackis

i géstboken Nar kommer

leendet?

Jesper Olesen-Vickstrom, 18
ar, gymmar for att se resultat.

— Efter uppvarmningen, da bor-
jar det roliga. Jag satsar mycket
pa biceps och att bli starkare. T

Fraga

”Undrar vad ni andra gymare gor
med era lappar nir ni kommit in pd
sjdlva gymmet.Hur ofta kontrolleras
det egentligen av F&*'S? Det dr jobbigt
att hdlla reda pa lappen man har med
sig bela tiden”™.

/géist attonde klass kunde jag lyfta 5
kilo, nu klarar jag nastan 20 kilo.
Det ar kul.

Svar:

Sara Johansson, 34 ar, och So-
phie, 4 manader. Har precis bérjat
tréna efter graviditeten och har
smygstartat med Mammajympan.
— Det &r jatteskont att borja
igen och roligt att trana tillsam-
mans med Sophie. Snart ska jag
ga igang med styrketraningen igen.
Jag kanner kanske inte en direkt

"Vi kommer fortsitta med gymvdrdar
(och 6ka pd med flera denna termin).
Dessa kommer fortsitta med kontrol-
ler och vi gor det for att undvika att
folk smiter in i gymmet men framfor
allt for att gymvirdarna dven har en
funktion att finnas till hands uppe

i gymmet och skapa trivsel och ha
hand om underhdll. Ha den pa dig
eller i viskan...det spelar inte sd stor
roll bara du kan visa upp den om det
blir kontroll”.

/André Hoéglund, gymansvarig

gladje under sjalva gympasset men
det ar en gladje i det langre per-
spektivet. Och helt livsviktigt.

Ibrahim Abdurkader, 24 ar,
trénar fem ganger i veckan, tre i
gymmet och tva tillsammans med
FK Orebro dar han spelar ytter
mittfaltare.

Snacka om tradning, stall fragor om
verksamheten, kolla ledarnas latlistor och
mycket mer i gastboken pa hemsidan:

friskissvettis.se/orebro

Téank pa att lasa reglerna forst sa vi far lika

— Efter traningen kanner jag
gladje och lattnad. Och stark. Le-
endet kommer ocksa pa fotbolls-
planen nér jag gér ett mal eller
assisterar till ett.

trevlig stdmning i gastboken som pa Kvarnen. . .
9 919 P Caroline Stjernhult, 22 ar,

har precis borjat styrketréna pa
Kvarnen.

— Direkt nar jag kommer till
gymmet och ser alla som tar i och
kampar. Min favorit &r crossmaski-
nen dér jag spurtar och tar ut mig
rejéalt. Annars skrattar jag mycket
ihop med mina vanner — det finns
alltid nagot att fira!

Mufid Cemal, 28 ar, kom fran
e 0000 c0 00000000000 0000000 00 Bosnien redan fér tio ar sedan
men bérjade pa F&S férst vid
Monica Gulec, 63 ar, tranar bas- och arsskiftet.
medeljympa tva ganger i veckan.

—Jag blir glad sa fort jag kommer in
i salen. Bra musik ger mig en extra kick

nér det behdvs. Livet &r gladje!

— Nar jag har en lyckad tréning
och lyfter tills jag inte orkar mera.
Men vikten ar inte viktigast utan
hélsan, att fa vara frisk och sa
klart att man blir snyggare. Favo-
ritparti ar axlarna.

Lisheth Zetterl6v, 67 ar, har nyss blivit
vérd pa F&S Orebro och bor nastan pa Kvar-
nen.Trédnat varierat och tva till tre ganger

i veckan.

— En ledare som skriker at oss och pushar
pa gdr mig glad. Bra musik och dansinspire-
rade rorelser far mig att le lite extra. Jag bru-
kar séga att jag ar en missbrukare av traning.
Jag alskar det har!

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro



4

Reportage ¢ Bla-bla

Det har hdander i

kroppen
nar du tranar

* Hjartats slagvolym 6kar och du far en ékad syreupp

tagningsférmaga.

* Vilopulsen blir lagre.

* Antalet blodkarl i musklerna 6kar.
* Kolesterolhalten i blodet minskar.

* Muskelstyrkan 6kar.

* Hallfastheten i dina leder, ledband och senor 6kar.

