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LIVSVIKTIGT Familjejympa ...

anvands mycket

fantasi och

Mangatranar  'Jagvill férmedla =&
forattmabra  gladjenirorelser"

Att traning ar viktigt tycker Annika Wikander ar ny
manga. Men lider man av jfympaledare och leder
nagon typ av sjukdom kan det | familjejympan varje 16rdag
vara livsviktigt. Maarit lever | kl. I0.0g.

med fibromyalgi. SID 2-3 Las mer. SID 3
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VALKOMMEN

Harlig kansla
av traning!

isst far man en hérlig kénsla i kroppen av

tréning! Ar du en av dem som vid &rsskiftet

bestdmde dig for att tréning skulle ingd i din

vardag och bli en bra vana, eller har du sedan
lange med dig denna goda vana.

Vi dr Boras storsta idrottsforening och traffar ménga
hérliga underbara motionérer varje vecka som blir inspi-
rerade av var trining. Det gor mig glad, nér jag tréffar
nagon “nyfrélst”, som har upptackt hur mycket piggare
och starkare man blir av att rora pa sig och ha kul. D4 mar
jag bra.

BARNSBEN

Jag har haft forménen att ha med mig tréning i min
vardag sedan barnsben. Jag har férsokt formedla till mina
barn hur viktigt det dr att rora pa sig och ha kul och ta vara
pé vardagsmotionen.

VARDAGSMOTION

Min dotter kom till mig hdromdagen och sa. Mamma,
hoppas jag blir som morfar. D& hade det drygt 20-ariga
barnbarnet mott morfar litet over 80 ar pé vig hem fran
sin gymtraning och han skulle ta en promenad hem.
Promenaden ar ungefir en halv mil och for honom ar
det inget ovanligt. Det &r hans vardag och den bestar av
véldigt mycket vardagsmotion och da ténker man inte pa
att man tranar. I min tonarstid var jag inte lika fortjust
over alla vandringar, cykelturer mm men det &r méanga
upplevelser jag har fatt med mig och vikten av vardags-
motion. Det kan jag tacka mina foraldrar for och sen har
det bra gatt av farten. Det &r hérligt att rora pa sig och det
dr aldrig for sent att borja.

TRANA UTE

Varen ndrmar sig och da kanske du viljer att 14gga nagot
av traningspassen ute. Vi har ett hérligt gdng uteledare
som mer &n girna inspi-
rerar dig 1joggingspéren.
De finns pa Kransmossen
varje tisdag k1.18.00 for att
lotsa dig.

KARIN DANEHAMMAR
VERKSAMHETSCHEF
karin@boras.friskissvettis.se

e

TRANINGSMOTIVATION. Maarit Wangfeldt trdnar gdrna indoor walking eller
spinning hos Friskis&Svettis Bords som gor att hon mar bra..

Anda sedan Maarit Wangfeldt var liten har hon
haft vark. D4 sa man att det var vixtvark. Idag
har hon fatt diagnosen fibromyalgi.

et var forst nar Maarit sjdlv hit-
tade en behandling som fung-
erade som hon sedan kunde bli
starkare genom tréning.

— Under mina tva graviditeter madde jag
som bést men innan och efter dem har
kantats med vark, berdttar Maarit. Forst
fick jag starka mediciner men da fick jag
problem med magen och fick behandlas
med Losec.

SJUKSKRIVEN

1992 blev Maarit gravid och madde
ganska bra. Nir sedan dottern borjade
pé dagis borjade Maarit att studera. Efter
sex manader med sténdiga infektioner
blev Maarit sjukskriven och efter att va-
rit sjukskriven i ytterligare sex manader
s borjade hon istdllet att jobba cirka tva
timmar om dagen.

— I samma veva borjade jag ockséd med
sjukgymnastik, men behandlingen var
for tuff och jag fick inflammation i hela
kroppen, minns Maarit. Istéllet fick det
bli varma bad pa Rehab. Jag orkade vil
simma max tva langder i borjan, sedan

blev det mjolksyrebildning med en gang.

Genom en fond via Forsdkringskassan
fick Maarit &ka till Ljusdal och fa en
speciell cirkulationsmassage som hjalpte
henne att bli bittre. Ar 2001 blev hon
gravid igen och éter igen madde hon
jattebra.

KOM-I-GANG
— Nir jag 2008 gick en utbildning
genom SISU kom jag i kontakt med

Namn: Maarit
Wangfeldt.

Alder: 43 ar.
Familj: Man och tva
déttrar.

Gor: Jobbar pa
kansliet hos Viska-
fors Atletklubb.
Tranar: Indoor
walking, spinning
Dromresemal: Australien! Anda sedan jag
var atta, nio ar och hade en klasskompis
som flyttade dit har jag velat se det landet.
Férhoppningsvis blir det av nagon gang. Det
galler att jag ar stark och klarar av en sadan
lang flygresa.
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Friskis&Svettis, berdttar Maarit. Jag
gick med i en kom-i-géng-grupp som
F&S anordnade och vi fick testa pa en
del olika tréningsformer. Det var med
blandade kénslor som jag gick dit forsta
gangen. Jag var otrdnad och osdker och
trodde inte jag skulle klara av den hér
typen av traning, minns hon.

