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Framsteg
Fysisk aktivitet
mot reumatism

Med traningscoach och grup}i-
traffar har Gunilla Ekman oc
de andra deltagarna i PARA
2010 gjort framsteg 1 kampen
mot ledvirken. SID 4

SPRID HARLIG A

RORELSEGLADJE! ‘

Familj
Farfaroch Leo
lympar ihop

Kvalitetstid ar viktigt - att
umgas med de man tycker
om. Leo och farfar, Mats Olof
spenderar tid thop pa familj-
passet. SID 2

LAS OM HuR py
KAN BLIRGR]s.
INSPIRATGR N
PASIDg,

HAR KUL
TILLSAMMANS.
Leo och farfar
Mats Olof gillar
Friskis&Svettis
familjepass.
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VALKOMMEN

Detblir alltid
som mantanktsig.

en ibland maste man ha lite tdlamod.

Jag har haft nojet att lyssna pa flera duk-

tiga foreldsare i &mnet att sétta mal. En

sak som 4r tydligt dterkommande &r hur
viktigt det ar att skriva ned vad man vill. Det ségs att det
inte rdcker att tdnka en sak utan det ska vara nedskrivet.
Ar det s8?

Jag har en kénsla att det ligger véldigt mycket i det. Under
90-talet trinade jag pa Friskis&Svettis i Stockholm och
dlskade kédnslan pa jympan. Att std dir i mitten vore nagot.
Sagt och gjort!

1998 tog jag mod till mig och sokte som ledare. Jag var en
av valdigt manga som fick chans att komma pa uttagning.
Vilken lycka! Jag gick vidare. Men vad hdnder? Jag dker pa
halsfluss med 40 graders feber precis innan den praktiska,
uttagningen. Jag var tokig nog att dka dit med tvéa dagars
antibiotikakur i kroppen och fortfarande halsont och feber
och med den konkurrensen hade jag inte en chans att orka
med. Ledaruttagarna undrade vad som hént sedan forra
géangen. De tyckte att jag borde ha stannat hemma i sdngen
men uppmanade mig att sdka igen f6ljande termin.

Nar nésta termin kom sa var jag gravid med mitt forsta
barn. Sedan gick aren och det kom ett familjeliv in i bilden.
Nagon géng i1 borjan av 2000-talet skrev jag for forsta
géngen ned mina mal i livet. 2008 flyttade vi till Eskils-
tuna och jag borjade trdna pa
Friskis&Svettis. Nar jag varit
medlem i néstan 6 manader

sokte jag som ledare. Sedan gick
det fort, nu ér jag gyminstruktdr,
cirkelgymledare och ordforande

1 vér fantastiska forening. Det
kunde inte ha blivit battre &ven

om det drdjde 10 &r. Sd skrivned
dina mal och ha lite talamod. [

ANNSOFI JOHANSSON,ordférande
info@eskilstuna.friskissvettis.se

FARFAR OCH LEO

GENERATIONSTRANING

Familjelympa
ar kvalitetstid

Lordag formiddag ar det farfar och
Leos tid tillsammans. D4 gér de allt som
oftast pa Friskis&Svettis familjejympa.
Det ar var tid att umgas och ha roligt
tillsammans — var kvalitetstid, sager
farfar Mats Olof Safstrom.

ats Olof Safstrom ville

hitta ndgot som han

och barnbarnet Leo, 4

ar, kunde gora tillsam-
mans. Nagot kravldst och roligt som
kunde bli just deras grej.

FAMILJEJYMPAN PASSADE DEM
bada och nu har det blivit till en vana.
De har till och med skaffat sig en liten
procedur som de gar igenom nér de
kommer till FriskisHuset pa l6rdag
férmiddagarna.

- Forst promenerar vi till
Friskis&Svettis, sen byter vi om och
gér in i salen. Efter jympan dter vi

FAMILJ
LORDAGAR KL 10:00

russin och sen gér vi och duschar och
byter om. Efter det dter vi lite frukt
och snackar lite med andra som varit
med pa passet. Allt vi gor dr pa Leos
nivé och dr det ndgot han inte vill s&
hoppar vi dver det, men for det mesta
flyter var lilla procedur pa.

Lekfull jympa fér barn och vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till glad musik

for barn 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

I Friskis&Svettis jympa fér barn tar vi vara pa och starker barns naturliga och
spontana forhallningssatt till rorelse. Det viktiga ar att barnen har kul och att de
ror sig. Effekten av enskilda rorelser ar mindre viktig. Roligt, spannande, lekfullt,

omvaxlande och till bra musik.

friskispressen
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MATS OLOF SAFSTROM &r en van
motiondr och har varit vird pa
Friskis&Svettis 1 6ver 20 ar. De se-
naste aren har det dock inte blivit lika
mycket som tidigare.