* Din uthallighet ar battre.

* Du tal varme battre.

* Du blir starkare, rorligare, stabilare och gladare.

pesaenzozees e

"
A

friskissvettis.se/orebro

Du kanner igen dem fran
bussarna och biomdrkret,
bla-bla-personerna. De
som gatfullt ler och ser
ut att ruva pa en avgo-
rande hemlighet.
Nu ar det dags

Friskis&Svettis Orebro

En av de leende personerna
ar Lars-Ake, 68-arig triv-
selvird pa Friskis&Svettis
Orebro. Han avslojar hem-
ligheten direkt:

- Huvudsaken ir att du
har kul! Det ar da traningen
blir av och haller i sig. Nar
jag upptackte jympan var det
kort. Nu kan jag inte sluta,
sager Lars-Ake som trinat
hos Friskis& Svettis i 10 ar.
Forsta gangen han stod pa jympagolvet var
det en nastan o6gonblicklig positiv kinsla.
Kirlek vid forsta 6gonkastet. Nu tranar han
fyra ganger i veckan.

- Sa fort jag kommer in i salen och ser
leendet pa ledaren hoppar det till i brostet.
Nir passet borjar och hela gruppen jobbar
tillsammans far jag en kick.

Min fru sager att jag ser ut som att jag hal-
ler pa att d6 nir jag tranar men jag grinar
inte illa, jag ler, siger Lars-Ake som inte ens
kanner att han ar trott nar han hittar in i
den perfekta kombinationen av rérelse och

musik.

77 Killar ar inte sémre pa
koordination

ett liv utan traning skulle
se ut. Formodligen vildigt stelt. Innan han
bérjade pa jympan rakade Lars-Ake ofta ut
for nacksparr. Det hander aldrig nu trots att
han ar 25 ar aldre.

Han tror mer pa gladje an blodsmak. Det

finns ingen anledning att slita pa krop-

pen, det gor mer skada dn nytta anser

han.

framforallt pa

jympan men &dven i spinningsalen, pa ett

Spinpulspass.

— Jag tycker det ar kul nir jag pas-
serar olika trosklar och kan trampa pa
hur lange som helst. Det var en harlig ut-
maning nar jag en gang kom upp till 99
procent av min maxpuls. Men da hade
jag nog fuskat lite med instillningarna,
tilligger Lars-Ake och ler.

pa jympan tyck-
er Lars-Ake. Han unnar dem att ma sa
bra som han sjalv gor men vet samtidigt
att manga ar radda for att gora fel.

—Killar ar inte samre pa koordina-
tion, det sitter bara i huvudet. Ge jym-
pan nagra chanser och var inte radd for
att gora bort dig, uppmanar Lars-Ake
alla man.

Han har inga problem med att bjuda
pa sig sjalv. Han minns den gangen han
hade glomt sina traningsklader hemma.

Han fick lana en randig kroppstrika i

GLADJEKICK Lars-Ake
skulle inte kunna leva utan
jympan. N&r han inte ar pa
Friskis&Svettis hamtar han
sin gladje ute i skidsparet
eller i sin tradgard. Hans

specialitet ar tomater.

regnbagens alla farger som var minst
sagt ibgonfallande.
— Jag ville verkligen inte missa passet,

sager Lars-Ake och skrattar.

efter ha
varit med i kampanjen som rullat pa
bussarna och i biosalongerna. Lars-Ake
hade devisen Bla-bla-kolesterol.
Hur ar det egentligen med kolesterol-
halten?

— Jag vet faktiskt inte men eftersom
jag mar sa bra ir nog dven den bra. Jag
har varit blodgivare i alla ar och far au-
tomatiskt en hilsokontroll nar jag lam-
nar varje kvartal, siger Lars-Ake som
gett blod over 150 ganger vilket ar nagot
av ett rekord.

som hint
Lars-Ake. Bade att trina dar och att ar-
beta ideellt.

— Jag tror alla manniskor har en inne-
boende glidje och har man mojlighet
ska man sprida den till andra.

Han hoppas att fler upptiacker nyttan
med att rora pa sig.

—Kom hit och forlang ditt liv. Och ha

kul under tiden!

