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TRX-alltiett

o,

blev livoch lust
som inte tar slut.

Ett redskap som

utmanar dig.

For ett ars sedan var Stefan
en inaktiv och 8 kilo tyngre
man. Nu ser han fram emot
att njuta av fagelsingen i
joggingsparet. SID 4

TRX-traning ar effektiv
allroundtraning. Hing med
pa ett tema-pass dar du ger
dina stabiliserande muskler
en omgang. SID 2

LANGT FRAMME
Pa ett ar har Stefan
flyttat sig flera steg
framat, bade i rum-
met och tranings-
massigt.

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se
Hemsida orebro.friskissvettis.se Medarhetare Helena Tranquist, Lovisa Elfving, Sandra Malmlév, Mikael Hagstrém
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VALKOMMEN

[Karlekens
envisamuskel

ag gillar muskler, det kan inte fornekas. Starka,

seniga och girna sprungna ur hart arbete. Och da

menar jag fysiskt kroppsarbete som skotta sno,

hugga ved, bygga hus och bérga ho. Men det dr

néstan ingen som gor det nu for tiden. Dérfor gil-
lar jag gymmet. Trots att arbetet dér inte bygger nat mer 4n
just muskler. For visst dr det snyggt och framforallt bra med
véltranade ryggar, rumpor och armar. Men om sanningen
ska fram sd har jag en favoritmuskel framfor alla andra...
hjartat.

Jag verkar inte vara ensam om att dgna det ett visst
intresse. Om man Googlar sa far man 29 800 000 tréffar pa
ordet hjérta, tre miljoner fler tréffar 4n ordet kérlek. Kanske
for att hjdrtat &r symbolen for kédrleken och sjélva livet. ..

Jag gillar det for att det dr en envis och sjélvstiandig liten
muskel. Ungefér lika stor som din egen knutna néve. Om
det inte dr ndgot allvarligt fel sa jobbar det envist pa utan att
vi skénker det en tanke. Dag efter dag, ar efter ar och det
drojer lange innan det borjar protestera om det blir oréttvist
behandlat.

Jag tror hyértat gillar att jobba. Visa vad det gar for.
Pumpa litervis med syresatt blod ut i kroppen. Det gillar
att starkt, bultande och rétt férse musklerna med syre nér
du trinar eller kroppsarbetar hart. Sen tackar det genom att
sidnka vilopulsen, dka slagvolymen och ge dig &nnu béttre
syreupptagningsférmaga. Hjértat &r dessutom véldigt sensi-
belt. Det reagerar omedelbart pa kinslor som rédsla, glédje
eller kérlek. Visst dr det fantastiskt?

Och dé undrar jag i mitt stilla sinne... Kan ett viltrénat
hjérta kdnna mer kérlek dn ett otrénat? Nja, det finns nog
ingen vetenskap som stodjer den hypotesen. Men det &r en
skon tanke. Det skulle i alla fall motivera mig att fortsétta
trdna.

I det hér numret av Friskispressen (som utkom péa Alla
hjartans dag) kan du ldsa om Stefan som hittade sin motiva-
tion till att trdna och bara fortsétta. Hoppas du ocksa ar
inspirerad att fortsétta. ®

HJARTLIGA HALSNINGAR
HELENA TRANQUIST, verksamhetschef
helena@orebro.friskissvettis.se
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Sumith och Maria gér har.
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ALLROUND Med TRX kan du géra styrkedvningar for
hela kroppen. Du kan dven anvanda det for stretch som

~ g

Skala1-5

Styrka
Kondition

Koord'mat'\on

TRX -alltiett

Funktionell traning blir alltmer populart.
Kettlebells, ballastbollar, sandsdckar och
romerska ringar ar exempel pa redskap
som anvands. Ett annat redskap som nu
etablerar sig med rekordfart ar TRX.

RX Suspension trainer

bestar av ett oelastiskt band

som delar sig i tva med

handtag i dndarna. Det fasts
hogt i till exempel en dorr, ett trad,
ett racke eller liknande. Med hjélp av
bandet, den egna kroppstyngden och
gravitationen gor du olika 6vningar
for att triana styrka, balans, flexibilitet
och stabilitet.

Nir gyminstruktdren Sumith
Bodhinayake holl sitt premidrpass
med TRX var jag och Maria Petters-
son hans forsékskaniner. Ingen av
oss hade provat TRX innan sa vi var
nyfikna och férvéntansfulla.

- Jag har sett gyminstruktdrerna
kora. Det ser roligt ut och verkar vara
en riktig utmaning for balans och
styrka, sdger Maria, som hoppas pa att

passet ska ge henne inspiration till att
utvecklas i gymtraningen.