- Nér jag for fyra ar sedan blev
farfar beslutade jag mig for att dra
ner pd mina ataganden. Jag hade gjort
alldeles for mycket alldeles for linge.
Jag ville helt enkelt f& mer tid Sver for
familjen.

MATS OLOF BERATTAR att han
dven om hans engagemang i
Friskis&Svettis numera ligger pa is s
finns kérleken till féreningen kvar.

-Friskis&Svettis ligger mig varmt
om hjértat och det kommer det alltid
att gora.

Néar Mats Olof och hans familj bodde
i Héllby var han en av dem som sag
till att det blev jympapass i Héllby
skola. Hans uppgift var bland annat att
frakta musikanldggningen fran Vilsta
fram och tillbaka till Héllby skola,
som d4 inte hade ndgon egen stationdr
anlidggning.

- Det var ett himla massa kérande
och slédpande fram och tillbaka, men
det var det virt, sdger han.

AVEN EFTER ATT familjen flyttade in
till centrala Eskilstuna fortsatte Mats
Olofs engagemang. Han drev bland
annat den forsta funktiondrsutbild-
ningen tillsammans med nédgra andra,
var med i styrelsen och var en av dem
som hjélpte till med att arrangera
festligheter.

- En stor anledning till att jag
engagerade mig i s4 ménga ar var den
hérliga familjdra kénsla som finns
hér. Jag har nog hunnit med att gora

LEKFULLHET. Mats Olof, Leo och

de 6vriga deltagarna hoppar, springer,
kryper och rullar. Nar Eric Saades lat
Man boy spelas blir det extra fart un-
der fotterna pa manga av deltagarna.

allt inom foreningen. Allt férutom att
vara ledare, sdger Mats Olof och ler.

NU HAR FAMILJEJYMPAN blivit en
del i Mats Olofs roll som farfar.

- Det dr viktigt for mig att vi gor
detta for att Leo vill och inte for att
jag vill eller s&. Darfor ringer jag varje
vecka och fragar om han vill f6lja
med. Det ska vara pa hans villkor,
ndgot som Leo sjélv har valt.

VIVAR OCKSA PAFAMILJEJYMPAN

Wilma och Oscar hinger med
pappa Marcus Carnesten.

Denna gang hade Oscar en tand 16s
som stéllde till det lite, annars var
i det fullt 6s som vanligt.

Jenny kom
med barnen
Nellie, Engla
och Amelia.

friskispressen
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IHUVUDETPAENKASSOR

Namn: Rebecka Westerberg
Alder: 28 ar.

Johbbar: Adecco.

Gillar: Att ga mot ljusare tider
Favoritmusik: Trance
Favoritmuskel: Magen

Rebeckafarenerqi
avsinrollistyrelsen

Hur kommer det sig att du valde att engagera dig
i Friskis&Svettis styrelse?
— Jag sokte till rollen som kassor eftersom jag ville ldra mig

mer om foreningen och samtidigt fa vara med och paverka.
Nu har jag varit kassor i tva &r och det har varit en spannande
och rolig tid. Jag far s& mycket positiv energi av alla hérliga
maénniskor jag tréffar hér. Extra spdnnande tycker jag fragan
om lokalbyte é&r.

Vilka ar dina viktigaste uppgifter som kassor i styrelsen?
— Jag ser min roll som en lank mellan styrelsen och kansliet.
Mitt jobb har varit mest strategiskt, att ha koll pa budget och
bokslut och att presentera och rapportera det ekonomiska
laget pa styrelsemoten. Jag dr dven bollplank for vér anstéllda,
ekonomiansvariga Maria, 1 hennes arbete.

Vad dr det roligaste med uppdraget?

— Det roligaste &r att {2 tréffa och samarbeta med alla engage-
rade och duktiga ménniskor. Under min tid som kassor har jag
verkligen insett hur viktigt allt ideellt arbete i foreningen é&r.

Vilken ar din favorittrianing hér pa Friskis&Svettis?

— For mig ar spinningen nummer ett. Det &r jéttebra traning
samtidigt som det &r jétteroligt. Jag tranar dven i gymmet ibland
och négon gang dé och da gér jag pa ett jympapass.

\ VALKOMMEN
~ PAARSMOTE!

Torsdagen den 1 mars kl 18:00, Horsalen
ABF, Kungsgatan. Dagordning, verksam-
hetsberattelse och arsredovisning finns pa
hemsidan och i FriskisHuset fran den 20/2.

Positiva resultat

| projekt for

fysisk aktivitet

Tva génger 1 ménaden traffas PAR A-gruppen
1 Friskis&Svettis lokaler for att prata om sina
framsteg inom traning och hilsa. Deltagarna
har alla en sak gemensamt - reumatism.