Text: Lotta Westberg
Foto: Greger Tallroth

Reportage ¢ Bla-bla

Bla-bla-snygga muskler

Namn: Maria Edeskog

Alder: 26

Tranar: Varierat och fyra ganger i veckan. Favori-
ten ar Ki box som hon sjalv leder.

Néar kommer gladjekicken?

— Né&r kombinationen av bra musik och en peppan-
de ledare ger mig sa mycket ork att jag kan kora
pa max. Kanslan efterat nar jag sjunker ner i sof-
fan ikladd mjukisbyxor &r ocksa ganska oslagbar.

Ar traning alltid roligt?

— Nej, men for det mesta. Aven om jag ibland kan
kdnna mig lite seg och trott innan passet sa ar jag
alltid fylld med energi nér jag gar darifran.

Vilken &r din snyggaste muskel egentligen?
— Ha ha, det &r nog skrattmuskeln!

Bla-bla-viktminskning

Namn: Magnus Stensson

Alder: 48

Tranar: Fyra ganger i veckan och prévar det
mesta. Favoriter &r Cirkelgym och 16pning.

Ar traning alltid roligt?
—Ja, jag ar starkt traningsberoende. Far jag inte
trana klattrar jag pa vaggarna.

Annat som g6r dig glad?
— Nér jag ser pa mina barn och varma sommarda-
gar.

Hur ar det med vikten egentligen?
— Den ar okej. Jag trivs med min kropp.

Bla-bla-konditionstest

Namn: Maria Axelsson

Alder: 20

Tranar: Jympa, gym och spinning tre till fyra
ganger i veckan.

Nar kommer gladjekicken?
— Nér jag kor styrka pa jympan. Den ger mig mas-
sor av energi.

Annat som gor dig glad?

— Nér jag sjunger och star pa scen, det ar helt
obeskrivligt. Jag sjunger garna gammal soul och
Aretha Franklin ar en av mina f6rebilder.

Hur ar det med konditionen egentligen?
— Den ar bra men mindre viktig. Huvudsaken ar att

jag har kul nar jag tranar.

friskissvettis.se/orebro * Friskis&Svettis Orebro
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Jympa - Kvarnen 11 jan - 31 mars

Gerd Henningson, 69 ar, syns ofta Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

