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Box 55 utmanar

GOR DIN

KOM PA

PA TORGET.

ROST HORD!
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FRISKIS&SVETTIS
ARSMOTE ONSDAG
28 MARS 18.30

o

HallaBo!

Har hanger
smockan i luften

Box- och kampsportstrining
moter jympan och ljuv kérlek
uppstar. Det dr tuff, rak och
kraftfull trining som utmanar
dig att gora ditt yttersta. SID 2

Vartar pengarna

vagen egentligen?

— I Friskis&Svettis, som ar

en idrottsforening, gar allt till
medlemmarnas béasta, berattar
Bo Lindstrom, medlem och
styrelseledamot. SID 4

HARDA BUD.

I Box 55 tranar
man alla muskler.
Det &r enormt
konditionskra-
vande och ger
hog puls. Allsidig
trdning helt
enkelt!

IF FRISKIS&SVETTIS GAVLE Adress Norra Slottsgatan 5, 803 20 Gavle Telefon 026-66 29 90 E-post info@gavle friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/gavle
Medarbetare Annika Hed Ekman, Monika Hultqvist, Marie Jonsson, Ralf Fredriksson, Dan Swedén, Ulla Séder, Niklas Tyni. Layout Lotta Westberg.
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M(;NIKA TESTAR BOX 55

VALKOMMEN

Jaghar aldrig
varitsaberusad

en glidjen, den energi, som jag har mott i

mina moten med er medlemmar, funkisar och

anstéllda har varit sa pataglig att den har haft en

berusande effekt pa mig. Nagot som pa kort tid
har utvecklats till ett beroende. Jag har nimligen blivit en
glddjeknarkare.

FOR MIG AR LIVSGLADJE en sidan integrerad del i
ledarskapet att det inte gar att prata om utveckling utan att
samtidigt se till att alla mar bra. Att hjélpa nagon, fa ett tack,
ett leende, dr ovirderligt. Att enbart drivas av pengar och
teknik haller inte.

Bakgrundsarbetet som funkisar och anstillda har gjort
fram till idag har format Friskis&Svettis Gévle till ndgot
fantastiskt. En utveckling som har varit helt beroende av
allas gemensamma agerande.

FRAGAR DU MIG vad vi p Friskis&Svettis hiller pA med
pé dagarna sa blir svaret kanske inte riktigt sa sjdlvklart
som man skulle tro. Visst, vi dgnar en stor del av var tid till
medlemsfragor, traning, rddgivning och tusen andra saker.
Men. Egentligen ger vi en upplevelse som inspirerar till
rorelseglidje och livsglidje. Alla besok skall ge en besta-
ende upplevelse som skall stanna kvar i ditt medvetande.

Min huvuduppgift blir dérfor att fortsétta ge vitalitet och
energi till funkisar och anstéllda. Nagot som du som med-
lem forhoppningsvis mérker nédr du besoker oss. Manniskor
skall inspireras till att gora saker. Glddjen ska foda gladje,
pusselbiten som gor det omdjliga mojligt.

TILL SIST. Vi dr utvecklade
for att vara glada, lyckliga och
aktiva. Dirfor dr ditt bésta
pensionssparande — bli medlem i
Friskis&Svettis

Vi ses pa Friskis&Svettis
Givle. @

Ps. Mejla gérna mig om du har
tankar, fragor eller synpunkter.

NIKLAS TYNI, verksamhetschef
Friskis&Svettis Gavle
niklas@gavle.friskissvettis.se
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VILL DU TESTA? Box 55 finns pa Torget, 6vre fyra dagar i veckan: mandag 19.30,
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onsdag 19.00, torsdag 17.30 samt séndag 17.00.

Ibland vill man

araslass

Sa dr det. Aven om det ’bara” dr att sldss
mot bla mitsar. Ja, de heter sa, mitsar, de
bld kuddarna man parerar slagen med.
Ett ord jag bara trodde fanns 1 korsord,
ungeféar som namnet pa Pavens konstiga

maossa, mitra.

oxpasset pa Friskis&Svettis
har nu tightats till, istéllet for
tidigare 90 minuter har det
komprimerats till 55.

Box 55 dr det nya namnet. Den som
boxats tidigare kommer att kénna igen
sig — skillnaden é&r snabbare byten, mer
styrka och ett intensivare tempo.

—Det vi tidigare gjorde pa 90 minuter
ska vi nu hinna med pé 55, siger ledaren
Mikael Mattson i borjan. Det innebédr
mindre tid att sloa till pd mellan slagen,
kan man séga.

Passet inleds med en uppvarmning.
Litt varma borjar vi sjilva boxdelen. Vi
g0r en genomgang av varje rorelse — up-
per-cut, krok/hook, raka slag, hammar-

slag och yxspark. Visst lter det tufft?