SUMITH BORJAR MED att visa oss ban-
den som man kan stélla in i tre olika
lagen beroende pa dvning. Vi gér ige-
nom de 6vningar vi ska géra en efter
en for att vara val forberedda infor
det pass om vi snart kommer att kora.
Sumtih paminner om att teknik och
héllning &r A och O. Man kénner sig
latt ostabil ndr man trdnar med banden
vilket ocksa dr en del av podngen.

Vi drar igdng passet som bestar av
cirka 20 olika 6vningar for hela krop-
pen. Ben, armar, brost, bal och séte.
En 6vning var att ha fotterna i fastena
och sta i plankposition samtidigt som
man drar upp kndna mot brostet.

En, enligt mig, mycket anstrang-
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ande dvning da alla de sma stabilise-
rande musklerna i balen kopplas pa.
Ovningen kunde goras littare genom
att sta i armhévningsposition, dvs. pa
hinderna istéllet for underarmarna.
Ville man istéllet kora tuffare kunde
man gora armhévningar samtidigt.

- En fordel med TRX é&r att nivan
pa dvningarna létt kan anpassas pa
olika sdtt. Det innebér att ndgon som

INSTRUKTOR & MOTIONAR
. S

SUMITH BODHINAYAKE Alder: 40 ar
Gor: Jobbar som vardare fér personer
med funktionsnedsattning.

Tranar: Nu ar det mest gym som géller.
Forr spelade jag mycket rugby.
Friskishakgrund: Jag blev gymvéard 2008.
Fér cirka tva ar sedan blev jag gymins-
truktor. I hostas utbildades jag till TRX-
instruktor.

MARIA PETTERSSON Alder: 27 ar
Gor: Jobbar med ekonomi p& Eon
Tranar: Jag har fastnat for spinning men
kompletterar med gym. For variation gar
jag aven pa skivstang och jympa emel-
lanat.

Friskishakgrund: Jag borjade for cirka
fyra ar sedan i Vasteras. For tva ar sedan
flyttade jag till Orebro och fortsatte har.
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ar mycket véltrdnad kan kora tillsam-
mans med en nybdrjare och fa ut lika
mycket av trdningen, berittar Sumith.

VI KOR CIRKA 10-15 repetitioner per
6vning innan vi i snabb takt byter till
nista. Det dr hog intensitet som géller
och konditionen far sig en omgang.
Sumith hejar pd och trdnar med oss
genom hela passet som haller pa i
cirka 20 minuter. Efterat ar vi rejilt
slut, men oj sa roligt det var! Ett
leende i mungipan har jag haft genom
hela passet och jag tycker mig kunnat
se det pd Maria ocksa.

- Det hér var jéttekul. Bra for
bélstabiliteten och bra for att gora
gymtréningen mer varierad. Jag ska
definitivt plocka in nigra av 6vning-
arna i mitt trdningsprogram, siger
Maria.

VI AVSLUTAR MED att stretcha. Aven
hir med hjélp av banden.

- TRX-trdning &r valdigt enkelt
och effektivt eftersom man far allt i
ett. Styrka, stabilitet och balans men
dven kondition, koordination och
avslutningsvis stretch. Helt enkelt en

komplett traningsform, tycker Sumith.

Jag och Maria kan bara hélla med. @

LOVISA ELFVING, TEXT & FOTO

TEMA-PASS

Du tranar tillsammans med en instruktor
och 1-5 andra motiondrer. Det kan liknas
vid en workshop dar man fokuserar pa ett
visst traningsredskap eller ett tranings-
satt. Det kan till exempel vara fria vikter,
kettlebells, crossfit eller TRX.

Fran och med i var erbjuds flera olika
"TEMA-pass” pa Friskis&Svettis gym
varav TRX &r ett.

TRANA MED INSTRUKTOR

Du tranar tillsammans med en annan
motionar samt instruktoren. Ett roligt
satt att trdna tillsammans och fa lite
tips.

Las mer om vara olika typer av gymins-
truktioner pa orebro.friskissvettis.se.

IHUVUDET PAEN BESLUTSFATTARE

INGE BLOMBERG
LANSIDROTTSCHEF

Idrottensnr1

Orebro utsags till "Sveriges basta
idrottsstad" 2011. Det ar nagot
Inge Blomberg, chef p& Orebro lans
idrottsférbund, ar mycket stolt dver.

VARFOR AR OREBRO EN SA BRA IDROTTSSTAD?