It

s
V a | fy pa t{anmgnglven’ Hon tranair varierat, 07.00 10.15 10.00 10.00 r
am ™ precis som rekommenderas fér att krop- Senior Medel 45 Mamma Senior Hoppis& Skuttis
t ra n I n S a (et pen ska mé bra. 1145 1215 F 1145 1215 F 1000 F 1530 B
—Pa mandagar kor jag cirkelgym, Medel Bas 45 Medel Bas 45 Knatte Skivstang
e . onsdagar ir det basjympa och torsdagar kondition 70
seniorspinning. Ibland dven bas/puls pd . 16.00 16.15 16.00 16.15 F 15.00 10.00 B 16.00
fo r S e n I O re r . . L 1 1 Jan - 31 marS Medel Medel Medel Enkeljympa Medel Yoga 1 Medel
sondagar. Det blir en bra kombination.
Gerd var nyinflyttad till Orebro fér fem 16.33 B 17.00 B 1630 Gratis 17.0% B 1(’>.((j)0I 11.00 B 16.30 B
. . . . . . . Aerobics 1 Step 1 Start Core bosu Mede Step 1 Yoga 1
Efterlysning: Glada och * Seniorjympa \ | 3 sedam och estade basiympan. Oppettidel’ pé Kvarnen 16.45 B 1715 F 17.00 17.00 B 1645 B 1530 17.00 F
n f| kna Senio rer tiSdag 10.00 och fredag 10.00. : -En dag pd stan horde jag nagon = Yoga 2,80 Bas Dans afro Aerobics 2 Skivstang Medel Puls/bas
y . .
som ropade hej. Det var ledaren pé pas- ym ece ptl 0 n Kondition 70
H . Tl H T H Y i i .. . . .. . .
Finnes: H al’llg tl’anlng tillsam- CH’kG‘lgym senior set som kinde igen mig och hilsade. Det gjorde mig 17.00 F 1715 B 17.00 B 1715 F17.00 17.15 B
mans med likasinnade mandag 10.00 och onsdag 12.00. glad att bli igenkind och sedan dess har jag fortsatt. Man 06.30 - 21.30 Bas Skivstang Bréda/medel Bas Intensiv Station/medel 70
. .. Lena ér naturligtvis min favoritledare, skrattar ) 17.30 B 18.00 B 17.30 F 18.00 B 17.45 B
Seniorpassen ger viktig och kul traning anpas- ° SenlOI’Splnnlng Gerd. TIS 0900 - 21 30 Skivstang Aerobics styrka Junior Kibox 1,75 Skivstang
sad till dig som & aldre. Du tranar allsidigt till onsdag 10.00 och torsdag 10.00. Hon gillar trining och kinslan av att vara del i en Ons 06.30-21.30 1M330| 1Dg_15 1M830| 28'00 B 1M830|
lla gor lika. ede ans ede tep 1 ede
inspirerande musik och bygger bade styrka och Vad kostar det? grupp soma a_gor _‘ a . ) Tors 09.00 - 21.30
. o i o - Jympan gillar jag mest, gidrna med lite dansan- Fr 06.30 - 19.30 18.15 B 18.15 B 18.00 B 18.15 18.30 B
kondition. ) _ Friskiskortet ar ett bra alternativ fér dig som ta steg. Nir musiken stimmer med rorelserna da ler "e . . SkivstangSpin 85 Core Aerobics 1 Medel Aerobics 1
Friskis&Svettis Orebro har SEX pass I ar senior. Det kostar 400 kronor fér 20 ganger. jag extra mycket. Eller nir barnbarnen tycker jag ir Lor 09.30-17.00 18.30 B 19.00 B 1830 B 19.00 B
veckan att valja emellan: Medlemsavgift pa 100 kronor tillkommer. en fin farmor. m S6n  11.00-20.30 Step styrka Sz e | S s Station/medel 70 Siffrorna efter passet anger passets totala lingd
19.00 19.15 19.00 19.15 _ o ? _
Friskis&Svettis Kvarnen Intensiv Medel Intensiv Dans afro minuter. Da inget annat anges &r passet 55 minu-
25 ter. Rullande innebér varierande ledare.
Fredsgatan 19.00 B 19.15 B 19.00 B 19.30 B . ; ’
703 62 Orebro Ki box 2, 75 Ki box 1,75 Skivstang Yoga 1,75 EAT ‘”fi’:mam: om b.°k_m":yeg_:m? Oih h“rtf_”
Tel: 019 _ 18 26 00 kondition 70 okar ett pass TIinns pa var hemsida, Triskissvettis.
. s . se/orebro
info@orebro.friskissvettis.se 1|VI930| 2?3? Soi BSB B = Bokningsbart pass  F = Friskiskortet galler
ede kivstangSpin

Priser varen 2010 Jympa - Satellit

For att kopa kort krdvs att du ar medlem

3man 6 man Arskort Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

17.30 13 08.00 Haga 16.00 Haga 18.30 Eyra 10.00 Eyra 17.00 Eyra
Jympa 730:-  1200:- 1800 :- Medel Medel 45 Medel Medel Medel Medel

Spin 730:- 1200:- 1800 :-

A”a mé’lste rﬁl'a Sig' Helena Englund &r grundskolelérare i en

fjardeklassare i Fylsta skola i Kumla.

60 larare och fritidspedagoger hoppade och 17.30 Eyra 18.00 Eyra

— Det var férsta gangen jag var pa Roris-

skuttade och larde sig 6vningar vid namn kurs. Det &r meningen att alla pa skolan ska ga f/ysm ;Zg 1288 ;288 Medel Oppna dérrar  F

"Pigg”, ”Smidigl]l” och Stark”. och nu var det min tur. Det var jattekul och det J/G 980 :- 1500:- 2300 :- (I:Zig[ralfna;l:lslsgd %/lse'gg 13 Ir}stéllda pass E"yra: 14, __3/4' ,4/4’ 1074, 11/4,15/5.
Friskis&Svettis Orebro blev forst ut i Sverige var en bra féreldsning. INSPIRERADE s/G 980:-  1500:- 2300 :- start 13/4 e SChemaand:'falﬁtxskiskortet géller
att halla en kurs i nya rorelsepro- Barnen tycker Roris Helena Englund och JISIG 1100:- 1650:- 2500 :-

grammet f8r skolbarn, Réris 5. , ’ R O r I S 5 |<a.n n S ar kul och det ar all- Lotta Nordvall fran — . Gymkort dag 490 - 760:- 1200:
Friskis&Svettis har i manga ar . Fylsta skola i Kumla g -
modernare tid uppskattat med = Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Stndag

utvecklat korta jympapass som eleverna .
en liten paus.

