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Filosofi&halsa
Entankare men

inte patraningen

Lennart Nordenfelt, professor
1 medicinens filosofi, reder ut
begrepp som hélsa, lycka och
livskvalitet. Men inte néar han
tranar. SID 2
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Dansigt os
Det arbaraatt

hangapa

Pé danspassen finns inget ratt
och fel. Det ar bara att harma,
hinga pa och ta ut svingarna.
SID 4

TRANING MED
KANSLA. Ida
Albertsson och
fuegoganget har
en skon attityd.
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LEDARE

Ett kvarts sekel

et magiska aret 1987 bildades Friskis&Svettis
Linkoping. En annons i dagstidningen, en inbjudan
med avséndare hotell Ekoxen och en 6nskan om att
starta upp nagot nytt var startskott.

Johan Holmsters idé hade spridit sig ver landet och
lockade ett géing blivande funktiondrer till ett forsta méte.
Idén var ny och djérv, traning skulle vara lustfylld och fri fran
prestationskrav.

DET AR EN héirlig kéinsla av nostalgi blandad med stolthet nér

jag dyker ner i gamla dokument, foldrar, tidningar och foto-
album. En positiv och glad kénsla infinner sig nér jag riktigt
fér gotta mig i historien om Friskis&Svettis, alla fina minnen
och titta pa gamla bilder med méanga leenden.

Vilken utveckling! Fran 400 medlemmar fGrsta aret till
dagens datum dé vi passerat 11 500 medlemmar. Tack till
alla motionrer, funktiondrer och anstéllda som genom &ren
valt Friskis&Svettis. For all glddje och engagemang som
sprids i lokalerna och som finns i hela verksamheten. Denna
atmosfar som manga kinner, som &r sa speciell och dér en del
kan vara att jag far vara som jag dr och att det &r helt ok. Att
gladjen &r viktigast och pa kopet far vi trdning och méten med
andra ménniskor.

JUBILEUMSARET har rullat iging och vi kommer att fira
hela dret. Vi kommer att krydda traningsaret med tranings-
event, temapass och ménga andra aktiviteter.

Idén om att féreningen ska erbjuda lustfylld och tillgénglig
tréning for alla &r fortfarande mycket stark och verkar otroligt
hallbar 6ver lang tid.

FRAMOVER kommer du att
fortsétta se hur Friskis&Svettis
utvecklas, vixer och har fokus
pé gladjen, tillgdngligheten och
kvaliteten.
I mitt hjérta brinner gloden

for Friskis&Svettis och jag
tror att vi bara sett borjan pa
Linkdpingsbornas traningsgladje.
Friskis&Svettis dr och kommer

fy's &5 att vara en sjélvklar métesplats
LT A e - for traning. @

LOTTA UTTERSTROM,
verksamhetschef
lotta@linkoping.friskissvettis.se

Halsans filosof

Halsa, livskvalitet och lycka ar begrepp
som alla ndgon gang funderar 6ver. Lennart
Nordenfelt har filosoferat over detta betyd-

ligt mer an oss andra.

ennart Nordenfelt har den langa

och stiliga titeln professor i hél-

so- och sjukvérdens teori och

etik vid Link&pings Universitet.
Sjélv sammanfattar han det ibland nagot
enklare med att han &r professor i medici-
nens filosofi. Lennart Nordenfelt borjade
sin akademiska bana med att 1dsa teoretisk
filosofi. Att hans doktorsavhandling kom
att handla om just
vad sjukdom ar
iett filosofiskt
perspektiv dr
kanske foga
forvanande da
han kommer frén
en lakarfamilj.

INOM halso-
och sjukvarden
baseras mycket
av forskningen
pé harda, mét-
bara data men
hur kommer en
filosof fram till
sina slutsatser?

— Detborjar
med att man laser
mycket litteratur.
Och dé startar
man dnda ifrén
Platon och Aristoteles. Man kan forundras
over hur mycket klokt dessa tvé personer
sagt som ocksa dr anvandbart idag. Sedan
laser man in sig pa all annan litteratur,
diskuterar med andra och resonerar sig
fram till en position.

Och det dr diskussioner och seminarier
dér det kan gé ganska hett till.