— Orebro har en lang tradition som framgéngsrik idrotts-
stad. Det géller savél bredd som elit. Utmérkelsen som
"Sveriges bésta idrottsstad" tilldelades Orebro av SVT

for att staden kunde visa upp en bred och framgéngsrik
elitverksamhet under 2011. Idrottsrérelsen i Orebro arbetar
dessutom med mangfald, jamstélldhet, miljé och barnritts-
fragor. Det ger idrottsrorelsen hog trovardighet i samhéllet
och politiska beslutsfattare stodjer verksamheten pa ett bra
sdtt.

KOMMER DET ATT HANDA NAGOT SPECIELLT I OREBRO
UNDER 2012 SOM UPPMARKSAMMAR UTMARKELSEN?
— Sveriges idrottsminister kommer hit i januari och i
samband med det besoket invigs en utstillning om Sveriges
bista idrottsstad pa Lansmuséet. Utstéllningen &r portabel
och den kommer att flyttas till olika arrangemang for att

ge uppmirksamhet &t Orebro som idrottsstad. I februari
hélls Orebrogalan pa Conventum med idrott som tema och
i samma ménad arrangerar idrotten i Orebro prova-pa-
aktiviteter for barn och ungdomar.

HAR FRISKIS&SVETTIS BIDRAGIT PA NAGOT SATT?

— Absolut. Friskis&Svettis gar i spetsen for idrottens
utveckling. De visar pa en bredd och en glddje som kan
inspirera andra. Ledarna &r dessutom proffsiga, engagerade
och kunniga. @

Namn: Inge Blomberg. Alder: 61 ar. Gor: Arbetar som Lénsidrott-
schef. Tranar: Langdskidor och bergscykling. Basta traningslat:
The bird song med gruppen Trust. Favoritintressen: Att fardas i

rorelse. (Travel in Motion).

I:és mer om vad som hdnder i idrottsstaden
Orebro pa www.olif.se

TEXT: SANDRA MALMLOV, FOTO: TERESE ANDERSSON, HEART AND SOUL. IDROTTENS NR 1
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STEFAN KOM IGANG  fum
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PEPTALK Linda, spin-
ledare, tar ett coachande
snack med Stefan infor
intensivpasset.

til

ivet fran tvang
tranings

ust

Nar det var som morkast klev Stefan
over troskeln och kom in 1 virmen pa
Friskis&Svettis. Han tvingades dit av
jobbarkompisen och borjade

tebruari forra aret. Las om varfor han

bara fortsatter.

ampsport och styrketraning
var Stefan Lundbergs stora
intressen i ungdomen. Men

nér jobb och familj kom in
hans liv forsvann tréningen. Han blev
mer och mer inaktiv och byx- och skjort-
storleken blev stérre for varje ar. Det tog
25 ér innan Stefan borjade tridna igen.
Nu trdnar han sedan ett ar regelbundet
pa Friskis&Svettis, och ar véldigt nojd
med det.

— Jag kan tacka min jobbarkom-
pis Anders for att jag borjade trdna
igen. Han tvangsrekryterade mig till
Friskis&Svettis, sdger Stefan och
skrattar. Han gick in pa hemsidan och
kopte ett traningskort till mig. Det var

Jag var
orolig for
att vara
samst, att
inte orka,
och satte
mig darfor
langst bak
sa ingen
skulle se...

trana i

det jag behdvde. Utan hans hjélp hade
det sékert inte blivit av.

SA HAR T EFTERHAND ser Stefan att
bristen pa trdning till 70 % bara var en
massa déliga ursdkter. Nér det egentli-
gen bara handlar om att bestimma sig
och planera sin tid. Nu har det blivit
en naturlig del av Stefans vardag och
han trénar fem ganger i veckan pa
gym och spinning. Men han ér tydlig
med att det géller att bryta 25 ars in-
aktivitet i lugn takt, att 1ata det ta tid.
— Jag pratade mycket med Anders i
borjan, och han rekommenderade mig
att borja pé spin bas. Det var bra for
mig eftersom jag var ganska tung.

PA GRUND AV SIN VIKT hade Stefan
en massa farhdgor infor forsta passet.
Han var orolig for att vara simst, att
inte orka och satte sig darfor langst
bak sé ingen skulle se. Men han blev
positivt overraskad.

— Det var ingen som hade tid att
studera mig, alla har nog med sitt.
Min bild av att jag skulle hamna i ett
géng med dldre tanter som trénade pa
ganska g nivé stdmde inte alls. Det
var en skon blandning av folk och en
otrolig proffsighet hos alla funktio-
nérer jag motte. Det liknade nédstan
kénslan av att dka pé charterresa,
sdger Stefan och utvecklar liknelsen.