Spinning 11 jan - 31 mars

kan kéra i klassrummet utan att behova . e Jympa 580:-  960:- 1440:- 07.00 10.00 F
Min favoritdvning i Roris 5 r nar vi ar fotbolls- Spin 580 :- 960 :- 1440 :- Medel 45 Bas 45
byta om och duscha. Att ta en rorelsepaus till publik. Den &r snabb och man blir pigg och glad Gym 580 :- 960 :- 1440 :- 10.00 F 10.00 F
musik i skolarbetet har visat sig mycket lyckat, av den. J/S 790 :- 1200 :- 1840 :- Senior Senior
barnen har lattare for att koncentrera sig pa Fakta Réris ¥ J/IG 790 :- 1200:- 1840 :- 15.30 11.45 F 1145 11.00
skolarbetet efterat. Fler och fler skolor ser Lotta Nordvall & van Réris-anvindare och S/G 790:-  1200:- 1840:- Medel Bas Medel Puls
- « Sedan Roris startade 2003 har drygt 25 000 J/S/G 880:- 1320:- 2000 :- f
nyttan med att inféra Roris under skoltid och i . B B Y9 16.45 F 16.30 16.45 16.30 Gratis 16.15 15:00 16.15 F
dag ké t pa néstan 100 orter bade i jobbar som forskolelérare. pedagoger uthildats och sett till att 6ver en halv Bas Medel Puls Start Puls Spin “roulette” Bas
ag kér man passet pa nastan orter bade i . L i 2 .
) 9 ) Np P — Jag kér spontant Réris i klassen nar jag miljon barn i ldrarna 6-9 &r kort Roris. I'fl?d'imstki"zpe“ kalenderar ;‘5’3 - 18.00 17.45 F 17.45 17.45 1715 17.15
verige och Norge. M . 1ppkort, 12 ggr - i
’ ’ ser att barnen behdver en paus. Man kan kéra « Réris 5 &r drygt 20 minuter och innehaller bade Klippkort, 12 ggr / Kvarnen 550 - Puls Bas Medel Medel Medel Intensiv
hela programmet eller bara nagra dvningar fullt 6s och vila. Tre kortare bonuspass ingar. (géller bara pa Kvarnen och medger bokning) 18j15 ) 18.45 18.45 18.45 18.30
X . . ) . Friskiskortet, 20 ganger 400 :- SkivstangSpin 85  Medel 70 Medel Medel 70 Puls
beroende pa hur det passar. Roris 5 kdnns mod- "Morgon”, "’ Eftermiddag” och ” Avslappning”. I :
i o o _ ) _ - S Prova-péa-kort 150 :- 20.00 20.00 19.30 20.00
ernare an de tidigare Roris-programmen. Min « For de mindre barnen finns Mini-Réris som man Med detta kort kan du prova tre ganger pa Medel Vedel SkivstangSpin 85 Intensiv Alla pass bokningsbara F _ Friskiskortet giller
favorit &r nar man simmar fram- och baklénges. kan képa utan att vara uthildad och kéra pa dagis valfri aktivitet kostnaden dras av néar du képer
S : 3-man-, 6-man- eller arskort L]
Det &r skont att fa stracka ut ordentligt. m eller hemma. Finns i receptionen och kostar 189 e . c I I .
cronor Satellit var 2010 500 :- IrKe gym 11 jan - 31 mars
. Engangspriser . " "
S Text: Lotta Westherg Vill d ksa vill bli Réri Jympa/spinning/gym/ute 70 :- Tisdag Onsdag Torsdag Lordag Sondag
TUL_“ Foto: Helena Tranquist X ! i u ocksavi I ROFIS- Hoppis&Skuttis/Junior/Knatte/ 10.00 3 12.00 E
8 inspirator? vaikommen pa nista kurs Enkeljympa/Oppna dorrar 30:- Cirkelgym senior Cirkelgym senior
g som & den 14 april ki 12.30-16.30. Mer info och Motionar med “fel” korttyp 50 :- 17.30 18.45 17.00 17.30 17.00
15 X ) ) ) )
= anmalan pa www.friskissvettis.se/orebro For information om rabatter och kortkép se hemsidan Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym
% friskissvettis.se/orebro 19.30 19.00
e Cirkelgym Cirkelgym

F = Friskiskortet galler
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6 friskissvettis.se/orebro ¢ Friskis&Svettis Orebro friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro 7



All time
high!