Med fysisk aktivitet har flera av deltagarna
mairkt att deras hélsotillstand forbéttrats.

edan i mars forra aret har ett

tiotal Eskilstunabor med reu-

matism varit en del av projek-

tet PARA 2010. Projektet som
leds av Karolinska Institutet syftar till
att studera effekterna av hélsoframjande
aktivitet — i form av styrke- och kondi-
tionstréning pa en triningsanlédggning
samt sjilvvald vardaglig fysisk aktivitet
som till exempel promenader.

NU BORJAR DET niirma sig slutet av
deras forsta ér i projektet vilket betyder
att de snart kommer att gora ett antal
tester for att se hur deras hélsotillstand
forbattrats. De kommer bland annat
att testa kondition, benstyrka och
greppstyrka.
Gunilla Ekman som &r en av deltagarna
beréttar om sin traning och vad den
betyder for henne.

- Tréningen med PARA har gjort

stora skillnader for mig. Jag mar
mycket battre och har fatt mer rorlig-
het i lederna. Dessutom tycker jag att
det &r valdigt roligt att komma hit och
trdna samt traffa gruppen.

GRUPPEN TRAFFAS VAR fjortonde
dag och gér igenom de senaste veck-
ornas traning. Deltagarna far da dven
rad och stdttning av sin trdnings-
coach.

- Jag hade planer pa att borja trina
redan innan jag tillfrigades om pro-
jektet men jag &r inte sa sdker pa att
det hade blivit av utan det. Tréffarna
vi har sporrar och motiverar mig,
fortsétter en energifull Gunilla.

Gunillas traningscoach, Eva De-
gerheim Frykstad, dr sjukgymnast pa
reumatologen. Hon ser forbattringar
hos deltagarna och det hdnder dven
att de sporrar andra att borja tréna.

Reumatoid artrit (RA), ledgangsreumatism

RA kallas ocksa ledgangsreumatism och drabbar olika leder. Sjukdomen kan
ocksa sprida sig till andra organ i kroppen. RA drabbar bade kvinnor och man,
aven om kvinnorna ar i majoritet. Den finns i alla aldersgrupper men det ar vanli-
gaste att sjukdomen debuterar i den senare delen av livet.

Gemensamt for alla former av insjuknande &r ledvarken. Det uppstar en inflam-
mation som ger smarta, stelhet, svullnad och varmedkning.

friskispressen
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COACH OCH DELTAGARE Traningscoachen och sjukgymnasten Eva Degerheim
Frykstad motiverar och stéttar Gunilla Ekman och de évriga deltagarna i PARA 2010.

- Det dr hérligt att se att deltagarna
mar bittre och att deras hélsotillstand
forbattras. Traningen har gjort att flera
av dem nu har mycket enklare att han-
tera situationer i vardagen som tidigare
varit besvérliga. Jag har dven hort att
de sporrat familjemedlemmar och vén-
ner att ocksa borja trana, berdttar Eva.

EFTER DETTA FORSTA &r kommer
projektet att dverga till ett mer sjélv-
standigt trdningsupplégg. Deltagarna
kommer da inte ldngre att ha tillgdng
till en trdningscoach utan ska da ta
eget ansvar for sitt traning.

- Jag har redan sett prov pé att grupp-
medlemmarna borjar ta egna initiativ
genom att prova pa ndgon ny tranings-
form som till exempel stavgang eller
spinning, séger Eva.

SOM EN DEL i aterkopplingen till Ka-
rolinska Institutet far deltagarna varje
vecka svara pa tva stycken sms. Ett dir
de svarar pa hur ménga cirkelgympass
de varit pa och ett dir de svarar pa hur
mycket vardagsmotion de utfort.

- Nér det ar dags att skicka in antalet
traningstillféllen via sms vill jag fylla i
bra siffror. Det motiverar mig att tréna
mer, sdger Gunilla som klivit upp pa
en crosstrainer for en stunds energi-
givande konditionstréning.

friskispressen

PARA 2010

PARA &r en férkortning foér
Physical Activity in Rheumatoid
Arthritis, d v s fysisk aktivitet vid
ledgangsreumatism (RA).
Projektet PARA 2010 ar till for
att stodja reumatiker att vara fy-
siskt aktiva. Projektet bestar av
flera delar bland annat kartlagg-
ning av fysiska aktivitetsvanor
bland reumatiker, studie om hur
inflammation paverkas av tra-

ningen och langtidsuppfdljning av
huruvida fysisk aktivitet paverkar

risk for hjart-/karlsjuklighet.

I studien medverkar reumatolog-
kliniker i Sunderbyn, Ostersund,
Eskilstuna och Linkdping/Norr-
kdping samt pa Danderyds sjuk-
hus och Karolinska universitets-
sjukhuset i Stockholm. Deltagare

rekryteras via patienter inskrivna

i det Svenska RA-registret som
ags av Svensk Reumatologisk
Férening.