— Man blev helt enkelt guidad och
vildigt vdl omhindertagen. Den enda
motprestationen frdn mig var att
forsoka ta i och bli svettig.

Och det gjorde han, trots att det
tog emot rejélt i borjan. Rolig blev
trdningen efter ett par tre gdnger, men
det var fortfarande jobbigt och krop-
pen vérkte och protesterade. Efter tva
manader borjade tréningen bli njutbar.
Sé& smaningom kunde han bdrja ga pa
medel och nu till och med intensiv-
passen.

— Jag sag snabbt resultat. Bade
pa vagen och att jag orkade mer och
kunde 6ka traningsdosen. Endorfiner-
na som traningen ger ar den direkta
beldningen som man fér efter passet.

STEFAN TYCKER det kénns skont att
ha fatt en egen fritidsaktivitet, gora
néagot for sin egen skull. Mycket
kretsade tidigare kring barnen, deras
traning och skjutsningar. Nu nir han
ocksa tranar dr han gladare, har fatt
bittre sjélvfortroende och barnen tar
ett storre ansvar.

NYA POSITIONER Fran att forst ha
oroat sig for att ta sig upp pa cykeln kom-
mer nu Stefan latt upp i ”3:an”.

friskispressen
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Stefan gillar den positiva gemen-
skapen med de andra som trénar. P&
Friskis&Svettis har han traffat nya
vanner, men ocksa hittat gamla be-
kanta som han hade tappat kontakten
med.

— Friskis&Svettis &r en skon
mdotesplats och traningen blir ett kért
samtalsimne. Bade hemma och i
andra sammanhang. Stefan ler och
fortsatter.

— Det gér inte att vara ledsen
hir. Kommer jag hit och dr pa daligt
humor sa vinder det. Nir jag gér
hérifran sa kénner jag mig alltid glad
och redo for nya utmaningar. Kanske
nista blir att sluta med rékningen? e

HELENA TRANQUIST, TEXT & FOTO

Namn: Stefan Lundberg .
Alder: 50 ar.

Familj: Fru och tre barn
somar 16,19 och 21 ar
Bor: I Brickeberg, Orebro
Jobbar med: Utvecklings-
ansvarig pa Invid i Orebro
(IT foretag).

Basta traningsmusik:
Gillar rock.
Favoritmuskel: Rygg.
Nésta traningsmal: Att
orka kéra Crosstraining i
var och njuta under tiden.
Basta traningsheltningen:
Enkall 6l efter fredagstra-
ningen.

FRISKIS&SVETTIS OREBRO
SOKER VARDAR, LEDARE
OCH INSTRUKTORER.

Som funktiondr i Friskis&Svettis gillar du att ha roligt
och utvecklas. Du drivs av att hjdlpa, leda och inspirera
andra. Du tycker om Friskis&Svettis och har tid att
engagera dig i ett ideellt uppdrag.

Later det intressant?
Da &r du varmt valkommen pa nagon av varens
informationskvallar.

INFORMATIONSKVALLAR
27 mars kl. 19.00
29 mars kl. 19.00

UTTAGNING VARDAR
15 april kl. 11.00

UTTAGNING

GRUPPTRANING

¢ Del 1: Intervju + takttest
11 april kl. 18.00

¢ Del 2: Praktisk uttagning
22 april kl. 11.00

UTTAGNING GYM
22 april kl. 11.00

PLATS: Kvarnen, utom
Grupptraning Del 2 som &r pa Oster.

Hurgor

DU?

Mer information hittar du pa

orebro.friskissvettis.se

FORENINGSLIV

Alla medlemmar hdlsas varmt
vdlkomna till Friskis&Svettis
Orebros Arsmate.

Dag&Tid: Onsdagen den 28 mars

kl 19.00

Plats: Konferensrummet pa Kvarnen
Arsmateshandlingar: Finns tillgang-
liga i vara receptioner senast den

21 mars.

Motioner: Har du en idé som du vill
fa provad eller en fraga besvarad?
Skriv en motion som ska vara styrel-
sen tillhanda senast den 7 mars. Den
l[amnas i ett kuvert i nagon av vara
receptioner. Markt med ditt namn
och medlemsnummer.

Vad hander: Pa arsmotet presen-
teras aret som gatt, nuldget och

vad som ar pa gang. Moétet valjer
styrelsen for kommande period.
Gott fika? Sjalvklart!

VALKOMMEN!