Vi jobbar i par dir den ena haller
mitsarna, en stor och tvd mindre, och den
andra har handskar och gor sjélva slagen
och sparkarna. Men den som tror att
mitshallande &r vilotid bedrar sig rejalt
for det dr minst lika kridvande att vara
slagpase.

Vi byter sedan position och passet
fortloper pa det viset. Micke visar och
gar igenom alla rorelser i de olika block-
en innan vi far borja sla pa varandra.

DE FLESTA KOMMER TVA och tvi men
nagra kommer enskilt och jag far boxas
med en annan kvinna som jag inte kén-
ner. Det gér bra men jag missténker att

friskispressen

MIKAEL MATTSSON leder Box 55.
— I Boxpasset tranar man alla muskler och
det dr enormt konditionskrdvande och ger
hog puls. Allsidig traning helt enkelt!

hon haller igen lite fér min skull for hon
har boxats forr.

Det hir &r roligt, hinner jag tinka
mellan mina ganska mesiga slag, jag 4r
visst inte s tuff andd, och nér jag kénner
att nu gar det riktigt bra #r det plotsligt
min tur att halla mitsarna och da géller
det att halla tungan ritt i mun.

Det giiller att ha mitsen pa rétt stille
for hér gér det undan, poff poff poff later
det, och jag kénner mjolksyran fylla
mina stackars armar samtidigt som
svetten rinner.

BOX 55 PASSAR DIG som gillar att tréina
dig svettig och kinna dig lite tuff, for det
g6r man. Givetvis ar det ett utmérkt sitt
att bli av med lite aggressioner och spin-
ningar ocksa. Det far man pé kopet. Hela
kroppen far jobba och fokus ligger helt
pa det man gor, just nu. Det ér skont.

I slutet av passet 4r jag hirligt slut,
det kéinns att kroppen fétt sig en rejil
genomkorare och vi avrundar med lite
skona andningsovningar.

Hur kénns det d i kroppen efter ett
par dagar? Blir det nagon triningsvérk?

Jo, man tackar, en vilkind kinsla
sprider sig i hela kroppen, till och med
pa stillen dér jag inte visste att det fanns
nagra muskler att tréina.

Passa pa att testa och ta girna med
dig en tréaningskompis. Ta chansen att fa
slé lite pa kollegan, partnern eller varfor
inte truliga tonéringen, som garanterat
kommer att dlska att fa sla lite pa sin
tjatiga forélder. @

MONIKA HULTQVIST, TEXT
RALF FREDRIKSSON, FOTO
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VARFOR SKA

MAN BOXAS?
BERNIKE GOTTHOLD

har tranat tidigare pa
Box 90 minuter. Tranar
pa alla Friskispass sa
ofta hon kan.

— Det &r roligt och
starkande, bra traning.
Mycket styrka! Box 55
var bra, det blev mer
intensivt med 55
minuter. Jag kommer
definitivt ga igen.

PETER KRONBERG
tranar pa Box-pass for
forsta gangen. Tranar
annars spinning,
skivstang/intervall och
|6pning.

— Man far tréna hela
kroppen och det ar
jatteroligt! Jag ska
absolut ga igen!

HAKAN BRUNSBERG
har boxats forr pa
90-minuterspasset.
Tranar ocksa pa gym
och springer en del.

Har tranat kampsport
tidigare.

—Saman slipper sla
nagon annan. Na, men
allvarligt, det &r bra tra-
ning for hela kroppen.
Det ar battre nu med
Box 55 for det blir mer
tempo och effektivare
traning. Jag kommer
absolut fortsatta!

RALF FREDRIKSSON, tranande fotograf.
— Maste erkanna att jag koért Box forut.
Gillar det har nya formatet skarpt. Mer
komprimerat, hogre intensitet. Riktigt
jobbigt och riktigt kul. Det har kommer jag
att kéra manga fler ganger!

THUVUDET PAEN YOGI

Vagayoga!

Kan vem som helst vara med pa ett yogapass?
— Javisst, alla kan prova pa efter sina egna forutsittningar.
Ar du nyfiken nybérjare passar det bra att gé pa Yoga 1.

Varfor ska man ga pa yoga?

— Det blir en skon balans mot andra aktiviteter. Man far vara
isig sjdlv ett tag och Gva pa att respektera kroppen, lyssna in
den. Vi 6var pa att komma ner fran huvudet, ner i kroppen
och bli medvetna om vér andning.

Ska man ha speciella klader?