STARKARE Arne Andersson och
Hans Wahlgren beréattar att traningen
har 6kat deras valbefinnande.

-Jag kanner mig starkare an nagonsin,
sager Hans.

SARA KARLBORG, TEXT OCH FOTO

Boka din

SMIDIGT, ENKELT OCH BEKVAMT

Fran och med mandagen 27:de februari kan du som har all-, gym och
klippkort boka gyminstruktion och TMTI - Tréna med instruktor via
hemsidan. Du loggar in och valjer den tid som passar dig. I och med
denna forandring forsvinner den manuella bokningen via receptionen.
F6r mer information kontakta receptionen.

TIPS! Fa inspiration, utveckla och finslipa din trdning och teknik
genom att regelbundet boka tid med instruktor.

5 kurirenEiq
FOLKET 2&

PRENUMERANTER FAR MER

Fri traning hos Friskis&Svettis i Eskilstuna hela vecka 12 med Kuriren
PLUS och hela vecka 13 med Folket PLUS. Géller i man av plats.

KETTLEBELL TMI

Nu finns Kettlebell TMI som bokningsbart pass i
schemat. Det vill sdga Traning med instruktér med
redskapet Kettlebell. Sondagar ki 17:00, Roger M

PASKSCHEMA 5-9 APRIL

Paskschema kommer att finnas pa hemsidan, i recep-
tionen och pa anslag i lokalen fran och med 26/3.

NUMMER3-10APRIL

Direkt efter Pask, 10 april, kommer nasta nummer av Friskispressen.
Denna gang kommer du bland annat fa bekanta dig narmare med de
anstallda pa Friskis&Svettis Eskilstuna.

STATISTIKRUTAN

ALDERSFORDELNING
MEDLEMMAR

2500 Diagrammet visar
aldersfordelningen
pa Friskis&Svettis
Eskilstunas med-

lemmar efter kon.

M Kvinnor M Min

2000

Det totala med-
lemsantalet 31/12
2011 var 7257.

1500

1000 Medelaldern pa
medlemmarna

ar 36,06 ar for
kvinnor och 33,69
ar for man. Den
totala medelaldern

ar 35,28 ar.

500+

0-19ar 20-39ar 40-59 ar  60-99 ar

FOTO: ALVRETEN, TOMAS PETTERSSON TEXT: SARA KARLBORG



Med reservation f6r eventuella andringar.

<l

Jympa och 6vrig grupptrdning [ | =Blaasslen [ | =Gronasalen

9 januari—10 juni

Reducerat from 1 maj

SCHEMA

Priser

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Traningskort Iman 4man 12 man
10.00 Senior 12.00Bas  |10.30Coremamma  10.00Senior | 1200Medel 130 00 pamitj | 11.00 Skivstang Medlemskap 100 Medlemsavgiften ar obligatorisk for
Annika s UllaM Folket | AnnaG/Linda$ Clarie L e e Johanna M Jennifer E B alla kort. Betalas per kalenderar.
Jympakort 750/600 | 1500/1200
12.00 Medel 12.00 Core 12.00 Medel 11.30 Puls/medel | 12.00 Dans senior | 10.15Dansafro | 15.00 Puls/medel .
Karin L EijaN B Anna E Maria L/Sussie B Ulla M MonicaB B Helena T Spinningkort 750/600 | 1500/1200
Gymkort 1000/800 | 2000/1600
12.00 Skivstang 16.15Bas 12.00 Cirkelfys 12.00 Bas 13.15 Ki balans 11.00 Medel 15.30 Step
Monica B B Karin Lu © SusanneS B | HelenaH Kuriren TiinaT B Katjas © Sofia F B Allkort 450/360 | 1300/1 040 2600/2080
Jympa+Spin+Gym
16.00 Core start | 16.30 Puls/medel [16.15 Styrka/medel 16.15 Yoga 16.00 Bas 14.00 Roulette 16.00 Medel Allkort da
Eija N © Sussie B Kattis S AnnaE B HelenaN © Rullande B Pernilla F g
. . Jympa+Spin+Gym
. Varierade pass fran Galler alla pass och 325 875 1750
16.30Dansafro | 17.15Dans fuego 16.30 Medel 16.45 Medel 16.00 Skivstang 70 | utbudet. Se hemsida 16.30 Dans gym med inpassering
GerdR B MerviN B Veronica P Andrea R © MonicaJ B for mer info. Marielle G B senast 14.00
17.00 Medel st rkelxz;:eodel 70 17.15Bas Skivstléz{lg in85 17.00 Puls/medel 17.00 Bas Rdda priser = Ungdom & Student
Chatrine L © y Al Victoria A © lVIariegApB Maria L HelenaN © Jympa & ovrig grupptréning och Spinning fédd 1993-99.
Gym f6dd 1993-96. Heltidsstuderande f6dd 1992 och
17.30 CoreSpin85 | 18.15 Cirkelfys 17.30 Brada 17.45Bas 17.15Box 185 17.30 Aerobics tidigare ska kunna visa intyg/CSN-kort/Mecenatkort.
TinaL B SofiaG B EijaN B Lenal © DeanM B Marianne A B .
18.00 Styrka/medel 18.45 Bas 18.15 Core 18.00 Medel 18.00 Medel Minikort 200 Galler pa passet Familj dar du dven kan
Maria E MikaelaJ © PernillaS B Maud K PiaR anvanda alla typer av vuxenkort.
Cirkelgym ungkort 350 Alder 13-15 ar. Galler pa alla
18.15 Styrka/bas 19.15 Medel 18.30Flex 18.45 Dans fuego 18.30 IntervallFlex Cirkelgympass.
Johanna M Malin S MonicaJ B TamaraR B PernillaS B
Seniorkort 550 Galler Seniorpassen, Dans senior och
19.00 Flex 19.15 Medel 19.00 IntervallFlex Cirkelgym grund.
PiaR B Christinag © AnnelieL B
Skogstorpskort 425 Galler passet i Skogstorp.
19.15 Skivstang- 19.30 Skivstang- 20.00 Medel 18.00 Medel " N T
intervall 70 Intervall 70 KVCKSUND SKOGSTORP Kvicksundskort 425 Géller passet i Kvicksund.
Susanne S B EmmaT B KatarinaR © Karin L © ﬁvriga kort