/%o”aa

ChaCKis &

i forumet

VI FINNS
OCKSA PA
FACEBOOK

Hej!

Skulle vilja att det blir lattare att hoka via mobhilen,
gar jattetrogt nu! For mycket info som ska laddas?
Eller? Har ni natt pa gang?

/Lennart

Svar: Din énskan gar i uppfyllelse. I februari kommer
Friskis&Svettis app dar du kan boka pass och lasa nyheter.

/Micke, forumansvarig

Las mer i forumet pa var hemsida

friskissvettis.se/orebro

friskispressen
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GRUPPTRANING CIRKELGYM TRANINGSKORT
o I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under
TVA lokaler - ETT traningskort. Valkommen! . ET JYMPA - ledning av en instruktsr. Det r en tréningsform | TRENA GRUPP ger tillgang tl all grupptréining:jympa,
SCHEMAT GALLER FRAN 9 JANUARI TILL 10 JUNI. VAEJFS!U“(!CKSA II:’,\E\E?QBILE (th th flyt med stegkombinationer: S;)mkpa;sar slgllutmalg(t fotr tranll_rllg a)[/ L;thé\lllg spinning, cirkelgym och indoor walking.
. . . g IN . styrka. Passet ar u av olika stationer i Sl s s
Med reservation for eventuella dndringar. SPIN S BSTER! CIRKEeIJ.all-'YuS?E ﬁifgnin e fokus b furiktio. yh o foen b t,pp Y99 ¥ TRANA GYM ger fri tillgang till tréning pa gymmet.
- 9 P och e . esta bestar av gymmaskiner som TRANA ALLT ger tillgang till all grupptraning samt gym.
nell styrka och teknik. ) &r speciellt anpassade f6r den har typen av 12 MANADER géller 365 dagar och innefattar jul- och
ERREb_FI_U”kt'O”e” tréining med fokus pa tréning, men aven andra typer av stationer och | oo oeriod.
alstabilitet. redskap férekommer. 6 MANADER qaller fran inképsdat h 6 manad
CORE BOSU Corepass med redskapet bosu. L " . . . galler fran Inkopsdatum och 6 manader
. s o . Finns dven anpassat for Seniorer samt i kombi- frama
, ) . ) CORE MAMMA Tréning efter graviditeten. Hit . . ) ramat.
F&s I(Varnen OPPETTIDER Méndag 07.00-21.30  Fredag 06.45-19.30 F&S Oster OPPETTIDER Mandag 09.00-21.30  Fredag 09.00-19.30 £ar aven de sma flja med. nation med indoor walking. 3 MANADER géller fran inkspsdatum och 3 manader
Fredsgatan 25 Observera att senaste  Tisdag ~ 06.45-21.30 Lérdag 09.30-17.00 Hagmarksgatan 56 Observera att senaste  Tisdag ~ 09.00-21.30 Lordag 09.30-17.00 DANS Enkla st d kéins| ttityd och f .
inpassering & 30 Onsdag 07.00-21.30  Séndag 10.00-20.30 inpassering &r 30 Onsdag  09.00-21.30  Séndag 10.00-20.30 nkla steg med kansla, attityd oc INDOOR WALKING ramat.
. min fére stangning Torsdag 07.00-21.30 min fére stangning Torsdag 09.00-21.30 karaktar. o . L KLIPPKORT géller all tréning i man av plats.
Jympa GRUPPTRANING Jympa GRUPPTRANING DANS AFRO Steg och rytm med inspiration Ind00|I'IV\/|aII<|ng ar en;nkel klong|t|onstramng GYMKORT DAGTID for dig som valjer att trana pa
fran afrikansk dans. som alla kan vara med pa. Kliv bara upp pa . ; .
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG DANS FUEGO Osigt och hett med latinska "Walkern", greppa styre?och béria gélpﬁga gymmet dagtid, inpassering vardagar fram till 14.00 och
/ : helger fram till 12.00.
10.15 F 11.45 F 10.00 F 10.00 10.00 F 16.15 F 11.45 10.00 H A H
CORE MAMMA BAS SENIOR MEDEL SENIOR ENKEL MEDEL FAMILJ I'Ey:‘nlﬂ(eél- Jympa for dig som har en utvecklings I‘<3ro|ppen engageraz och (iiu blllr skant Svetltllg. FRISKISKORTET omfattar Cirkelgym/senior, Seniot,
"~ elastningen styr du med en liten ratt, vilket i A “
11.45 16.30 11.45 Fluas B 17.30 17.00 F | 17.00 17.00 B | 1630 11.00 stdrning, ger styrka och rérelsegladie i mysig S traningen precis sa lttsam eller tljjff som Bas, Fz.;\m|IJ,.Core [namma, Enkel och .Oppna dF)I’I’aF,