— Det dr ofta hérda och tuffa diskus-
sioner. Det finns {4 personer som kan vara
sé elaka som filosofer, konstaterar Lennart
som sjdlv dock verkar vara en fridens man.

HALSA AR ett begrepp som diskuteras och
definieras inom ménga olika omraden.
Vad skiljer da det filosofiska sittet att se pa
hélsa fran andra?

— Det som ér speciellt med filosofi &r att
man verkligen vrider och vinder pa allt.
Man dgnar mycket tanke och mycket tid 4t
varje fraga.

Utifran detta har Lennart Nordenfelt
kommit fram till att
hélsa ska ses ur ett
helhetsperspektiv.

— Jag forespré-
kar ett holistiskt
perspektiv pé hilsa.
For att vara vid hélsa
maste man kunna
realisera det jag kallar
vitala mal. Det dr de
viktigaste person-
liga malen for varje
individ. Detkan gélla
fritid, familj, arbete
med mera och det &r
individuellt vad man
har for mal. Nér man
uppnar malen nar
personen det tillstand
som behovs for ett
langsiktigt harmo-
niskt liv. Viktigt att
notera dr att sjukdom
inte behover std i motséttning till hélsa.
Man kan ha viss sjukdom men dnda ha
full hélsa.

LIVSKVALITET och hélsa ar tva olika
begrepp menar Lennart Nordenfelt.
Livskvalitet dr det som man mer populért
kallar lycka. Och lycka dr inte bara en
stundens rus utan kan vara langvarig.

— Man kan kénna lycka under flera ar.
Aven om det forstas inte Ar konstant —man
sover ju till exempel. Lycka &r hur man
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upplever det faktiska livet och jag menar
att det &r en subjektiv kénsla —alltsé att det
ar individen sjélv som vet vad lycka och
livskvalitet &r.

Aven om man sjélv avgér vad som ér
hélsa och lycka s& behdver vissa personer
stod for att komma fram till detta.

— Vissa personer behdver ndgon att
resonera med for att komma fram till hur

de ska hitta sina vitala mal och livskvalitet.

Det kan vara anhdriga, vénner, terapeuter
eller andra som utg6r detta stod.

VARDIGHET och vad som menas med det
ar ett hogst aktuellt forskningsomréade for
Lennart Nordenfelt.

— Det startade med ett stort europeiskt
projekt med sju deltagande lénder. Dér
ingdr filosofer i diskussionerna om olika
typer av vérdighet. Det har ju stor bety-
delse till exempel inom dldrevarden.

Detta arbete har lett till att han nu ocksa
ar involverad i demensforskning. Den
forskningen bedrivs inte bara pa det sétt
som dr vanligast inom filosofin.

— Jag jobbar numera mer empiriskt,
det vill séga forskning som grundar sig
pa vetenskapliga undersdkningar som
iakttar verkligheten. Det dr berikande att
arbeta ihop med olika forskare med olika
forskartraditioner.

TRANING och hilsa r begrepp som &r
starkt forknippade med varandra. Vad
spelar dé traningen for roll for att uppna

halsa respektive livskvalitet/lycka?

— Tréning ar ju klart positivt bade
kroppsligt och mentalt. Néstan alla mar val
av det och det dr littare att nd sina vitala
mal nir man &r fysiskt aktiv. Da kan man
komma upp i en niva som &r 6ver den mi-
nimala for att uppna hélsa. Friskis&Svettis
gor alltsd mycket for att man ska komma
6ver den minimala nivan.

SEDAN 14 AR tréinar Lennart Norden-
felt pa Friskis&Svettis. Numera blir det
mest rygg- och baspass men dven ett och
annat medelpass. Men det &r inte pa den
tréningen de stora tankarna fods.

— Dé tinker jag inte pa nagot speciellt
utan det dr bara hér och nu som géller. Men
den langsamma promenaden &r vildigt bra
for att filosofera. Aven den store filosofen
Aristoteles filosoferade mycket nér han
promenerade. ®

Mer att lasa

Lennart Nordenfelt har skrivit flera
bocker eller kapitel i bocker. Har ar
ett axplock.