© = Barntillatet 8-12 ar B= Bokas via internet pa eskilstuna.friskissvettis.se
Folket = Med Folketkort+medlemsskap i F&S kan du jympa pa baspasset tisdagar kl 12.00 hela terminen. FOLKETREE
Kuriren = Med KurirenPLUS+ medlemsskap i F&S kan du jympa pa baspasset torsdagar kl 12.00 hela terminen. z kurirenZig

Spinning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Medel 17.00 Bas 07.00 Medel 12.00 Medel 07.00 Medel 10.00 Medel 10.30 Medel
Petral B Jenny O B Petral B GerdR B MariaN B Anna G/Malin K B Rullande B
16.00 Medel 18.15 Medel 16.00 Medel 16.00 Bas 11.30 Medel 16.00 Medel
PetraD B Anna G/Malin K B Domnika K B MariaN B Vuokko R B Rullande B
17.10 Puls/medel 19.30 17.00 Start 17.00Medel | 16.30 Medel 70 17.30 Puls Vattern
Marie P B Puls intervall Goran B JohanW B Tinal B 70-120
arie MariaN B (l&ngd minst 150 cm) ohan ina Patrik T B
. . 17.15
17.30(;0re Spin 85 18.00 Intensiv Skivstang Spin 85
TinaL B ClaesG B .
Marie A B
19.10 Bas 19.00 Medel 19.00 Medel B =Bokas via internet pa eskilstuna.friskissvettis.se
Johan W B Rachael B B JohnP B

© = Barntillatet (langd minst 150 cm)

Gym

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -19.30 09.00 -16.00 10.00-20.00
n 09.00 n 11.30 . 11.00 A
11.350 Cirkelgym 40 Cirkelgym grund 16.00 C|r[(elgym Cirkelgym grund 07.00 c!rkelgym 40 Gyminstruktion 12.90 Cirkelgym
ervat B B . AnnSofiJ B > Keijo P B RicardoV B
TiinaT B ClarieL B ThoG B
16.30 10.30 Tillgdnglig | 17.00 Tillganglig q 15.00
Cirkelgym instruktor Mamma instruktor 17'?_23;”?'3““ Gyminstruktion
KeijoP B Anna H Victoria L-J FLEXTID JoanM B
18.00 11.00 Tillgénglig n 17.30 . . 16.00
Gyminstruktion instruktor 17';'5 t;|rkJeI%ym Gyminstruktion Gym'-:nstrAull(atlon Gyminstruktion
Mattias H B Magnus M onica Christoffer E B ans CarinalL B
n 16.30 17.30 q Tillgdnglig 17.00
lsé]h'gtfi::ilggm Cirkelgym grund Gyminstruktion lsé?:) i[:tltl;k;IgBym instruktor TMI Kettlebell
Helena H B Idris D B Y Alexander R Roger M B
18.30 17.00 18.00 Tillganglig 18.30 .
Gyminstruktion Gyminstruktion instruktor TMI IX.IOO Cl;kel’g)ém
CamillaA B Petri S B Thilde H CamillaA B exander
17.30 Tillganglig g 19.00
instruktor lahillgn(i:c';kgliym Gyminstruktion
Hoa G JimA B
18.00 Gyminstruk- 18.30
tionavancerad Gyminstruktion
Kenneth K B Markus C B
c‘llf-lls lflv?lo B =Bokas viainternet pa eskilstuna.friskissvettis.se
irie’lgym TMI =Trdana med instruktor
TamaraR B AnnaH B

Klippkort 600 15 klipp. Galler 18 manader.
Galler pa all traning.