— Mjuka, skona kldder &r bra. Vi 6var utan skor. Det kan
vara skont att ha med en kofta och ett par sockor till avslapp-
ningen. Efterdt r det bra att vara kvar en stund i kiinslan

i sig sjdlv innan man rusar vidare. Lamna tid for en lugn
stund efterat!

Hur dr det att leda yoga?

—Jag njuter av att fa erbjuda ett lugn i denna aktiva tid. Jag
har haft deltagare som efterét har beriittat att de upptickt att
de inte har téinkt pa sina bekymmer alls under passet. Yoga
gOr att stresshormonet cortisol minskar. @

Namn: Veronika Bjorklund. Alder: 43.

Yrke: Habiliterare. Arbetar pa gruppboende fér vuxna
utvecklingsstérda. Gor pa F&S: Leder Yoga 1. Tranar:
Yoga hemma och pa Friskis&Svettis, frigorande afrikansk

dans, promenerar. Favoritdvning: Den ni ser pa bilden,
en modifierad Marichyasana C. Ovantat: Har sjungit
mantran for Dalai Lama tillsammans med 200 andra.

HARKANDUTESTAYOGA

-> Yoga 1: tisdag 19.30, onsdag 18.30, torsdag 10.30.
- Yoga 2, 75 min: mandag 19.30.

Yoga 2 ar for dig som ar van med yogans grunder eller
har trénat Yoga 1 en tid.

- Alla passen pa Torget. Kan bokas pa internet.

friskispressen

VERONIKA BJORKLUND,
NY LEDARE

TEXT OCH FOTO: ANNIKA HED EKMAN
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Namn: Bo Lindstrém
Gor pa F&S: Styrelse-
ledamot.

Civilt: Pensionar sen

1% ar. Tidigare mark-
nadschef, jobbat med
tunga maskiner fér avfall
och atervinning

Gillar: Jympaentusiast.
Golf, slalom och langd-
skidakning. Resor
Favoritdvning: Puls-
héjande delar, hopp!
Ovantat: Skriver ruggigt
snabbt pa tangentbordet
Favoritlat om pengar:
"0m jag hade pengar”

' Vartar
, pengarna
vagen?

Follow the money — brukar vara
ett tips fOr att reda ut motiven i
deckarfilmer och bocker.

Men hur ar det 1 Friskis&Svettis?
I en idrottsforening gar allt till
medlemmarnas basta. Mer trining
1 olika former, béttre lokaler och
béttre utrustning.

LR

MYCKET FOR PENGARNA. Fér 500 kronor kan du vara medlem i hela fem ar!

1la inkomster i IF
Friskis&Svettis Gévle
anvénds i féreningen for
medlemmarnas bésta.

— Din medlemsavgift och kostnaden
for traningskortet gér direkt tillbaka till
verksamheten, berittar Bo Lindstrom,
styrelseledamot och medlem i Idrottsfor-
eningen Friskis&Svettis i Gévle.

FRISKIS&SVETTIS GAVLE &r en av

159 ideella idrottsféreningar inom
Friskis&Svettis, ansluten till Riksidrotts-
forbundet (RF).

— Vi ér idag cirka 8 800 medlemmar
varav 200 &r ideellt arbetande funk-
tionérer. 8 anstillda pa kansliet skoter
administration, utbildning och schema-
laggning, sdger Bo Lindstrom.

ALLA FUNKTIONARER oavsett uppdrag
har samma forméner. Inga pengar men
fri tridning, ett litet utrustningsbidrag,
utbildning och inspirationsdagar.
Inkomsterna kommer till allra storsta
delen fran trdningsavgifterna. Till detta
kommer ocksi medlemsavgifterna.
Alla inkomster gar direkt tillbaka till
verksamheten. Pengarna anvinds till
lokalkostnader och utrustningar for gym
och spinning. Dessutom ldggs en del av

inkomsterna pa utbildning av intsrukto-
rer och virdar.

Eventuella 6verskott anvénds till
kommande investeringar. Det kan handla
om storre lokaler eller ny utrustning.

—Jag dr invald som ledamot
Friskis&Svettis styrelse. Det dr medlem-
marna som viljer styrelsen pa arsmoétet,
séger Bo.

Varje medlem har en rost. Alla
medlemmar har mojlighet att vara med
och paverka och bestimma. Du kan
sjilv ldimna in motioner och forslag till
arsmotet som i dr dr den 28 mars.

FRISKIS&SVETTIS STARTADE i
Stockholm 1978. Idén var d& som nu
att erbjuda lustfylld och létttillgéinglig
trining av hog kvalitet till alla. Idag finns
6ver en halv miljon medlemmar.

Gévleforeningen startade 1984
(kanske ndgon minns jympan i Norra
Gymnastikhuset?). Med cirka 8 800
medlemmar dr F&S Gévle en av stans
storsta idrottsforeningar.