— Ténk sa fel jag hade! Jag fastnade
direkt for spinning och ledarna var s&
uppmuntrande och gav mig kraft att
fortsitta.

MOTIVATION

— Idag forsoker jag trina minst tva
géanger i veckan pa F&S och en géng i
veckan simmar jag, berdttar Maarit. Jag
behover fortfarande behandling och jag
har hittat en manualterapeut i Finland,
Hannu Timonen, som specialiserat sig
pé den hir typen av besvir. Tyvirr finns
det ingen ekonomisk hjélp att fa nér det
kommer till den hér typen av behand-
lingar, sa jag far bekosta det sjilv. Det &r
kostsamt och sméartsamt men det ar vart
det, menar hon.

DROM

— Min drém vore att vinna s& mycket
pengar att jag skulle kunna anstilla
Hannu och 14ta honom hjélpa andra
ménniskor sd som han har hjalpt mig.

Maarits rad till andra ar att man ska
lyssna pa sin kropp, att inte pressa sig
och inte stressa, men att tréna kroppen.
Man far inte skynda for d& kan det l4tt
bli inflammation, utan sakta bygga upp
traningsdosen.

RAD TILL ANDRA

— Spinning och indoor walking ar tva
traningsformer dér du sjélv lagger pa
motstand och det dr skonsamma tra-
ningsformer som inte belastar, forklarar
Maarit.

Viktigast dr att gora ndgot som ér roligt,
att komma till F&S och ibland tréna med
motstand, en annan gang kanske jag inte
ar sa stark, da har jag inget motstand.
Isolera dig inte! Tro pa dig sjilv och ge
dig sjdlv vilodagar. Da kommer man
langt, siger Maarit bestamt. e

Fotnot: Hannu Timonens hemsida: www.timonen.fi

FIBROMYALGI

- Fibromyalgi ar ett kroniskt
smartsyndrom vars huvudsak-

liga symptom ar utbredd kronisk
smarta och trotthet/utmattning. Det
handlar om en storning i det centrala
nervsystemet som gor att kroppen
skickar forstarkta, och fér manga,
smartimpulser till hjarnan.

Ca 2-4 % av den vuxna befolkningen
drabbas 85-90 % ar kvinnor, men
det blir allt vanligare att man far
diagnosen fibromyalgi.

Vill du veta mer. Las hemsidan:
www.fibromyalgi.se

SPINNING

- I 'spinning har du mojlighet att trana
din kondition precis sa mycket du énskar.
Riktigt, riktigt tufft om du sa vill, eller
lattsamt och mindre svettigt. Spinning
finns pa flera nivaer. Gemensamt &r att
ledaren, musiken och stamningen i grup-
pen peppar, samtidigt som du tranar
utifran din egen férmaga. Du bestam-
mer belastningen, motstandet sjalv.

Spinning ar skonsamt for leder och
muskler och traningen ar enkel, samti-
digt som du kan tréna och utmana din
kondition fér fullt. Du starker muskula-
turen i lar och vader och med rétt teknik
tranar du ocksa 6vriga muskler.

INDOOR WALKING

- Indoor walking &r en enkel kondi-
tionstraning som alla kan vara med
pa. Kliv bara upp pa "Walkern",
greppa styret och bérja ga! Hela
kroppen engageras och du blir sként
svettig. Belastning, utgangsstallning
och tempo varieras under traningen,
men grundkéanslan ar som att sva-
vande jogga i en latt uppférsbacke.

I passet véaxlar du sedan mellan att
greppa styret eller de tva stavarna
som pendlar pa var sida i takt med
dina steg. Du jobbar ocksa fritt med
armarna i vissa avsnitt och tranar
da extra din hallning, balans och bal-
styrka. Belastningen styr du med en
liten ratt, vilket gér traningen precis
sa lattsam eller tuff som du 6nskar.

THUVUDET PAEN FUNKTIONAR

ANNIKA WIKANDER
JYMPALEDARE FAMILJ

Jagvill férmedla

L d u [ I |
Varfir valde du att bli funktiondr hos F&S?
— For att det ar sddan positiv atmosfér hir och jag ville
vara med i ett hérligt foreningsliv. Det &r roligt att enga-
gera sig 1 ndgot som man har som fritidsintresse.

Jag har varit vérd till en borjan men blir nu alltsd jympa-
ledare.

Hur kommer det sig att du valde Familjejympan?
— Jag dlskar att vara med barn och jag har anvént mig av
Minirdris pa jobbet och har sett hur roligt barnen tycker
det &r. Jag tycker ocksa att det ar sé viktigt att barn ror
sig for att stimulera och 6ka inldrningen av 14s- och
skrivkunskaper.