Prova 3 ganger-kort 150 Galler pa all traning.
Nar du blir medlem dras 100 kronor av vid kortkdpet.

Engangstraning Medlem 50. Ej medlem 75.

Delbetalning

Delbetalning vid kép av arskort. Aldersgrans 18 ar.
Manadspriset, inklusive Tkanobankens avgift pa 22 kr/man,|
hittar du pa hemsidan eskilstuna.friskissvettis.se

Kortkdp via internet

Nu kan du képa ditt traningskort direkt via hemsidan.
Instruktioner om hur du gar till vaga finner du under
fliken Schema/Bokning pa www.eskilstuna.friskissvettis.se

® Medlemskap IF Friskis&Svettis ar en ideell
férening. Medlemsavgiften ar 100 kronor per
kalenderar, vilken betalas fér samtliga ar som
ditt traningskort galler.

® Medlems/traningskort Ditt kort &r person-
ligt och far bara anvandas av dig sjalv. Spara
ditt kort, det ar ett refillkort. Forlorat kort
ersatts mot en avgift pa 50 kr.

® Frysning av kort Frysning av kort galler en-
dast vid sjukdom eller skada (lakarintyg kravs).

® Vardesaker Undvik att ta med saker av
varde till traningen. Du ansvarar sjalv for dessa.
Lana garna ett férvaringsskap medan du tranar
—tamed eget las!

® Insldpp till alla pass sker 30 minuter innan
passtart.

® Allapass ar 55 minuter ominget annat anges.
® Entrén stanger 2 timme innan gymmet.
® FriskisHuset stanger 2 timme efter gymmet.

® Vid sjukdom/ledighet ersdtts passet med an-
nan ledare och ibhland dven med annan
intensitet.

® Flextidernai gymmet hittar du pa
hemsidan eskilstuna.friskissvettis.se/schema

Nya
korttyper
& priser
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

AEROBICS Stegkombinationer och 6sig
danskansla. Kondition, koordination och
koreografi som passar dig som gillar utma-
ningar.

BOX Box 1 ar en mix av rak, kraftfull
jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

BRADA Varierad, effektiv och hoppfri tra-
ning med hjlp av stepbradan. Ovningarna
kan bade vara tuffa och samtidigt avlas-
tande.

CIRKELFYS Tuff och sportig tréning vid
olika stationer. Betoningen ligger pa uthallig
styrka och traningen ar ocksa pulshojande.
Passet ligger pa medelniva eller Gver.

CORE Ett instruktivt pass med fokus pa hall-
ning, stabilitet, balstyrka och balans.

CORE MANMA Coreinspirerat pass dar du
tar med din bebis in i salen. Fokus pa traning
av balstabilitet och backenbotten.

CORESPIN Kombipass dar coretréaning foljs
av spinning.

CORE START For dig som vill bérja trana.
Ett instruktivt pass med fokus pa hallning,
stabilitet, balstyrka och balans.

DANS Disco, funk, jazz, latino, rock, swing
och du kan hanga pa direkt. Inga avancerade
koreografier, bara harma och slappa loss
med mycket kansla, attityd och karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Enkel, uttrycksfull och
gransar till meditativ pa en och samma gang.

DANS FUEGO Inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Lekfullt
och fritt. Stilarna kan vara salsa, mambo,
rumba, flamenco, cumbia och samba.

DANS SENIOR Fér dans och skéna rorelser
finns ingen aldersgrans — varken uppat eller
nerat — alla ar valkomna pa detta pass.
Disco, jazz, schlager, latino, rock, swing.
Rérelserna &r enkla, bara hdrma, slappa loss
och ha kul.

FAMILJ Spring, hopp och lek till glad musik
for barn 3-6 ar tillsammans med vuxna.
Foraldrar med traningskort tar med sina
barn utan kostnad.

FLEX Funktionell rorlighet, den naturliga
flexibilitet din kropp behdver. Du mjukar upp
och stracker ut dina muskler en i taget, eller i
totala Gvningar for hela kroppen.

INTERVALLFLEX Under férsta hélften av
passet utmanar du din kondition och styrka
i ett tufft intervalluppldagg. Under andra
hélften, flexdelen, tranar du din funktionella
rérlighet i ett dynamiskt och fokuserat flow.

JYMPA Friskis&Svettis egen unika traning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i. Ovningarna ger en allround traning i
en form som ar suveran. Pa en timme far du
trana allt. Styrka, kondition och rérlighet.