Vardig vard och omsorg om

de dldre: En arbetsbok, 2008.
Saljs genom Primarvardens FOU i
Linkdping.

Viardighet i varden av aldre per-
soner, Studentlitteratur 2010.

Livskvalitet och hdlsa, Linko-
pings universitet 2004.

Animal and Human Health and
Welfare, CABI Press 2006.

FOTO: DAVID BROHEDE

GOR DIN
ROST
HORD.

Arsmote

18/4 -,

friskispressen

I HUVUDET PA VAR ORDFORANDE

NAMN: Camilla
Oberg

FAMILJ: Maken
Fredrik och dott-

Wilma.

Ljungstedts Gym-
nasium.

GOR PAF&S:
Ar ordférande i
Friskis&Svettis
Linkoping sedan
2,5 ar.

Viktigt arsmote

Vad gor styrelsen i var forening?

— Friskis&Svettis Linkdping &r en ideell férening som
har en styrelse som viljs av medlemmarna. Styrelsens
uppdrag ér att tillgodose medlemmarnas intressen och
onskemal pa bista sitt. Var forening dr numera en stor
forening med cirka 11 500 medlemmar, vilket innebar
att styrelsen har fokus pé strategiska fragor, ekonomi,
lokal samt arbetsgivaransvar. Verksamheten drivs av
230 ideellt arbetande funktiondrer samt nio anstéllda.
Ytterst ansvarig for det 16pande arbetet dr var verksam-
hetschef.

Vad ar ditt uppdrag som ordforande?

— Som ordférande ar jag sammankallande till vara
moten och tillsammans med verksamhetschef ser jag till
att olika fragor kommer upp pé agendan for beslut och
diskussion.

Vad gor man pa arsmotet?

— Foreningens hogsta instans dr arsmotet som halls
en gang per ar. Pa drsmotet viljs styrelsen. Men arbetet
med att ta fram forslag pa styrelsekandidater gors av
valberedningen innan arsmétet.

Alla medlemmar &r vilkomna pa drsmétet och detta
ar ett jattebra tillfélle att f4 information om nuldget i
foreningen samt vad det finns for planer for framtiden.
Alla medlemmar har ocksa ritt att limna in forslag
och idéer, de ska vara ldmnade till styrelsen senast tre
veckor fore arsmotet. Styrelsen kommer sedan med ett
skriftligt yttrande 6ver forslaget pa arsmotet. ®

rarna Matilda och

GOR: Restaurang-
chef pa LK Kost &
Restaurang, Anders
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Gillar du att dansa, ta ut svingarna och showa?
Da ar det bara att hinga pa nagot av de dansiga passen.

et finns inget rétt och fel.
Bara olika sétt att dansa pa.
[ jympan &r musiken central
for att inspirera till rorelse. |

danspassen dr den om mojligt &nnu mera

viktig.

Det &r ett harligt tryck pa alla
danspassen. Och det kan vara jakten pa
endorfinkickarna som gor det. Traning-
en far man pa kopet. Miriam Lindmark
ar en flitig besokare pa danspassen och
sammanfattar kénslan s har.

— Det é&r sa harligt med dans och
endorfinkickarna &r en starkt drivkraft.
Jag trédnar inte — jag dansar!

Nu finns tre varianter pa danspass pa
schemat.

DANS ér ett pass dar manga olika dans-
stilar blandas. Det kan vara disco, funk,
latino, rock och swing. Danskénslan och
rorelseuttryck foljer musiken sé passet
bjuder pa allt ifran skont gung i funken,
Osiga discomoves till eldiga latinorérel-

ser. Viltranad eller inte, alla kan vara
med och gora danspasset till sitt eget.
Precis som pa dansgolvet.

DANS FUEGO é&r hett! Fuego betyder

eld pa spanska, och hetta karaktériserar
fuegopasset. Det dr samma uppldgg som
danspasset — bara hdrma och héng pa.
Skillnaden 4r att fuegon dr inspirerat

av latinsk musik, latinska rytmer och
dansuttryck. Heta, dansiga stilar som
salsa, mambo, rumba, samba, cumbia
och flamenco ingér. Gillar du heta steg
sa gillar du garanterat Dans fuego.