Hos Friskis&Svettis ir tridningen och
leendet viktigt. Och alla har mojlighet att
paverka verksamheten. Du ocksa? e

ANNIKA HED EKMAN, TEXT & FOTO

GOR DIN ROST
HORD! KOM PA
ARSMOTET!
ONSDAG 28 MARS
KL 18.30 PA
F&S TORGET

F&S GAVLE

Medlemsavgiften 100 kr/ar ger dig
bland annat:

-> Olycksfallsférsakring i bolaget IF
- Réstratt pa arsmotet. Arsmétet
halls i ar 28/3 kl 18 30 pa Torget.
-> Friskispressen, Sveriges storsta
traningstidning med egna Gavlesidor,
6 nummer/ar.

- Las mer om Friskis&Svettis i Gav-
le pa www.friskissvettis.se/gavle. Dar
hittar du arsberattelsen och bilder pa
styrelsen bland mycket annat.

- Kontakt: info@gavle.friskissvet-

=
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MUSIKTIPS, GAR UTMARKT ATT JYMPA TILL:

ALL 'BOUT THE MONEY (MEJA)

PENNINGGALOPPEN (THORE SKOGMAN)

MONEY, MONEY, MONEY (ABBA)

OM JAG HADE PENGAR (UR SPELMAN PA TAKET)
MONEY FOR NOTHING (DIRE STRAITS)

SHE WORKS HARD FORTHE MONEY (DONNA SUMMER)

friskispressen
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Nya ledare och instruktorer

Namn: Kerstin Mickelsson.
Alder: 52 ar.

Leder: Basjympa, onsdag
10.30 & Oppna dorrar,
torsdag 16.30.

Gor: Lar mig standigt nya
saker.

Traningstips: Le—du
orkar mycket, mycket mer!
Visste du inte: Kan
lagga (och ta upp) nat fran
roddbat.

Namn: Stina Sahlstrém.
Alder: 30 ar.

Leder: Basspinn, varie-
rande tider, mest dagtid
Gor: Tranar ;) Vasalopp,
Vatternrunda, Goteborgs-
varv. Gillar aven all typ av
friluftsliv. Vandra i fjallen,
klattra, paddla kajak, segla.
Traningstips: Memorera, i
detalj, och paminn dig sjalv
om hur fantastiskt skont det
ar efterat nar du star dar i
din svettpdl alldeles lycklig!
Visste du inte: Alskar att
baka! Frysen svammar over
av kakor, bullar och brod.

Namn: Carolina Dahlberg.
Alder: 34 ar.

Leder: Aerobic 1, onsdag
17.00 & torsdag 19.00.
Gor: Planerar for nya
aventyr!

Traningstips: Trana det du
tycker ar kul — det ger mer.
Kul musik med en kul och
bra intruktor gor vilket pass
som helst till en hit!

Visste duinte: Vet det
mesta om tartor och wie-
nerbréd. Dessutom &r jag
en jakel pa fragesport.

Namn: Desireé Stalberg.
Alder: 24 ar.

Leder: Medelspinning,
l6rdag 11.00 & lunchpass i
veckorna.

Gor: Pluggar till sjukskoter-
ska och just nu férsoker jag
ta kérkort.

Traningstips: Prova nya
traningsformer! Det &r sa
roligt att ga utanfér sina
egna ramar.

Visste duinte: Jag &ren
(sjalvutnamnd) master-
kock!

Namn: Elin Pélla.

Alder: 20 ar.

Leder: Jogg, torsdag
18.00. Cross pa sommaren.
Gor: Forutom att jag
studerar och tranar en del,
umgas jag med nara och
kara.

Traningstips: Trana efter
dina férutsattningar och
satt upp rimliga mal. Det
ar motiverande och att na
malen ger en kick!

Visste du inte: Ater alltid
med besticken i "fel" hand,
alltsa med kniven i vanster.
Har fosokt lara om men det
ar omojligt!

Namn: Alicia Espinosa.
Alder: 44 ar.

Leder: Box, séndag 17.00.
Gor: Foérutom att vara med
familjen —trana och lasa.
Trédningstips: Se sno-
skotning som traning/
meditation/reflektion.
Visste du inte: Kan prata
pa fem olika sprak.

Namn: Annette Dalkarls.
Alder: 50 ar.

Leder: Spinn-bas onsdag
19:30 & fredag 16.00.
Gor: Tranar sjalv minst 3
dagar per vecka férutom
passen jag haller. Reser
garna 2 ggr per ar pa se-
mester med min man Seth
som ocksa ar medlem i F&S
Gavle.