Basniva — varierad, skonsam och hoppfri

Medelniva — tyngre dvningar varvas med
lattare, hopp varvas med hoppfritt.

Styrka/bas/medel - passet har langre
sekvenser med styrka

Puls/medel - passet har langre sekvenser
med kondition

KI BALANS Ki balans &r ett barfota och
frigérande pass. Enkelt, naturligt med inspi-
ration fran bl a gqigong, yoga och pilates.

SENIOR Tréaning for dig som ar aldre med
Gvningar som bade tar hansyn, bygger upp
och utmanar. Musiken ar varierad och hela
passet har en trivsam och avstressad inram-
ning dar var och en tranar efter férmaga.

SKIVSTANG Sportig, rak och dsig styr-
ketraning med hjalp av skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner. Belastningen
anpassar du sjalv, fran ett par kilo, till att
ldgga pa ett avsevart antal kilo.

SKIVSTANGINTERVALL Skivstangspass
plus 15 minuter konditionstraning i inter-
vallform. Konditionsévningarna ar enkla och
rejdla. Intensitet mellan medel och intensiv.

SKIVSTANGSPIN Styrka med skivstang for
armar, axlar, skuldror, mage, rygg och hofter
som foljs av konditionstraning med spinning.

STEP Stegkombinationer med dansig och
6sig kansla pa step up-brada.

YOGA 1 Klassiska och trygga yogadévningar
fér andning, rérlighet, styrka och balans. En
upplevelse dar narvaro, 6kad medvetenhet
och stillhet infinner sig.

SPINNING

Konditionstraning pa cykel. Ledaren, musi-
ken och stamningen peppar, samtidigt som
du tranar utifran din egen férmaga.

START - skonsamt startpass med informa-
tion om teknik och cykelinstallningar

BAS — effektiv traning med tyngdpunkt pa
sittande position

MEDEL - lite tuffare med fler staende
positioner

INTENSIV — hogre intensitet och belastning
CORESPIN Kombipass dér coretraning foljs
av spinning.

SPIN PULS Med hjalp av pulsband och
intensitetsméatare kan du félja din egen
anstrangningsgrad. Informationen 6verférs

tradldst och visas anonymt pa bild. Ett satt
att hitta din ratta individuella traningsniva.

SPIN PULS INTERVALL Intervalltréning
med pulsmatning

SPIN PULS VATTERN Cykling runt Vat-
tern fast i spinningsalen. Passet 6kar gradvis
i langd och intensitet upp till 120 minuter.
Traning med pulsband.

SKIVSTANGSPIN Styrka med skivstang for
armar, axlar, skuldror, mage, rygg och hofter
som foljs av konditionstraning med spinning.

GYM

800 kvadrat gym finns f6r dig som vill tréna
individuellt, med instruktér och i grupp. T all-,
gym- och klippkort ingar formanen att boka
instruktioner. Hamta mer information om
gymmet pa www.eskilstuna.friskissvettis.se

GYMINSTRUKTIONER

Grund For dig som ar ny i gymmet eller vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med instruk-
téren gar du igenom ett grundprogram som
anpassas utifran dina mal med traningen.

Fortsattning Perfekt instruktion fér dig som
har viss vana av styrketraning. Du har till ex-
empel tranat ett grundprogram i 6—8 veckor
och vill ga vidare.

Avancerad Du har relativt stor traningsvana
och vill trana med speciell inriktning eller mot
ett visst mal. Det kan vara fokus pa balsta-
bilitet, funktionell styrka, rérlighet eller ett
splittat program.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 ar kan du
trana i vart gym tillsammans med en vuxen.
Det féregas av en gemensam gyminstruktion.
Sedan tranar ni tillsammans. Vill du trana pa
egen hand rekommenderas cirkelgympassen.
CIRKELGYM Grupptraningspass vid olika
stationer/maskiner med drivande musik un-
der ledning av peppande instruktor. Cirkeln
bestar av 20 stationer.

CIRKELGYM GRUND innehaller mer infor-
mation och instruktion.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR Vissa tim-
mar i veckan finns instruktérer pa plats for att
lotsa dig i din trdning. Passa pa att fraga dem.
TILLGANGLIG INSTRUKTOR — MAMMA
Instruktor med fokus pa traning for nyblivna
mammor. De sma foljer med.

TMI - TRANA MED INSTRUKTOR Tra-
ning i grupp om 3 personer tillsammans
med instruktor.

TMI - KETTLEBELL Traning i grupp om 3
personer med redskapet Kettlebell tillsam-
mans med instruktor.

BEBIS PA GYMMET Du som &r nybliven
mamma eller pappa kan ta med dig din bebis
pa gymmet pa vardagar mellan kl 9 och 12.