MEDEL MEDEL BAS SKIVSTANG MEDEL BAS MEDEL SKIV INTERV 70 MEDEL DANS gemenskap 3 | g p samt vissa tldel’ pa gymmet FOF mer Informatlon om
- . ) u 6nskar. . . . )
ll\/\eéjDoEL lNlééf;:EL ,}47&%%5105 2 ;Efﬁmsav mB g:;)lomsig 1M7é3[§)EL é;‘POV\?ADORRAFR g;lgELFvsB ?r'é& ’ 1M7EOE?EL FAMILJ Spring, hopp och lek till glad musik Indoor Walking finns pa bas och medelniva Friskiskortets omfattning, se vér hemsida eller kontakta
fér barn 2-6 ar (med tonvikt pa 4-5 aringar), 00 a‘ 9 . pabas oc . a var reception.
16.45 B | 1715 B | 17.00 B | 1645 B | 16.45 B 18.30 B | 18.00 18.00 18.30 17.30 B tillsammans med vuxna samt kombipass CirkelgymIndoor walking.
SKIV SPIN 90 SKIVSTANG YOGA 1 CORE BOSU SKIV SPIN 90 BOX 70 AEROBICS 1 INTENSIV MEDEL SKIV INTERV 70 . B . . . . . . .
FLEX Tréna och utmana din funktionella Samtliga kort ger tillgang till vara
17.00 B 17.30 17.30 17.00 17.15 17.00 F 18.45 B 18.45 B 18.30 B 18.15 B 18.00 2 ||ghet - .
STEP 1 DANS AFRO INTERV FLEX MEDEL INTENSIV BAS STATION/ SKIVINTERV70 | BOX STEP 1 INTERV FLEX ror o GYM uteaktiviteter.
INTENSIV 75 INTENSIV Tuff genomkérare for véltranade.
L ke | bo, B e F NG 1900 o1 o008 INTERVALLFLEX tufft kombipass for kondi- | Gymtréning &r individuell styrketréning med
DANS FUEGO | FLEX Y0GA 1 tion, styrka och rérlighet. maskiner och fria vikter. I vart hérliga gym kan
18.00 B | 18.30 18.15 B | 18.00 17.30 B BOX Tufft och kul med handsk h mit: ) X o N ”
SKIVSTANG | MEDEL 70 CORE MEDEL BOX Spinni . UrTt och kul med handskar och mitsar. du trana styrka pa alla nivaer, fran rehabilite-
18.00 B | 18.30 B | 18.30 18.00 8 18.00 PINNING GRUPPTRANING zIEE[‘?IE)I;! Fli/logf .tempo,f?n .(.jlzl hopp. Srliah ring till mer utmanande styrketraning.
YOGA 290 STEP GASTPASS | MEDEL BOX 70 MEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG soNDAG o juk Jympa for aldre, extra rorlighet,
inga hopp.
18.30 19.15 B | 19.30 B | 1845 B ] ] ] : . GYMINSTRUKTION - 2
MEDEL SKIV SPIN 90 | SKIV SPIN 90 | STATION/MEDEL 1’\/|1E4D5EL ;t/\lEADBEL lMOE%OEL SKIVSTANG Styrketraning i grupp. . R X . GALLER FRAN 1/1-12
SKIVSTANGINTERVALL Styrka med rejl Gyminstruktorer finns pa gymmet fasta tider
19.00 19.30 B 17.00 17.00 F | 16.45 17.00 17.00 17.00 " H i i i -
AEROBICS 1 CIRKELFYS MEDEL BAS PULS PULS MEDEL 70 MEDEL konditionsdel. Vac”e vecka. ?ol(nmg I<ar.1 ske via receptl?nen I(o rt p r I Se r
oo oo oo oo - SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka och pa Kvarnen/Oster, eller via telefon. Du méaste ha
: - : : ) kondition. giltigt traningskort fér gymmet.
MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 70 PULS/INTERV = - = =
S pPINNING GRUPPTRANING o1s os 00 018 STATION Jympa med styrkestationer och Avbokning maste goras senast 3 timmar innan For"att kdpa kort kravs att du ar medlem
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG PULS/DIST 75 | INTENSIV MEDEL 70 MEDEL I<onditionstréining: ' ) bokad instruktionstid, annars blir du debit?rad TRANINGSKORT manads/arskort
™ ™ ] STEP Stegkombinationer med brada. 100 kr. Avbokning kan goras pa Kvarnen/Oster ORDINARIE PRIS 3man 6 min 12 man Autogiro
MEDEL 15 MEDEL 15 Indoor Walking GRUPPTRANING YOGA Lugnt och meditativt. eller via telefon. man 6 man 12 man ort
. . . OPPNA DORRAR Jympa fér funktionshin- " . - . -
11.45 11.45 10.30 11.00 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG drade. Trana grupp 950:- 1470:- 2100:- 185:-/man
Pocs MEDEL MEOEL ROULETTE 17.00 F | 1645 17.00 16.45 11.45 10.00 ALDERSGRKNS Trana gym 950:-  1470:- 2100:- 185:-/man
16.30 16.30 16.30 16.30 GRATIS 15.00 17.30 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL SPINNING Tl‘ina a”t 1150:- 1730:- 2600:- 230:-/man