Traningstips: Att gora
det man tycker &r roligt.
Med musik gar det mycket
lattare. Och i grupp fast pa
egna villkor. Harligt.

Namn: Sara Owall.

Alder: 27 ar.

Leder: Medel torsdag och
varannan tisdag 19.30.
Gor: Bygger fjéllstuga,
jobbar, jympar, pluggar och
reser.

Traningstips: Hitta nat du
verkligen gillar.

Visste du inte: Ar sjukt
bra pa Singstar!

Namn: Linda Elsborg.

Alder: 21 ar.

Leder: Medeljympa,
Onsdag 17.00. Vattenjympa
mandag & torsdag.

Gar: Pluggar Ekonomi pa
Hogskolan i Gavle. Gillar att
segla, I6pa, sola och resa.
Trdningstips: Ha kul! Valj
en traningsform som far dig
att ma bra. Om du tappar
motivationen eller lusten —
byt traningsform.

Visste du inte:Jag har
skrivit en bok och min
stérsta drom ar att jag

ska kunna driva mitt eget
bokférlag - specificerat
inom halsa.

Namn: Mireille Wasniowski.
Alder: 29 ar.

Leder: Medeljympa mandag
20.00 & fredag 17.00.

Gor: Pluggar, hundprome-
nader, bakning, utlandsresor,
natur- och batliv.
Traningstips: Dra nytta av
gemenskapen i gruppen.

Det finns inget som far mig
att njuta sa av traningen som
mixen av alla motionarer!
Visste du inte: Jag kan
vinka och skriva med tarna :)

Andra nya ledare dr Mia Anderung som leder jympa och Meyrem Anadol som dr gyminstruktor.

friskispressen




Jympa och dvrig grupptraning Torget [ ] =Nedrehallen [ | =Bvre hallen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
. . . 07.00 Bas 10.30 Skivstang 15.00 5 ! : H E Ivl A
16.30 Junior 10.30 Senior 10.30 Bas 10.30 Senior 45 min Intervall 75 min Skivstang
. 16.30 16.00 Gdllande 9 januari - 27 maj
17.00 Cirkelfys Medel * 11.30 Medel 10.30 Yogal 10.30 Start 14.30 Medel Enkeljympa
18.00Skivstang| 1730 irkelfys | 16.00Senior |11.30 Skivstang| 16.00 Core 17.00 Box 55 Priser
18. 17. kivsta L. 16.30 A s . s i
Aergb?t?sz Int::?vgl(ll;;tran?z 16.30 Skivstang Oppna dorrar 16.30 Skivstang 18.00 Step Traningskort 1man Sdsong Ar
17.00 Medlemskap 100 Medlemsavgiften ar obligatorisk for
19.30 Box 55 18.30 Rygyg Aerohics 1 17.30Box55 Ia kort. Betalas per kalenderar.
uxen
19.30 Yoga 2 18.30 Skivstang Allkort J ,
75 min 19.30 Yogal 17.30Core | [ois vall 75 min Spm:i’ngly(";y'ﬁ 450 1500 2800
19.30 Skivstang | 18.00 Cirkelfys |19.00 Aerobics 1 Jympa 850 1600
Spinning 850 1600
* Ingari 18.30 Yogal Gym 1300 2500
Allkort Dag J "
Ungkm:t 1900 Box 55 Spi;mng, Gymympa 1000 1600
13_15 ar : Galler for paborjad traning senast kl 15.00 samt pa Senior & Spin/start|
19.30 Skivstang Allkort 3 manader Jympa, Spinning, Gym 1100
R . Allkort Jympa,
Spmnmg Torget Nedre Spinning, Gym 350 1200 2200
(minst 16 ar)
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Jympa 650 1200
11.30 10.00 11.30 07.15 10.00 15.30 Spinning (minst 16 ar) 650 1200
Spin/bas Spin/bas/medel Spin/bas Spin/medel Spin/bas Spin/bas Gym (minst 16 4 1000 1900
11.30 16.30 16.30 16.30 11.30 11.00 16.30
Spin/bas/medel Spin/bas Spin/medel Spin/bas Spin/bas/medel Spin/medel Spin/medel ; X -
Junior 7-12 ar Galler pa juniorpass 200/sdsong
16.00 17.30 17.30 17.30 16.00 17.00 Skivstang ETTY N
Spin/medel Spin/intervall Spin/ung Spin/start Spin/bas Spin 90 min lel:galti Sﬁiz:yZ;‘mﬂﬁ:;ji;E:zfd;ilk;:ﬂfigiﬁszie;oo
17.00 18.30 18.30 18.00 Skivstang/ 17.00 Spin/ Specialkort Galler pa Senior, Seniorgym, Start, Oppna dorrar
Spin/bas Spin/medel Spin/intervall |spineller Core 90 | intervall 75 min Enkeliympa, Spin/start och gym tors-sén kl 15-20 450/sdsong
18.00 18.45 CoreSpin 19.30 19.30 Bas tjejer Galler pa Bas/tjejer 200/sdsong
Spin/intensiv 90 min Spin/bas Spin/medel Vattenjympa 700/sdsong
'19-00 Forbokning Vattenjympa 1 pass/vecka 300/sdsong
Spin/medel Trana ute-kort 500/ar
Gym Torget
. - - Jympa, Spinning, Gym 80/ej medlem 50/medlem
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG Senior-. Start,, Enkellympa, Oppna dorrar, Bas/tieler
06.30-21.00 | 06.30-21.00 | 06.30-21.00 | 06.30-21.00 | 06.30-19.00 | 09.00-16.30 | 11.00-19.00 Spin/start, Spin/ung, Gym/ung. 50/ej medlem
Ungdomt o m 16 ar, géller alla grupptraningspass.
o m . 50/ej medlem
Jympa och dvrig grupptraning Royal Familjelek 50/famili/ej medlem. Gratis for medlemmar.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG B Friskis&Svettis idé Friskis&Svettis ar
10.30Bas | 16.30Medel |16.30Bastjejer| 16.30Medel | 11.30 Medel Fa?‘:’i'l?e‘:ek 17.30 Bas en idrottsforening med ett for idrottsvéirlden
ovanligt mal. Har finns inget malsnore att
11.30 Medel 17.30 Bas 18.00 Medel | 17.30 Puls/bas 16.30Bas 10.30 Medel | 18.30 Ki balans spranga, inget nat att siatta bollen i och ingen
motstandare.Har ar malet ett leende.
17.00 Puls/bas 18.30 Dans 19.00 Medel 18.30 Rygg 17.45 HIT
M Medlemskap IF Friskis&Svettis &r en
18.00 Medel 19.30 Medel 19.30 Medel ideell forening. Medlemsavgiften ar 100 kro-
nor per kalenderar.
19.00 Bas