Vad dr viktigast for dig i din roll som ledare?
— Att formedla glddjen till rorelse som jag sjédlv kénner.
Att visa att det ar ldtt och roligt.

Har du nagon nytta av din yrkesroll pa jympagolvet?
— Jag har med mig pedagogiken. Konsten att fa barnen att
lyssna och géra dem entusiastiska.

Namn: Annika Wikander. Alder: 46 &r. Gor: Jobbar som
forskollarare. F&Sfunktion: Ny jympaledare Familj. Favo-
rittraningsform: Den traditionella jympan ar en fantastik

traningsform. Favoritmuskel: Skrattmuskeln. Dromrese-
mal: Singapore! Jag vill uppleva maten, méanniskorna och
naturen.

friskispressen
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; Nyr INDOOR i
(B; 3 II\RIIAIS 23,;21{2 VASALOPP HJARTSTARTARE

SAM-
VERK-
VERKAN FOR
EN DOPING-
FRI MILJO

Friskis&Svettis har i sam-
arbete med Boras stad och sju
andra gym i Borés startat en
samverkan for att motverka
doping.

Alla som kdper traningskort
hos F&S skall skriva under ett
nytt dopingavtal som é&r juri-
diskt bindande.

Mellan 10000-50000
svenskar antas ha anvant
dopingpreparat det senast aret,
ofta yngre manliga gymbesdka-
re. Det star klart att anvindning
av dopningsmedel kan leda till
allvarliga fysiska, psykiska och
sociala problem. Det finn tyd-
liga samband mellan dopning
och anvéndning av narkotika.

LIVSFARA

Alla organ i kroppen kan ta
skada éven vid enstaka kur! Ditt
psyke paverkas- du blir lattir-
riterad och riskerar att drabbas
av djupa depressioner.

ANVANDER DU ELLER
NAGON DU KANNER DOP-
NINGSPREPARAT?

For ungdomar/unga vuxna
mellan 13 och 25 ér kan vinda
sig till Cedern, tel. 033-353400
eller www.boras.se/cedern for
att fa rddgivning, stodsam-
tal, behandlingsprogram och
drogtester.

Ar du 6ver 25 ar viinder du
dig till Yxhammarmottag-
ningen, 033-358218 eller www.
boras.se.

Du kan vara anonym.

Vad blir tiden
iar?
Vem tar hem
spurtpriserna?

Nu har du
chansen att se &
uppleva Vasalop-
pet fran iw-ma-

skinerna!

Ndr: Sondagen 4 mars.
Start: Samling 7.30. Start
8.00

Slut: N&r den som vinner
Vasaloppet gar i mal (ca 4
timmar).

Anmalan: Gor du i receptio-
nen from 27/2. Anmélningsav-
gift: 50 kr/pers.

Ledare: Jens Hall och Annica
Carlsson.

MINIRORIS 3

Vad: Nya Mini-Roris 3.
Nar: torsdag 8/3 kl. 15.00-16.30.
For vem: For dig som jobbar med
barn i forskolan mellan 3-6 ar.
Hur: P& F&S hemsida hittar l
du mer information om hur du |
anmaler dig. |

RORIS5

Vad: Uppdateringen av Roris 5
Nar: torsdag 1/3 kl.
15.00-16.30

For vem: For dig som jobbar
med barn fran ak 1 till 3.
Hur: P& F&S hemsida hittar
du mer information om hur du
anmaler dig.

Visste du att Friskis&Svettis Boras har en
hjdrtstartare i lokalen?

Arsmote!

IF Friskis&Svettis i Boras haller arsmote

Torsdagen den 22 mars
2012 klockan 19.00 i
Friskishuset.

Alla medlemmar i foreningen &r valkomna pa
arsmotet.
Eventuella motioner ska vara styrelsen tillhanda
senast fredag 2/3.

SCHLAGERJYMPA

MISSA INTE CHANSEN ATT VARA MED PA ARETS
SCHLAGERJYMPA. Det blir schlagerlatar genom tiderna
med Maria, Katarina, Amanda, Katrin & Roger.

NAR:

LOR 18/2 KL.
11.00

'ﬁi's'i.nuu TORS 8/3 KL.
» Fes 18.00

; 1 -
L “. s "
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Halsoaktivitet

med Elevhalsan

Mikael Sedvall ar enhetschef pa barn-
och elevhilsan 1 stadsdel Vister. Han
bjod sin personal ﬁa traningsaktivitet hos

riskis&Svettis t1

Vad gjorde ni pa er avslutning?

— Vi hade bokat indoor walking och
cirkelgym. Vi delade upp gruppen
sd att ena delen borjade med indoor
walking och den andra gruppen cirkel-
gym, efter 45 minuter sa bytte vi. Det
blev ett kombipass pa 90 minuter. Efter
det &t vi lunch p& Andra Véaningen.

Vad var malet med dagen?