[GRANSER|

- Fran aret du
fyller 8 (t.0.m 12)
tranar du gratis
pa pass markta ©
med vuxen.

- Pa Start Spin bor
du vara minst 150
cm lang.

- Fran aret du
fyller 13 tranar
du tillsammans
med malsman pa
gymmet.

- Fran aret du fyller
13 deltar du pa
alla jympa &
grupptraningspass

- Fran aret du
fyller 16 tranar du
i gymmet.

| VISSTEDUAT..

Cirkelfys ingar
i bade jympa-
och gymkortet.

friskispressen




FOLKETSROST

Vad ger dig hog puls?

KENT GUSTAFSSON - Fér min
del ar all form av fysisk aktivitet en
kick som ger hég puls. Jag jympar,
spelar tennis, aker skidor och ar ute

CAROLINE BANDSTIGEN
- Vilken svar fraga. Jag maste nog
svara att det ar ndr jag tittar pa en
riktigt spannande film.

ETT UPPDAG FOR DIG?

Att vara funktiondr - vard, ledare eller instruktor - pa
Friskis&Svettis ar roligt, socialt och betydelsefullt. Vara funktio-
narer ar valdigt viktiga och en mycket stor del av verksamheten.
Kanner du dig manad eller ar nyfiken pa att veta mer...

Nar: Onsdag 7/3, kl 18.00-21.00
Var: Horsalen ABF, Kungsgatan 14

Las mer och anmal dig pa:
eskilstuna.friskissvettis.se/bli funktionar

KOM PA

INFORMATIONSKVALL

14 FEBRUARI - 10 APRIL

JUBILEUMS-HAPPENINGS

29/2 JUBILEUMSPASS ki118:15, B
Ett "djavla” cirkelgympass. Keijo P, Lotta G,
Servat B bjuder pa ett ““djavligt” kul pass i cirkelgymmet.

10/3 MEDLEMSDAG vifirar med fri traning

for alla samt med en rad haftiga och éverraskande pass.

30/3 JUBILEUMSPASS ki 07:00, B

Pyjamasspin. Pigga ben och frukost utlovas. Maria N.

i [6parsparet sa ofta jag hinner.

B W2 >
JANNICKE LEWIN - Att ta mig
till Core mamma passet fran Tors-
halla varje onsdag. Kan dven saga
att forra veckans CoreSpin gav mig
valdigt hog puls.

RORELSEGLADJE MED
MINI-RORIS OCH RORIS

Roris och Mini-Roris ar Friskis&Svettis jympa for barn mellan 3
och 9 ar. Bada programmen ar framtagna for att inspirera till ett
liv med rorelse bade for barn och vuxna. Mini-Réris ar bara att
kora igang. Roris kraver utbildning med Friskis&Svettis.

1982.2012
L ESKILSTUNA

MEDELENE WETTERHOLM

- Mitt fritidsintresse ar trav sa mitt
svar ar enkelt. Hog puls far jag nar
jag sitter i ledningen pa upploppet.

BARNPASSNING ALLA DAGAR IVECKAN

Tider och mer information hittar du pa hemsidan.

SPRID RORELSEGLADJE
Friskis&Svettis Eskilstuna bjuder
in dig som jobbar inom forskola
och skola upp till tredje klass till
en inspirerande kurs i Friskis-
huset. Kursen kostar 400 kr/
person och da ingar utbildning
med kvalificerade Rorisinstruk-
térer, affisch med rorelseschema,
musik-cd och frukt. Mer informa-
tion pa eskilstuna.friskissvettis.se
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RORIS

Réris ar Friskis&Svettis lustfyllda
och lattillgangliga rorelseverktyg
for skolbarn i aldern 6 till 9 ar. Ett
enkelt och lustfyllt satt att fa in
mer rorelsegladje i skolan.Roris
kan genomféras bade inom- och
utomhus.

MINI-RORIS

Mini-Roris ar ett lekfullt jympa-
program riktat till barn mellan 3
och 6 ar. Som foralder, férskolla-
rare eller annan vuxen jympar och
leker du Mini-Roris med barnen
hemma eller i forskolan. Mini-
Réris ar roligt och enkelt och kan
koras bade inom- och utomhus.

KURSTILLFALLEN
MINI-RORIS-KURS tisdag 28/2
kI__14.00—16.00 (anm. senast 20/2)
RORIS-KURS tisdag 6/3

kl 14.00-16.00 (anm. senast 2/3)

Anmalan/information:

Eija Nieminen, 016-126502,
eija@eskilstuna.friskissvettis.se

IF FRISKIS&SVETTIS ESKILSTUNA Adress Fristadstorget 3, 632 20 Eskilstuna Telefon 016-12 65 02 Hemsida www.eskilstuna.friskissvettis.se