MEDEL MEDEL MEDEL START MEDEL MEDEL T . . N Fran det ar man fyller 13 ar kan man tréna .
18.00 17.45 18.00 18.00 F | 1630 17.30 Spinning ar effektiv konditionstréning pa cy- . ) . Trana gym dagtid ~ 520:- 800:- 1250:- 115:-/man
16.45 17.30 17.45 F | 17.30 16.30 18.45 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL ) } R : pa gymmet tillsammans med vuxen/malsman. ; >
Inpassering vard. fore 14.00
SKIV SPIN 90 | MEDEL BAS MEDEL PULS MEDEL kel, inomhus i grupp. Valj niva som passar dig. Aldersgr'ansen f6r att trana sidlv p& gymmet & och helg fore 12,00
19.00 18.30 19.00 18.30 :
18.30 18.45 18.45 18.45 F | 16.45 MEDEL KOMBI MEDEL MEDEL . i i s av FA
PULS/INTERV | PULS/DISTANS | MEDEL BAS SKIV SPIN 90 Start med BAS Rejélt, med lagre intensitet. (Djet a': manvfyller 16 ar. FO" person?r undet 18 STUD/UNGDOM
o - I~ o cirkelgym MEDEL Rejal konditionstraning. ar kravs malsmans godkannande for att kopa Traina grupp 760:- 1180 1680~ 150:/man
MEDEL SKIVSPINs0 | SKIVSPINso | MEDEL . INTENSIV Tufft och ndra maxpuls for dig som gymkort och bérja tréna hos oss. Fran det ar Trana gym 760:- 1180 1680:- 150:-/man
Cirkel gym GRUPPTRANING ar valtranad. man fyller 13 ar kan man trana pa de grupp- Trana allt 920. 1380' 2100. 185. /ma
A . .o " ) " o= o= o= -/man
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LGRDAG SGNDAG FK?_IfSTANGSPIN Kombipass med styrka och | traningspass dar tréningsredskap anvands.
. kondition. Rekommenderad langd pa spinning och indoor =
I3 Grenadjirstaden oo F o START Skonsam konditionstréning for dig som | alking & 150 cm. |2\i$|1<§£ 'fg';gTr co0.
Bollhallen SENIOR &r ovan att trana. d o
18.00 18,30 KOMBL | 19.00 1830 PULIS kfc‘jl jd din ansérélingniansgrad med hjalp Friskiskort, 20 ganger 450:-
o CIRKELGYM | med INDOOR | CIRKELGYM CIRKELGYM av pulshand pa medelniva. Finns &ven som Prova-pa-kort 150:-
Jympa GRUPPTRANING WALKING 75 intervall- och distanspass. M ED LE M SKAP Med detta kort kan du prova tre ganger pa
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG For att ditt traningskort ska vara giltigt maste ;a‘n:gnakzvxnkolst;iﬂd::Eg‘x av nar du koper
17.30 17.30 PASSINFORMATION UTE du vara medlem i F&S Orebro och erldgga Medl/emska/p er —— Lo
MEDEL MEDEL Siffrorna efter passet anger passets totala langd i minuter. CROSS Varierad utetréning med jogging och en medlemsavgift pa 100 kr/ar, denna avgift o .
Da inget annat anges &r passet 55 minuter. styrketraning i stationer. Passet kréver viss erlaggs separat. For Engangsbiljett och Prova- ENGANGSPRISER
- = Bokni tréningsvana. a-kort kravs ej medlemskap. Om du vill kan Grupptraning/Gym/Ute 70:-
Trana utomhus v JOGGING £ ig som i en van ol ot o 100k i Enkel/Oopna dt |
F&S Oster och Karlslund ' ?F ig som ar en van joggare. du I6sa separat medlemskap fér 100kr/ar och Familj/Enkel/Oppna dorrar 30:-
BOKA PASS Varierad terrang. fa tillgang till vara medlemsférmaner samt Motionar med "fel” korttyp 50:-
. Spinning, Cirkelgym och Indoor Walking: : - 2 T
U te GRUPPTRANING Samtliga pass och platser dr bokningsbara férutom Spin/start. betala medlemsprls (50 kr) for engangstraning.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Jympa och 6vrig grupptréning:
Samtliga platser &r bokningsbara pa pass med mindre an eller .
17.30 from16/4 | 17.30 17.30 from22/2 | 17.30 lika med 40 platser, férutom Jympa/Start. Mer information om bokningsreglerna och
KARLSLUND | OSTER OSTER OSTER* 75% avplatserna bokningbara. sl .
Ovriga pass har enbart drop-in-platser. Orebrolfrlsklssvettls_se
* FR.0.M 19/4 UTGAR PASSET
FRAN KARLSLUND fl‘iSkiSDTBSSBH 7