— Jag ville att alla skulle samlas och
umgas under avslutningen och i stéllet
for att ge en julklapp ville jag hellre ge
en upplevelse. Vi har hog stressfaktor
och hog belastning i arbetet och det dr
viktigt med friskvardsfokus. I hostas
var vi pa salsa ihop. Det resutlte-
rade att ett par stycken fortsatte med
dansen. Vem vet - kanske blev nigon
intresserad av att fortsétta trédna pa
Friskis&Svettis?

Vilka iir det som jobbar pa din
enhet?
— Majoriteten ar kvinnor 6ver 45 ar

julavslutningen.

MIKAEL SEDVALL. Traningsintresse-
rad enhetschef pa Boras Stad.

som jobbar inom forskola och grund-
skolan med uppdrag att stotta barn och
elever i speciella behov. Psykologer,
kuratorer, skolskoterskor, dramapeda-
goger, specialpedagoger samt sprakpe-
dagoger.

Vad tyckte deltagarna efter dagen?

— Jag har bara fétt positiva reaktio-
ner. Méanga hade tréningsvirk dagarna
efter, men de tyckte det var roligt att
prova pa nagot nytt. De var ocksé posi-
tiva till att umgas utanfor jobbet och se
nya sidor av varandra. e

VINNARE.
TRANING!

Anette vann ett Allkort 12 mana-
der i en tavling pa F&S hemsida,
dar enda kravet var att anmala
sig till F&S Nyhetsbrev.

Du hade Grupptraningskort tidi-
gare. Har du testat nagon annan
traningsform sedan du vann ditt
kort?

— Jag har testat indoor walking
men det var inte min grej. Daremot
testade jag cirkelgym och det har jag
fortsatt med. Det dr ett bra komple-
ment till grupptriningen. Jag tanker
dven boka instruktion for gymmet
for att fa dnnu mer styrka. Sedan fick
min dotter med mig pé aerobics. Det
ar ocksa jattekul.

Vad dr det bdsta med F&S?

— Att alla kan medverka i ndgon
aktivitet, oavsett alder, kladsel,
utseende eller bakgrund. e

Namn:

Anette Claesson
Alder: 50 ar.
Bor: Brotorp
Familj: Man, tva
ddttrar 20 och
24ar.

Gor: Jobbar som
underskoterska.
Trdnar: Aero-
bics, jympa och
cirkelgym.
Favorittranings-
form: Aerobhics
Ovriga fritidsin-
tressen:
Promenader och
saldser jag en
hel del.

KOSTFORELASNING

NAR: Onsdag 22 februari kl. 18.00 - 19.30

VAR: Lugna salen, Friskishuset

FOR VEM: Fér alla medlemmar hos F&S Boras
INNEHALL: Lotta Lark férelaser om kost och motion.
ANMALAN: I receptionen senast 20/2.

INDOOR WALKING 90 MINUTER

NAR: séndagen 1 mars kl. 17.00 -
18.30

FOR VEM: Fér dig som har testat
indoor walking tidigare

TANK PA: Ladda ordentligt med mat
och dryck under dagen. GIom heller inte
att ta med vattenflaska och handduk!

friskispressen



NYA OPPETTIDER FROM 9 JANUARI NYHETER
SCHEMAT GALLER FRAN 9 JANUARI TILL 10 JUNL LAS NER OV

o - e ] VARENS
Med reservation for eventuella @ndringar. TRANINGSFORMER

PA SIDAN INTILL

STORA SALEN -Jympa samt 6vrig grupptraning SPIN NINGSALEN - Grupptraning Spinning

FREDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

16.00 10.00 16.00 10.00 15.00 10.00 12.00 17.15 * 16.15 * 10.00 17.15 12.00 10.15 17.15
MEDEL SENIOR PULS/MEDEL | SENIOR MEDEL FAMILJ MEDEL MEDEL BAS SENIOR MEDEL MEDEL MEDEL BAS
17.00 * 17.00 17.00 * 16.45 16.30 * 11.00 14.00 * 18.15 * 17.15 * 16.45 18.15 16.15 11.15 18.15
SKIVSTANG STYRKA/ DANS FUEGO STATION/ SKIVSTANG MEDEL DANS AFRO BAS MEDEL MEDEL BAS PULS BAS MEDEL

MEDEL MEDEL 75

19.15 * 18.45 * 17.45 19.15 17.15

18.00 18.00 * 18.00 18.00 16.30 PULS SKIVSTANG/ BAS PULS INTENSIV 75
PULS/MEDEL | SKIVSTANG/ MEDEL MEDEL STYRKA/ SPIN 90

SPIN 90 MEDEL

18.45

19.00 18.45 19.00 * PULS
RYGG STATION/ SKIVSTANG

MEDEL 75 Alla spinningpass &r bokbara.