DANS SENIOR bejakar danskénslan pre-
cis som i de andra passen. For att passa
just seniorer &r tempo, rorelseutslag och
belastning anpassade utan att ge avkall
pa rorelseglddjen. Precis som i danspas-
set testas olika dansstilar som disco,
jazz, schlager, latino, rock och swing.
Gillar du att rora dig till medryckande
musik har du kommit rétt.

Det ar bara att sldppa loss och hdnga
med. Hér ror vi oss var och en utifran
vara egna forutsdttningar och har kul
tillsammans. @

Dans
Soéndagar
kl 17

i Tannefors
med
Mikaela

Dans
fuego
Tisdagar
kl18

i Tannefors
med Ida

Dans
senior
Onsdagar

kl 10 i
[Kanonhuset
med
Susanne

DANS FUEGO.

Det blir ett harligt
6s med de latinska
rytmerna pa fuego-
passen.

Jag tranar
inte — jag
dansar.
Miriam
Lindmark

REN GLADJE.

Ida Albertsson
gillar att leda fue-
gopassen for att det
ar harligt att slappa
loss och alla ar sa
glada.

friskispressen
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MIKAELA FYLLER
251 AR. DET GOR

VI OCKSA.

r 1987 rullade Friskis&Svettis
i Link&ping igang. Forsta
terminen stod tio pass pa
schemat och lockade runt 400
medlemmar. D4 fanns latt-, medel-, och
intensivjympa i utbudet. Nér forra aret av-
slutades var vi uppe i 11546 medlemmar,
127 pass och sadér 43 olika traningsvari-
anter. Nu finns ocksa gym, spinning och
Indoor walking med som sjélvklara delar i
utbudet. En utveckling som vi maste fira.

DEN 25:E varje manad hdnder nagot spe-
ciellt—ett erbjudande, specialpass eller an-
nat. Manga temapass med olika varianter
planeras och efter sommaren blir det stort

friskispressen
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kalas. Vi ska gora en jubileumstidning och
mycket annat. Limna gérna f6rslag till:
gunilla@linkoping friskissvettis.se

ar

VAR FINA 25-arslogga ir skapad av
Kristofer Hedman — redaktionsmedlem,
Jjympaledare, ledaruppfoljare med mera. ®

DITT VAL

Valberedningen jobbar
for fullt nu. HOr av dig till

dem om du har férslag pa
personer till styrelsen eller
sjalv vill vara med.
valberedningen@linkoping.
friskissvettis.se

SPIN OF HOPE

Dina ben raddar barn. Férra aret trampade Spin of Hope i
Sverige in 6ver en miljon kronor till Barncancerfonden.

Forra aret var férsta gangen som var férening deltog i Spin
of Hope. Det var sa kul och gick sa fint sa nu 6kar vi. Forra
aret hade vi fullt pa alla de 27 cyklar som rullade. I ar ska vi
forsoka kndla in annu fler cyklar — cirka 35 stycken borde fa
plats i foajén.

Nar? 31 mars ki 7.00-19.00
Hur? Tolv spinpass kors under dagen. Varje lag har 1-12 del-
tagare (ja, det finns de som cyklar alla tolv passen sjalv...).
Anmalan? Gors pa www.spinofhope.se Det kostar 1 500 kr
per lag. Ett lag kor en cykel fran ki 7-19.
For vem? For alla! Det bjuds pa spin-
pass i olika intensiteter och du behdver
inte vara medlem i F&S.

Friskis&Svettis
Linképing finns pa
Facehook.
www.facehbook.com/friskislinkoping

facebook

Gilla oss pa Facebook.
Da far du snabbt koll pa vad som &r pa gang.
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FOLKETSROST

Varfortranardu?

AMANDA ALLVIN ANNELI STOLT

Jag tranar ungefar tre ganger i I forsta hand tranar jag for att ma
veckan for att fa energi och ma bra. bra, och lite infér beachen. Jag gar
Det blir spinning, jympa, core eller sa mest pa dans- och medelpass. Har
springer jag i skogen. Lite nyfiken ar provat stationspass och cirkelfys, och

jag pa IntervallFlex och crosspasset. tanker testa fuego och skivstang.
Malet ar att fixa fystestet for att bli
antagen till Polishdgskolan.