Jympa och dvrig grupptraning Fjarran Hojder [ ] =vattenjympa

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00
17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel IntervallFlex 17.00 Medel | 10.00 Puls/bas | 16.00 Medel
18.00 17.00 Station/
18.00 Puls/medel 18.00 Medel [18.00 Puls/medel Dans fuego 11.00 Medel bas 75 min

18.10 Vatten

19.00 Station/
medel 75 min

19.00 Station/
bas 75 min

18.10 Vatten

19.00
IntervallFlex

19.30 Vatten
hdg vattenniva

19.00 Medel

20.00 Medel

Passen dr 55 minuter om inget annat anges. Med reservation for dndringar. Eventuella @andringar meddelas pa friskissvettis.se/gavle. Reducerat schema under helgdagar.
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M Delbetalning kan du géra pa arskorten.
Se info pa hemsidan eller fraga i receptionen.

I Boka pass via Internet Som medlem kan
du boka pass via var hemsida pa Skivstang,
IntervallFlex, HIT, Cirkelfys, Dans, Dans fuego,
Aerobics, Core, Step, Yoga, Ki balans, Box,
Vatten, Rygg och Spinning. Bokningen ger dig
fortur till passet. For Vattenjympa finns dven
mojlighet att kopa forbokad plats. Mer informa-
tion hittar du pa www.friskissvettis.se/gavle

M Lokaler Torget, Norra Slottsgatan 5.
Royal, Hattmakargatan 5.
Fjdrran Hojder, Lantmaterigatan 5.

friskispressen

friskissvettis.se/gavle

UTBUD

JYMPA

Uppvarmning, rérlighet, styrka, kondition,
nedvarvning och vila ingar alltid jympan.
START Enkel och skonsam jympa fér dig
som vill komma igang.

BAS Effektiv och enkel jympa utan hopp.
Traningen ar lagom tuff for att passa de
flesta. Finns ocksa som; Bas tjejer, ett vanligt
baspass bara fér kvinnor i alla aldrar.
MEDEL For dig som ar van att trana, gan-
ska hogt tempo, med hopp.

INTENSIV Jympa med tréaning av kondition
och styrka med hog belastning under lang tid.
PULS JYMPA med mer konditionstréning.
For dig som gillar tempo, flyt och en del
rérelseutmaningar. Finns som Puls/bas och
Puls/medel.

STATION JYMPA med styrketraning i
stationer. 75 min. Finns som Station/bas och
Station/medel.

RYGG JYMPA med extra hansyn till ryggen
och nacken.Utan hopp.

SENIOR Enkel, skén och effektiv allsidig
jympa for aldre.