20.00 * | 20.00
MEDEL SKIVSTANG/ PULS/MEDEL MEDEL
INTERVALL 75 .
INDOOR WALKING SALEN - indoor walking
19.30 *
SKIVSTANG/ MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
INTERVALL
75 17.00 12.00 12.00 16.45 15.45 10.45 17.45
KOMBI MEDEL A BAS 50 A MEDEL A MEDEL KOMBI RULLANDE A
IW/CIRKEL 90 IW/CIRKEL 90
LILLA SALEN -Jympa samt évrig grupptraning 17.45 16.45 17.45 17.45 16.45
IW MEDEL MEDEL MEDEL A BAS 50 RULLANDE
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.45 17.45 18.45
10.00 12.00 16.30 15.30 BAS 50 BAS MEDEL
CORE MAMMA | MEDEL 45 PULS/BAS BAS X-PASS o4
18.00 @ 17.00 17.00 17.30 = MEDEL
AEROBICS 1 OPPNA STEP2 AEROBICS 1 - - -
DORRAR Allaindoor walkingpass ar bokbara.
17.30 * 18.00
AEROBICS 2 BOX 90 .
CIR KELGYMSALE N .- Cirkelgym
20.00 * | 18.30 19.00 19.30 18.30 *
SH? BAS BAS ZI\’;T;;)N’ LS AU MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
1 P 2 . 10.00 17.00 10.00 17.00 12.00 10.45 17.00
B(:)-)B(O A%ggBICS 1 CIRKELGYM CIRKELGYM A CIRKELGYM CIRKELGYM A CIRKELGYM A KOMBI CIRKELGYM 75
20 SENIOR A SENIOR A IW/CIRKEL 90 3 VARV
12.00 18.00 12.00 18.00 17.00
CIRKELGYM A CIRKELGYM CIRKELGYM A CIRKELGYM CIRKELGYM A
LUGNA SALEN- Ovrig grupptraning Yoga/Dans 17.00 18.00
KOMBI CIRKELGYM A
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG IW/CIRKEL 90
18.30 17.00 18.00 19.00 19.15
YOGA 1 DANS YOGA 1 CIRKELGYM A CIRKELGYM X
SENIOR EXTREME

Alla cirkelgympass ar bokbara.

SANDAREDSHALLEN - Grupptréning jympa PASSINFORMATION

Siffrorna efter passet anger passets totala langd i minuter.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG s u .
Da inget annat anges ar passet 55 minuter.
18.30 * = i
MEDEL/MIX = Bokningsbart pass

A = Passet har intro.

TRANA UTOMHUS - teqrappen BOKNINGSINFORMATION

Bokning fem dygn framat inkl. dagens datum.

Bokning senast 45 minuter innan.

Hégst en plats/pass

Avbokning skall ske senast 2 timmar innan ditt pass borjar
Bokade biljetter skall avhamtas senast 10 minuter innan.
Kommer du forsent, kontakta receptionen.

KRANSMOSSEN *  Ej hdmtade biljetter slapps dérefter till véntande kunder

* Om du underlater att avboka en plats eller ringer och avbokar
mindre &n tva timmar innan ditt bokade pass far du en

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

18.00
JOGGING

Passbeskrivning varning. Efter tre varningar blir du avstangd fran bokningen . . n
och far “bota’” 100 kr. fér att lasa upp tillgang till bokningen Mer information om bokningsreglerna och
Jympa Aerohics/Step Dans Box Skivstang _ igen. hur du bokar ett pass finns pa var hemsida,
*  De bokade platser som inte hamtas ut 10 minuter innan start . . .
sldpps da och finns tillgéngliga fér drop-in. fr|sk|ssvett|s.se/b0|‘as

* Vid laddning av nytt kort/nytt kortkép raderar vi varningar
och bokningsférbud. Ség till vid képet.
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Grupptrdning-jympa

- alla pass fran 13 ar och uppat

Bas. Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha en skonsam
jympa, som bygger upp styrka, kondition och rorlighet fran
grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel fér att passa
de flesta.

Puls/has. Ett baspass med tonvikt pa konditionstraning.
Vi arbetar med langre konditionsavsnitt &4n under vanlig
basjympa.

Medel. Hégre tempo och en del hopp. Passar dig som ar
van att réra pa dig och vill ha lite mer kravande styrke- och
konditionsdvningar. Effektivt och varierat.

Styrka/medel. Ett medelpass med inriktning pa styrka.

Puls/medel. Ett medelpass med tonvikt pa konditionstra-
ning. Vi arbetar med ett langre konditionsavsnitt &n under
vanlic medeljympa.
et ) ) )
'station/bas. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styrkes-
tationer. Langre och tuffare &n ett baspass. Passar dig som vill
6ka uthalligheten.

Station/medel. Ett 75 min pass med ett mittenparti med styr-
kestationer. Langre och tuffare &n ett medelpass. Passar dig som
vill 6ka uthalligheten.

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

Core mamma. Jympa fér dig som vill komma igang efter
graviditeten. Ta med dig bebisen pa passet.

Familj. Jympa tillsammans med barnen. Lamplig alder ca
3-6 ar.

Senior. Lugnare tempo och musik. Effektiv och skén tréning
for hela kroppen med extra mycket rérlighet. Utan hopp.