TOBIAS ARVIDSSON PER CARLSSON
Jag tranar for att halla igang kroppen For att ma battre och leva langre. Jag
och starka den infor mitt framtida tranar genom promenader, spinning

jobb som malare. Det blir gymtraning och pa gymmet. Vatternrundan var

tre ganger i veckan, men inte alltid pa min topp i traningskarridren, och i ar

F&S. Tidigare har jag friidrottat och ar malet Blodomloppet. Det ar alltid

tranat MMA. bra att ha ett litet mal for att sporra
sig pa traningen.

JOHAN AHLSTROM

Jag tranar for att fa ett sexpack,
haha. N&, jag tranar fér halsans skull
och for att ma bra. Malet ar Cykel-
vasan, sa det blir gymmet, core och
spinning pa F&S och mountainbike
och l6pning utomhus.

HELEN KRISTOFFERSSON

Jag blir sa glad av att trana och mar
sa bra. Jag slipper tanka pa nagot an-
nat under tiden, det rensar huvudet.
Att prova nya traningsformer ar kul,
Dans fuego star pa tur. Jag ska cykla
Tjejvattern sa langa pass eller tva
pass i rad ger mig bra traning.

TEXT:ANNA BJORK FOTO:MIKAELA GIDLUND

TMI

Genom att Trana Med Instruktor kan du
inspirera och utveckla din traning. Du
gymmar i grupp och provar nya 6vningar
tillsammans med en tranande instruktor.
Passen bokas via hemsidan. Nu har vi tva
nivaer.

Grund med en twist

Vi utgar fran ett grundprogram dér ett par
6vningar byts ut. Mycket gladje och svett
utlovas! Rekommenderad bakgrund: Viss
gymvana, garna kort grundprogram.

Intensivt och utmanande

Ett riktigt, intensivt traningspass med hog
puls. Rekommenderad bakgrund: Van vid
tuff traning, fria vikter och dppen for att
prova nagot nytt.

IW/soft

Indoor walking soft ar helt enkelt ett lite
lugnare och kortare pass. Du har gott om
tid att stalla in walkern innan passet och
guidas sedan lugnt och tryggt genom pas-
set. Perfekt for dig som inte tranat pa ett
tag eller helt enkelt bara vill testa IW.

Spin intervall

Spin intervall &r spinning i intervallform
dar tuffare arbete varieras med aterhamt-
ningar. Syftet med intervallupplagget ar
trana och 6ka den aeroba kapaciteten,
konditionen. Passen delas inte in i bas,
medel eller intensiv utan du anpassar sjalv
belastningen till olika anstrangningsnivaer
under intervallerna .I Spin intervall kan du
utmana dig extra mycket och kanna kicken
som en tuffare anstrangning ger. Hang pa
och testa!

Hoppas vi ses!

HANNA AR IW - LEDARE.
VILL DU OCKSA BLIFUNKTIONAR?

Vi soker ledare, instruktdrer och receptionsvardar.

Informationstraffar 12/4 och 17/4. Anmalan i
receptionerna. Las mer pa hemsidan.

FOTO:DAVID BROHEDE
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning
med kondition, styrka och rorlighet. Varje
ledare véljer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa bas-, medel- och intensivniva.

START

Start &r en skonsam jympa med enkla
6vningar. Det finns gott om tid att hinna med
6vningarna. Inga hopp.

BAS

Skonsam jympa som bygger

styrka, kondition och rorlighet |
fran grunden. Hoppfritt men med

lite jogging och steg som “’lattar”’.

MEDEL

For dig som ar van att réra pa dig.
Tyngre dvningar varvas med latt-

are och hopp med hoppfria steg. A
Medel 70 ar ett langre pass.

INTENSIV

Intensiv ar for dig som har bra kondi-
tion, starka muskler och gillar att
trana med mycket hég belastning.

AEROBICS
Passet byggs upp i block med stegkombi-
nationer som har dansig kansla.

BOX

Kraftfull jympa pa medelniva mixas med
tuff, rolig box- och kampsportstraning. Vi
tranar med handskar och handmitzar.