OPPNA DORRAR* Jympa for dig med
fysiska funktionshinder. Passet leds av tva
ledare, varav en rullstolsburen.
ENKELJYMPA* Mycket enkla rérelser,
gladje och kroppsmedvetenhet for personer
med férstandshandikapp.

*Personlig assistent, anhorig eller kompis
ar valkommen att vara med kostnadsfritt pa
Oppna dérrar och Enkeljympa.
FAMILJELEK Rorelselek med spring, hopp
och bus till glad musik fér barn 2—6 ar och
vuxna tillsammans.

JUNIOR 7-12 ar. Fartfyllt jympapass for
killar och tjejer. Kul och bra traning for hela
kroppen och knoppen.

OVRIG
GRUPPTRANING

AEROBICS Stegkombinationer med
danskansla. Aerobics 1 pagrundnivaoch
Aerobics 2 avancerad.

CORE Funktionell traning med fokus pa bal-
stabilitet. Ett instruktivt pass dar du tranar
effektivt och sakert, men ocksa utmanar dig
sjalv i styrka, stabilitet, balans och rérlighet.
DANS Hér blandas disco, funk, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt. Inga
avancerade koreografier, bara slappa loss.
DANS FUEGO 0Osigt, dansigt och hett,
inspirerat av latinska rytmer. Passet har inga
avancerade koreografier, bara att hanga pa.
KT BALANS Frigérande, fokuserad och mjuk
tréning. Med skéna och avspanda rorelser
tranar du hela kroppen.

friskispressen

BOX 55 Kampsportinspirerat pass med
handskar och mitsar. 55 min. Avslutas med
meditativ Qigong.

SKIVSTANG Effektiv och utmanande styr-
ketraning i grupp. Drivande musik och tydliga
instruktioner. Valj sjalv belastning.

SKIVSTANGINTERVALL Skivstang och
konditionstraning i ett och samma pass. For
dig som ar valtranad Passet ar 75 minuter.

STEP 1 Konditionstréning med koreografi
pa stepbrada. Utan styrkedel. Grundniva.

YOGA 1 Friskis&Svettis yoga bygger pa den
klassiska Hahta-yogans grunder och &r var
egen yogaform.

YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och kra-
vande pass. Vander sig till dig som ar van vid
yoga. Passet ar 75 min.

INTERVALLFLEX Tufft kombipass for
kondition, styrka och rorlighet. Under forsta
hélften av passet utmanar du din kondition
och styrka i ett tufft intervallupplagg. Under
andra halften tranar du din rérlighet.

CIRKELFYS Funktionell och sportig tréning
i stationer. Passet ligger pa medelniva eller
Gver, kraver viss traningsvana och kroppskon-
troll. Jympakort, Gymkort och Allkort galler.

HIT Var tuffaste traning. Hog intensitet rakt
igenom och dar du kanner igen moment bade
fran klassik fystraning till harda intervall-
pass. Tempot ar hégt. Du ska vara tranad,
van att jobba med redskap och gilla att
utmana dina grénser.

SPINNING

Tuff, effektiv och skonsam konditionstréning
pa cykel. Stamning, suggestiv musik och dri-
vande ledare far dig att orka. Finns pa olika
nivaer. Aldersgrans 16 ar.

SPIN/BAS Trana effektivt och skonsamt pa
en lagintensiv niva.

SPIN/START For dig som vill tréna pa en
niva lattare an Bas.

SPIN/MEDEL Fér dig som bade vill och kan
ligga pa en hégre pulsniva under en langre tid.
SPIN/INTENSIV Fér dig som ar valtranad,
van vid Spinning och vill trana pa en hégin-
tensiv konditionsniva.

SPIN/INTERVALL En ny variant av
konditionstraning som sedan ska testas fér
utvardering. Har jobbar du i intervaller som
pa ett kul och effektivt satt 6kar den aeroba
kapaciteten. Passet riktar sig till dig som ar
van vid spinning och séker ytterligare utma-
ning och variation i din konditionstraning.
SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition. Passet dr 90 min. Skivstang
inleder foljt av Spinning pa medelniva.
CORESPIN Kombipass dé&r coretraning foljs
av Spinning pa medelniva. Passet ar 90 min.

GYM

Traning i gym ar effektivt och sékert. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera
annan traning, bygga styrka och hallfasthet
eller helt enkelt for att komma i form.

GRUNDINSTRUKTION — fér dig som &r ny

i gymmet.

FORTSATTNING — fér dig som har viss vana
av styrketraning och vill komma vidare med
din traning.

AVANCERAD - du har relativt stor tranings-
vana och vill trana med speciell inriktning.