Ryggjympa. Skonsam traning fér dig som behdver ta extra
hénsyn till ryggen. Du bygger upp styrka, stabilitet och ror-
lighet med sékra dvningar. Utan hopp. Jympan ar framtagen
av sjukgymnaster och leds av specialutbildade ledare.

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

Ovrig grupptréning

- alla pass fran 1

Core. Styrka och stabilitet for balen. Fér dig som &r tra-
ningsvan. Funktionell traning med rygg, mage och balsta-
bilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du tranar effektivt
och sakert, men ocksa utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet,
balans och rérlighet. Funktionellt helt enkelt!

Skivstang. Ett pass med inriktning pa styrka. Med hjalp av
skivstang tranar du i grupp, du valjer sjalv belastning. Tag
med extra handduk.

SkivstangIntervall. Har kombineras ett traditionellt skiv-
stangspass med en konditionstraningsdel i intervallform dar vi
tranar snabbhet, spanst och explosivitet och tar bréador till hjalp
for att stegra pulsen. Enkelt utan krangliga rorelser och kombi-
nationer. Sportigt och fartfylit! 90 min langt.

Dans fuego. Dans fuego &r inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Det &r lekfullt, det ar fritt
och kréver ingen exakthet. Harma, slapp loss och ha kul med
mycket kansla, attityd och karaktéar.

Dans afro. Kraftfullt och energigivande, den perfekta bland-
ningen mellan traning och dans! Fétter som stampar, armar
som sveper och rumpor som svanger till trumrytm. Dans
afro tranar konditionen och ger energiforbrukning. Ryggen
och balens muskulatur starks och ryggraden blir smidig.
Hofterna och axlarnas smidighet férbattras och ben och sate
starks. Da man dansar barfota far &ven fétterna bra traning.

Dans senior. Gillar du musik, steg och dansstilar, lat dig
inspireras fullt ut - det ar ett fritt, kul, dansigt pass med
mycket uttryck! Det &r lekfullt, och inga krav pa exakthet.
Gillar du att showa sa gillar du garanterat danspasset. Inga
avancerade koregrafier. Se schema sid 8.

Aerohics 1. Haftiga stegkombinationer.
"Os och flyt med stegkombinationer”.

Aerohics 2. Fortsdttning pa Aerobics 1.

Step 1. H&r bygger vi upp block av stegkombinationer med
6siga och kul stegkombinationer pa brada. Enkel konditions-
och koreografiniva.

Step 2. Som ovan men med avancerad konditions- och kore-
ografiniva.

Box 1. Ett lite tuffare medelpass med mycket kraft och
fokus. Vi jobbar i par och anvander handskar och mittsar
(handkuddar) i olika tekniker/kombinationer. Inga férkun-
skaper kravs. 90 min.

Cirkel Fys. &r ett fartfyllt och svettigt trdningspass for hela
kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana in rorelserna ratt.
Darefter tar vi i och belastar. Under peppande ledning tréanar
du i olika stationer, med eller utan redskap. Passet ligger

pa medelniva och ar uppbyggt av 9-10 stationer som kérs

i tre varv.

IntervallFlex. Ett hgintensivt pass med en inledande inter-
valldel med styrka och konditionstréning pa 25 minuter foljt

av en flexdel dar rérlighet &r i fokus pa 20 minuter.

Flex. Tréna och utmana din funktionella rérlighet, den
naturliga flexibilitet din kropp behéver. Du mjukar upp och
stracker ut dina muskler en i taget, eller i totala évningar
for hela kroppen.

WYRET
HIT &r ett pass med hég intensitet rakt igenom och dér du
dina fysiska kvaliteter utmanas, med betoning pa uthallighet
inom styrka och kondition, spanst, explosivitet och snabbhet.
Du ska vara trdnad, van att jobba med redskap och gilla att
utmana dina grénser.

Grupptraning-spinning

- Konditionstraning pa cykel for dig 6ver 150 cm.

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

Spin medel. Ett spincyklingpass fér dig som &r ganska véltra-
nad och kan grunderna for spincykling.

Intensiv 75. Ett langre pass som riktar sig till vana spin-
ningmotiondrer. Passet innehaller l1angre intervaller bade
avseende tempo, motstand och tid jamfort med exempelvis
bas- och medelspinning.

Senior. Spinning fér dig som &r lite dldre. Vi konditionstranar
i ett behagligt tempo till skon musik. Passet ar dagtid.

Veckans pass. Passet kan vara allt fran bas eller medel till
nagon form av tema/happeningpass. Titta pa hemsidan vilket
pass som galler foér olika veckor.

Spin puls. Har far du en direkt feedback som kan guida
din tréaning. Med hjélp av pulsband och intensitetsméatare
kan du félja din egen anstréangningsgrad. Informationen
overfors tradlost och visas anonymt pa bild. Ett satt att
hitta din ratta individuella traningsniva. Passet ar pa
medelniva.