CIRKELFYS

Traning vid stationer med hjalp av skivstang-
er, brador, Bosu och Kettlebells. Passet kra-
ver viss traningsvana och kroppskannedom.

CORE

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som
ar traningsvan.

CORE MAMMA

Bra traning efter graviditeten. Bygg upp
hallning, styrka och rorlighet. De sma barnen
ar valkomna med pa passet.

CORE/SPIN

En kombination av Core och Spinning for
balstyrka och kondition. Coretraning féljs av
ett konditionspass pa cykeln.

DANS

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing.
Ingen avancerad koreografi, bara harma,
slapp loss med mycket kansla och attityd.

DANS FUEGO

Osigt och hett med latinska rytmer.

Harma, hang med och ha kul med

mycket kansla, attityd och karaktar.
. Valtranad eller inte, det ar for alla.
ENKEL
Jympa med enkla rérelser och mycket gladje
for personer med intellektuellt funktionshin-
der. Var och en deltar pa sitt satt och utifran
sina egna forutsattningar.

! FAMILJ

Spring, hopp och lek till glad mu-
sik. For barn, 2-6 ar, tillsammans
med vuxna.

INTERVALL FLEX
 Tufft kombipass. Férst en intensiv
del med kondition och styrka i in-

med harligt flow.

JUNIOR
7-12 ar. Kul jympa som &r forald-
rafri! Bra for kondition, styrka och
balans.

PULS

Jympa med ett langre konditionsav-
' snitt. For dig som gillar tempo och
inspireras av rorelseutmaningar.

RYGG

Anpassat fér dig som behdver ta hansyn till
rygg och nacke. Tranar styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sékra 6vningar.
Passet leds av sjukgymnast.

SENIOR

Traning med rorelsegladje och energi anpas-
sad till dig som ar aldre. Belastning strax
under basniva. Aven Station/senior som ar
ett 70 minuters seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS
Ett danspass for dig som ar aldre. Rérelserna
ar enkla men mycket kansla och harligt gung.

SENIOR SPECIAL
Ett seniorpass med extra fokus pa rygg.

SKIVSTANG

Enkel och effektiv styrketraning med
skivstang. Belastningen anpassar du med
vikterna. SkivstanglIntervall 70 &r ett langre
pass med mer konditionstraning. For dig som
har traningsvana.

SKIVSTANG/SPIN
Ett skivstangspass f6ljt av ett konditionspass
pa cykeln. Tuff och utmanande traning.

STATION/MEDEL
Enkel och styrkeinriktad traning. En del av
passet tranar styrka i stationer med redskap.

STYRKA

Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid.

YOGA

Ett lugnt, effektivt och sként pass som gor gott
for bade kropp och sjal. Ger styrka och rorlig-
het. Finns &ven som langre pass, Yoga 70.

SPIN, CROSS & IW

SPINNING

Konditionstraning pa ett sakert och skonsamt
satt. Ledaren, musiken och stamningen
peppar. Belastningen bestammer du. Finns
pa bas-, medel- och intensivniva och som
kombinationspass med Skivstang eller Core.

tervaller, sedan funktionell rb'rligmsmn intervall & ett nytt upplégg dar tufft

arbete varvas med kortare aterhamtning.

CROSS

Crosspasset kombinerar jogging och styrke-
traning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar, racken med mera.

INDOOR WALKING

Konditionstraning for alla. Bara att kliva

upp pa "walkern", greppa styret och borja

ga! Belastning, utgangsstallning och tempo
varieras. Kanslan ar som svavande jogg.

Du jobbar ocksa med hallning, balans och
balstyrka. Bas- och medelpass finns. Nu finns
aven, soft, som ar lite kortare och lugnare.

GYM

TRANA ALLT

Det ar kul att trana genomtankt och seriést!
Behover du rehabilitera en skada, komplet-
tera annan traning, komma i form eller kéra
riktigt avancerad traning? Traningen i gym-
met gar att variera i det oandliga.

Du kan boka kostnadsfri instruktion med en
av vara gyminstruktérer bade nar du borjar
tréna och nar du har tranat ett tag och vill
utvecklas. Fraga om vart gymutbud!