1 700 inpasseringar pa en dag. Ar det fullt
pa passet? Forsok att hitta ett alternativ. Ga in
pa hemsidan och kolla Barometern sa hittar du
pass och tider nar det ar lugnare.

771 tranar i gymmet pa en dag. Det funkar
fér att det ar sa stort.

32 020 besok i januari. 47 % av dem gar

pa gymmet. Manga svettiga medlemmar gér att
vi har l4ngre 8ppettider nu.

I dag har Friskis&Svettis Orebro 10 500
medlemmar, med nya lokalen &r malet 14 000
inom nagra ar.

(siffrorna ar tagna fran en dag i januari)

Ny anlaggning o'eb,-

paG

I host blir det verklighet. En ny triningsoas
som gor att annu fler rebroare kan borja ett
rorligare, roligare och friskare liv.

— Grymt bra och fantastiskt kul for alla
traningssugna, sdger Helena Tranquist, verk-
samhetschef pa Friskis&Svettis Orebro som
riaknar med att foreningen kan o6ka till 14 000
medlemmar inom nagra 4r.

Den nya lokalen ligger pd4 Hagmarksga-
tan pa Oster. Det blir en komplett anliggning
med gym, spinning, tre jympasalar och en
ny sal dir den nya traningsformen Indoor
Walking kommer koéras. Det blir stora ytor
med plats fér hing och mingel — dven i gym-
met. [ omklidningsrummet kommer det fin-
nas mojlighet att duscha lite mer avskilt.

— Vi hade en specificerad kravlista innan
vi bestimde oss for denna lokal. Inga pelare!
Gott om parkeringsplatser. Ett annat vader-
streck, men inom tullarna. Och en riktigt stor
jympasal som rymmer 130 personer, siger
Helena som konstaterar att medelpassen ofta
blir fulla i Kvarnens storsta sal som tar 100

personer.
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Nya
schemaperioder

Fran varen 2010 tanker F&S i

nya banor nar det galler schema-
perioderna. Schemat kommer att
félja motiondrernas

tréningsbehov. Aret delasinisex [
Utifran tillganglig statistik ska schemaperioder: ==
schemat optimeras nar det ar som « 11 januari - 31 mars

mest tryck pa vara lokaler och sedan Hogsasong med maximerat schema

minskar antalet pass under de lugnare | *©@pril-30maj.

. M N Mellansdsong med nagot reducerat schema
perioderna. Storst tryck ar det under

¢ 31 maj — 29 augusti.

den morka arstiden, det kulminerar i
Lagsasong med ett mer reducerat schema

januari for att sen successivt minska inne, kompletteras med skon utejympa

nar varsolen bérja lysa.
jaly « 30 augusti — 17 oktober.

Vi har vaIt att gora ett mer Mellansasong med nagot reducerat schema

fickvanligt format av schemat dar * 18 oktober — 19 december.
Hogsdsong med maximerat schema. Har

enbart passen och 6ppettiderna finns o
kommer lokal nr 2 att ldggas till i schemat.

med. Schema med ledarnamn finns
¢ 20 december — 9 januari.

pa hemsidan under respektive lokal B .
Mellansasong med nagot reducerat schema.

pa startsidan. En kompletterande-

Traningsguide ar framtagen. Den
innehaller allt du behdver veta om traningen pa
Friskis&Svettis Orebro.

Anldaggningen kommer vara totalt 2 700
kvadratmeter och ligger i ett plan.

Det kommer trinas och svettas i Orebro-
kurirens gamla tryckeri och omréadet, dir det
tidigare mest legat industrier, kommer fa ett
lyft i och med att Friskis&Svettis flyttar in i

slutet av oktober.

Text: Lotta Westberg
Bild: Anders Erkman PLANERING Bakom den hér dérren
kommer 100-tals motionarer att

kunna svettas i oktober
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