Skivstang/Spin. Vi bérjar med skivstangsdelen och forflyt-
tar oss sedan till spinningsalen dar vi avslutar med svettig
spinning. Passet &r totalt 90 minuter langt. Har far du
rejél traning bade vad det galler kondition och styrka! Fér
dig som har vana fran bade skivstang och spin.

Indoor walking

(for dig med allkort)

Indoor Walking &r en grupptraningsform dar du gar/springer/
stakar pa en stationar “walker”. Allt till 6sig musik med en
ledare som peppar och pushar dig. Huvudsyftet med traningen
ar kondition, men den erbjuder ocksa utmaningar i balstabili-
tet, hallning, balans och styrka for ben/héft och armar/skuld-
ror. Konditionstraning som alla klarar av. Aldersgréans 13 ar.

Bas. Har far du rejal och effektiv konditionstréning. En niva
som passar de flesta och framfor allt dig som precis borjat
trana.

Medel. Har &r tempot hégre och vi jobbar med mer belast-
ning.

Du far en rejal genomkérare! Passar dig som redan ar igang
med trdningen.

IW/Cirkel. Vi bérjar med ett indoor walking fér ett harligt
konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till Cirkelgymsalen
med fokus pa styrka for hela kroppen. Passet &r totalt 90
minuter langt.

Intro &r till fér dig som aldrig har varit pa Indoor Walking
tidigare, 15 minuter innan passet borjar gar man igenom
instaliningar. Obs! Finns inte pa alla pass.

Cirkelgym

(fér dig med gym- eller allkort)

Vi tranar i grupp med gymmaskiner tillsammans med instruk-
t6r. Instruktdren ser till att du far kul och effektiv traning
genom bra teknik och peppar sa att du tar ut det dar “lilla
extra”.

IW/Cirkelgym. Vi bérjar med ett indoor walking fér

ett harligt konditionspass. Darefter forflyttar vi oss till
Cirkelgymsalen med fokus pa styrka for hela kroppen. Passet
ar totalt 90 minuter langt.

Cirkelym Senior. Cirkelgym fér dig som ar lite &ldre. Ett
traningspass i grupp ihop med en instruktor som ser till att
du far kul och effektiv traning genom bra teknik. Musiken &r
lite anpassad for malgruppen. Passen ar dagtid. (I man av
plats till for alla.)

)
wyHe
Cirkelgym X Extreme. Cirkelgym X &r passet for dig som
ar van cirkelgymsmotionar och vill ha ha det dér lilla extra.

Du far en helt ny upplevelse i cirkelgymmet pa ett tufft och
intensivt pass med mycket party- och gruppkansla.

Till var frascha gymlokal kan du komma nér det passar dig.
Gymmet stdngs 15 minuter innan ordinarie tid.

Vi har en kollektion av styrke- och konditionsmaskiner
som star till ditt férfogande.

Néar du kopet ett traningskort hos oss har du méjlighet att

fa ett personligt traningsprogram av nagon av vara gym-
instruktorer*.

* Uteblir du fran din inbokade gyminstruktion far du betala
100 kr for att ditt kort skall galla igen.

Ung i gymmet 13-16 ar

Ung i gymmet innebar att du som fyller minst 13 ar under
aret kan styrketrana tillsammans med foralder/malsman
(eller annan enligt Friskis godkand vuxen) enligt ett
anpassat program. Du och din férdlder maste férst god-
kanna ett kontrakt och genomga en instruktion som ingar
i gymkortet. Bada skall ha giltigt aktivitetskort.

Alla under 18 ar ska ha godkannande fran malsman.

WYHET

TMI

Trana med instruktdr. Ett nytt satt att trana pa gymmet
fér dig som har gymmat tidigare men vill ha tips och ideér
pa évningar. Du gymmar tillsammans med instruktdr och
2-3 andra motionarer.

Ute

Rérelsegladje utomhus far du uppleva i uteverksamheten!

Vi har joggning och friluftsverksamhet. Joggning &r i pass
om ca en timma. For att delta i vara uteaktiviteter ska

du vara medlem i Friskis&Svettis. Du har da tillgang till
dusch och bastu vid KRANSMOSSEN. Se nedanstaende
program.

Friluftsgruppen traffas under langre pass om cirka
2-4 timmar med aktiviteter anpassade till arstiden.
Vandringar, langfardsskridskor, etc. anordnas.

Hall utkik pa hemsidan!

Varen 2012

Tisdagar kl. 18.00 Kransmossen
Alla grupper startar 10/1 och avslutning sker 12/6.

. Jogging medel

. Jogging bas

. Jogging start

. Power walk/stavgang

Kortpriser

0BS! betalas per
(max 2ar) som ditt kort galler.