TEXT & FOTO: SANDRA MALMLOV, FOLKETS ROST.

Dmbm arebro.friskissvettis.se

FOLKETSROST TRANATRYGGT
& SNYGGT

Vad har duitraningsvaskan?  smeca

manga manniskor som ror sig i
Friskis&Svettis lokaler.

Har far du nagra tips som gor
traningen trevligare for alla.

¢ Undvik att ta med dina
vardefulla agodelar, eller las
in det mest vardefulla i de
sma vardefack som finns

L N

el

CAESAR BORGGREN, 17 &, trédnar  LENA HJELMQVIST, 47 ar, tranar  JAKOB NILSSON, 24 4, tranar pa vid receptionen pa Kvarnen

pa gymmet. spinning, skivstang och kombinatio-  9ymmet. och Oster. Om det varsta skulle

— Har finns en vattenflaska och nen av de tva. — Handduk, skor, t-shirt och en skiva handa och du dnda blir av med
joggﬂingskc_)r. D.et ar inte alltid jag — Jag har skor, vattenflaska och med“miﬁ;. indie r?ckl?and El,, Padre. nagot kan Friskis&Svettis inte ta
arjvander Jogc_l;llngsliorna efterfomﬁdet extra strumpor eftersom jag alltid Jag ar pa Ff&S for .fOI’St‘a gangen ansvar for det. En vanlig polis-
gar bra att trana pa gymmet anda, glsmmer strumpor. Det &r lika bra och skivan &r med i fall jag far nagot ; . g

men om jag skajogga ar de braatt  att alltid lagga i ett par extra. tillfélle att sitta i den i spelaren pa anmalan ska goras, och drendet
ha med. gymmet. hanteras sedan av polisen.

For att det ska vara trivsamt i
lokalerna, anvand alltid rena
inneskor nar du tranar.

Trana doftneutralt. Manga
manniskor ar kansliga for dofter
sa undvik starkt parfymerade
produkter och trana i frascha
traningsklader.

Parkera din cykel och din bil pa

STEN EMREN, 62 ar, trénarskiv-  MARIA ANDERSSON, 26 ar, tranar  JOSEFIN TORN, 27 &, tranar avsedd plats och sa att du inte
stang/spin, skivstang/intervall, spin jympa/medel och skivstang/intervall.  spinning. hindrar andra.

puls distans och medel. Det blir fyra ~ —Jag har inte sa mycket ovantat i — Ett fodral till ett par simglaségon ¢ Sdg garna till om du ser att

pass per vecka, men nér jag fyller 63 min vaska, det ar bara traningsskor, och spinningskor. Skorna behéver jag papperskorgar behdver témmas
ar ska jag oka till fem pass. hanglas, vattenflaska, penna och mitt  till spinningen som jag ska pa nu.

eller papper fyllas pa.
e Hjalp till genom att ta hand om
ditt eget skrap.

— I min vaska har jag schampo, Friskiskort.
mjukgérande hudkram, parfym,

hénglas, traningskort och tranings-

klader. Sedan &r det viktigt att alltid

ha en plastpase att ldgga sina bléta

traningsklader i. @

@

VRISTBAND 25:-

PRAKTISKA F&S-

VATTENFLASKA 20:-

Finns att képa i
receptionen pa
Kvarnen och Oster.
Valkommen!

JYMPAPASE 50:- MOBILARMBAND 60:- RYGGSACK 165:- HANGLAS 30:-

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se Hemsida orebro.friskissvettis.se