Las mer om bokningsvillkor
pa www.friskissvettis.se/gavle

SENIORGYM Torsdagar kl 08.30-10.30.

UNG13-15

Trana varierat och testa vad du gillar bast.

JYMPA medelpass pa tisdagar 16.30.
Varierat och kul i bade évningar och musik.

SPIN UNG Ett pass speciellt for dig som &r
13-15 ar. Kul traning och drivande musik.
(Du maste vara minst 150 cm).

GYM UNG Styrketraning i gym for dig som
ar 13-15 ar pa utvalda tider med gymins-
truktérer och vardar som haller i traningen.
Se tider och dagar fér Gym ung pa
www.friskissvettis.se/gavle

VATTENJYMPA

VATTEN Effektivt, skonsamt och frigéran-
de. Vattnets motstand gor traningen effektiv
samtidigt som leder och muskler avlastas
och gér traningen skonsam. Finns dven med
hég vattenniva dar du har méjlighet att valja
tuffare rorelser.

TRANAUTE

STAVGANG Enkelt, effektivt och skonsamt
tréning med stavar.

CROSS Varierad utetraning med jogging och
styrketraning i stationer.

JOGGING Utetraningens klassiker —fran
startniva till tuffare pass.

Alla aktiva traningskort och Trana ute-kort
galler.
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FOLKETSROST
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BODIL WEISS tranar pa basjympa,
malsattning ar att trana fyra ganger i
veckan varav ett medelpass.

—Ja, absolut. Men jag gor inte det
(min man kan ju lasa tidningen ;-).
Tror du man kan traffa en kar-
lekspartner pa Friskis&Svettis?
—Ja, var annars skulle man traffa
nagon?

LILIAN HORNEGARD leder sjilv
jympa, men "vilar” denna termin.

Tranar 2—3 ganger i veckan, bara

jympa.

—Ja, sjalvklart. Det gor jag. Jag tror
absolut man kan traffa en partner pa
Friskis&Svettis.

S

ANN-BRITT KJELL tranar cirka
tre ganger per vecka, malet ar att
det ska bli fyra ganger. Det blir mest
puls/bas eller basjympa.

—Ja, sjalvklart, om det fanns fler
mottagare av flirten sa skulle jag
gora det. Jag ser garna fler killar pa
baspassen.

Jympapolare. KALLE BROANDER gér nu en nysatsning pa traning

Kanmanflirtapa Frkis&Svettis?

NINA LINDSTROM tranar tre gang-
er i veckan, bade jympa och spinning.
Idag ska det bli puls/bas pa Royal.
—Ja, det tror jag nog. Men jag gor
inte det f6r jag ar nykar redan.

Tror du man kan traffa en kar-
lekspartner pa Friskis&Svettis?
—Ja, det tror jag absolut, man kan
traffa nagon éverallt.

efter ett uppehall pa ett ar ungefar. Ska trdna minst en gang per
vecka. Borjar pa basjympa. BJORN LARSSON som ska bérja trana

pa allvar nu. Puls/bas blir det idag.

— Flirtar gor man kanske med dem man halvkanner sa dar. Fast,
man tar ju emot om nagon flirtar med en. Om man far ga pa
Friskis&Svettis-fester, da blir det flirt! sager Kalle.

—Ja, varfor inte? Man kan le mot andra i alla fall, sager Bjérn.

SKAFFADIGEN

NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Gavle ar en ideell

idrottsforening som erbjuder
trdning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far

du inte bara nya traningsvanor

och hattre hdlsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla

traningstillfallen och for resa till och fran

traningen.
UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-

rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-férening
i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS GAVLE bildades
1984 och har idag 8 799 medlemmar.
Vi erbjuder 84 grupptraningspass och
29 spinningpass i veckan. Gymmet ar
6ppet 86 timmar i veckan.

F&S Gavle har 200 ledare, instruktorer,
vardar och 6vriga funktionarer som
engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

GOR DIN ROST HORD!

Friskis&Svettis Gévle dr en ideell forening och det innebér
att du som dr medlem har ritt att delta och gora din rost

hord pa féreningens arsméte.
Arsmoétet halls pa Torget onsdag 28 mars med start 18.30.

Vill du skriva en motion ska den vara inne senast den 7 mars. :
Du kan mejla den till: niklas@gavle.friskissvettis.se eller skicka den till
F&S Givle, Norra Slottsgatan §, 803 20 Gavle.

Valkommen!

IF FRISKIS&SVETTIS GAVLE Adress Norra Slottsgatan 5, 803 20 Gévle Telefon 026-66 29 90 Hemsida friskissvettis.se/gavle
Torget Norra Slottsgatan 5 Royal Hattmakargatan 5 Fjarran hdjder Lantmaterigatan 5
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