TRANINGSKORT termin/arskort

ar och for samtliga ar

ORDINARIE Autogiro

termin 6 man 12 man  qyat arskort

PRIS

Grupptraning 1100:- 1800:- 180:-/man
Gym 1350:- 1750:- 2200:-  210:-/man
Gym dagtid* 1000:- 1600:- 160:-/man
Allkort 1750:- 2300:- 2900:-  270:-/man

STUDERANDE . . . Autogiro
(UNGDOM) termin 6 man 12 man  ngast arskort
Grupptraning 850:- 1300:- 140:-/man
Gym 1100:- 1500:- 1800:-  180:-/man
Gym dagtid* 800:- 1300:-  140:-/man
Allkort 1250:- 1700:- 2100:- 200:-/man
giELr}lIIDEEENszA termin 6 man 12 man eﬁﬂfo ort
Grupptraning 950:- 1700:- 170:-/man
Gym 1150:- 1550:-  1900:-  190:-/man
Gym dagtid* 850:- 1400:-  150:-/man
Allkort 1250:- 1700:- 2100:- 200:-/man

*Inpassering vardagar fore 14.30 samt lordagar.

SPECIALKORT

550kr/termin

Seniorkort 950kr/12 man

400kr/termin
400kr/termin

Sandaredskort
Oppna dérrar

::mllrhegﬂ':vz-_ ie:;ékr‘"" 100kr/termin
400kr/termin
200kr/3 man

550kr/12 man

950kr/12 man

Ryggjympa
Prova-pa-kort 3 klipp
Allkort 10 klipp
Allkort 20 klipp

For mer information om vara kort sa schemafolder eller var
hemsida www.friskissvettis.se/boras.

BRAATT
KANNATILL

O Friskis&Svettis &r en
ideell férening.

O Tréningskortet &r
personligt.

O Traningskortet galler
pa Friskis&Svettis Boras
grupptraningspass och gym.
O Kopt traningskort
aterloses ej.

O Forlorat traningskort
ersatts mot en kostnad av
50 kr.

O Sommedlem &r du
under traning forsakrad i
forsakringsbolaget IF.

O IF Friskis&Svettis
Boras &r delaktig i Riksi-
drottsférbundets antido-
pingarbete och tar avstand
fran all doping. Slumpvisa
kontroller forekommer och
den som gér sig skyldig
stangs av fran traning hos
0ss.

0 For personliga
tillhérigheter som t ex vér-
desaker, skor och klader
ansvaras ej.

O Vid kép av studentkort
gdller att du kan uppvisa
giltig legitimation och stu-
derandeintyg.

O Andringar i schema
kan férekomma.

O VYitterskor ute-
inneskor inne! Stall dina
ytterskor pa skohyllorna.
Vill du lasa in dina skor, ta
dem i handen nar du garini
omkladningsrummet.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vilketar ditt varsta
tranmgsmmne"

ANNA BRANNSTROM, 47 ar, job-
bar pa SAS.

Minne:

—Ibland kan det vérsta aven vara

det basta. Jag har nyss kopt kort har
och har testat en del olika pass. Efter

ett skivstangspass hade jag en hérlig \ DIG EN NY
traningsvark som var av den varsta

LAURI, hyyrynen 56 ar, jobbar som

sorten, men det gav ocksa en harlig lagerarbetare FAVO RITVANA
kansla. .

Minne:

— Mitt varsta minne ar fran Thailalnd
nar vi skulle ta oss upp for de cirka
1300 trappstegen till Tiger grottans
Tempel i Krabi.

Annars tranar jag vattenskidor,
men det ar ju inte sasong for det pa
vintern sa detta ar bra alternativ. Friskis&Svettis Boras ar en ideell
idrottsforening som erbjuder tra-
ning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och bhattre hdlsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING
Olycksfallsférsakring som géller alla
, - L —_— traningstillfallen och foér resa till och fran
ANDERS SKONVALL, 16 ar, plug- REBECKA STROKAN & LINNEA SAHL- MARGARETA CLAES- traningen.
gar VVS pa Viskastrandsgymnasiet, BERG, fyller 18 &r, pluggar 1B pa gymnasiet. SON, 58 ar, jobbar som UTVECKLA DIN TRANING
tranar pa gymmet. Minne: arbetsformedlare. Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
Minne: — En gang skruvade jag loss en detalj pa Minne: rer. Fraga dem om tréning!
— For ett tag sedan borjade jag trana  en spinncykel, det var lite pinsamt, sager — Efter jag slutade skolan TRANA VAR DU VILL
rugby. Forsta traningspasset dar Linnea. Eller nar man inte hanger med pa tranade jag ingenting pa Du betalar bara 50 kronor fér en
hade vi brottning och efter det passet  rérelserna, det kan ocksa vara lite jobbigt manga ar. Férsta gangen engangstraning pa annan F&S-férening
var jag illamaende. menar Rebecka. Annars ar det mest kul att efter det uppehallet var i Sverige.

trana har sager bada. jobbigt.

VARA OPPETTIDER

MAN - TORS 06.30 - 21.30
FRE 06.30 - 19.00
LOR 09.30 - 13.00
SON 11.00 - 21.00

IF FRISKIS&SVETTIS BORAS Adress Ashoholmsgatan 12 Telefon 033-100875 E-post reception@boras.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/boras