Oppna Darrar
Mandagar, fredagar
9.00-12.00 och ons-
dagar 13.00-15.00
ar du som har en
funktionsnedsattning
och behover stéd
valkommen att
trédna i gymmet i
Tannefors. P& dessa
tider finns personal
pa plats som extra
stéd i gymmet. Boka
tid for instruktion pa
013-12 30 92.

Lugna Gymmet
Tisdagar och torsda-
gar 9.00-11.00
spelar vi lugnare mu-
sik pa lagre volym i
gymmet i Tannefors.

TMI

Trana med instruk-
tor ar ett nytt satt
att inspirera och ut-
veckla traningen. Du
gymmar i grupp och
provar nya dvningar
och program ihop
med en tranande
instruktor.

Finns pa olika nivaer.

ALDERN INNE?

FAMILJELEK JUNIOR
Spring, hopp och For dig som ar
lek for barn 7-9 ar eller 10-
som &r 2-6 ar. 12 ar.

INDOOR WALKING
OCH SPINNING

Fran det ar du

JYMPA, STATION,
BOX, SKIVSTANG,
CROSS OCH CIR-

fyller 13. Det KEELFYS .
4r bra att vara Fran det ar du
minst 150 cm. fyller 13.

GYM

Fran det ar du
fyller 16. Fran
13 ar tillsam-
mans med
foralder efter
att ni har tagit
en gemensam
instruktion.

friskispressen
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SCHEMA&PRISER

JYMPA&GRUPPTRANING ] = Kanonhuset [ ] =Tannefors []= Utgar frin kanonhuset.~ SCHEMA FRAN 1972
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Traningskort 12man | 6man | 3 man
1%3%%26 9.00 Senior 9-2&%;398“/ 9.00 Jympa/medel Alltrining 2100 kr | 1400kr | 900 kr

UllaL f Géran S
Theresa H Carin L i 1-Tréining 1500ke | 900kr | 650 kr
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior special| 10.00 Familj 2-6 ar .
Gunilla H Susanne K Lotta Karin/Carin/Linda Ungdom jympa 650 kr
(13-19 ar)
11.45 Jympa
11.45L)J|I):m§e\1/<lmedel 11.\4{13;\/I'6|de\ 11.45A‘ngnng{):/smede\ styrl(a/nyﬁeé)el 10.08#I};g?i?g/21edel 10-kort Alltrining 450 kr
Gunilla Li
Terminskort Termin
11.00 Jympa/bas
Rullande Senior 700 kr
14.00 Rygg 11.00 Yoga Junior & Familj 300 kr
Pernilla S Yiva M
Cross 300 kr
16.30 Jympa/bas 16.00 Jympa/medel
Marianne K Angelica S Enkel 250 kr
16.00 Jympa/ 17.00 Jym 16.00 Junior Gym 300 kr
g pa/start | 17.00 Medel 70 |16.30 Jympa/medel|16.00 Jympa/medel| 15.00 IntervallFlex 154 . .
Sursnaer?r?(le K @ Maria H Gunilla Lu Lisa A Maria W Rullande ga}'iznalg funktionshindrade

17.00 Jympa/medel[17.00 Jympa/medel| 17.00 Puls/medel |17.00 Jympa/medel| 16.30 Aerobics 1 gf;'lpk%}]%';ndpj SHEEE Shccidl
Christina C Monica T Kristofer H Ewa B Ingrid G Elin N Prova-pa 3 ggr 190 kr
17.00 Core 17.00 Jympa/medel| 17.30 Aerobics2 | 17.00 Skivstang 17.00 Box 85 16.30 Jympa/medel Engangshiljett 50 k

Lotta U/Gunilla Li Niclas K Jonas K Tina B Hanna L Sofia/Maria/Anna ongangshilie ’
17.30 Jympa/bas 18.00 IntervallFlex| 17.30 Yoga70 |17.00 IntervallFlex 17.00 Dans Engangsbiljett 80 kr

Anna K Sofie K Lilianne F Markus B Mikaela G icke-medlem

. 17.30 Jympa/ 17.15 Station/ 17.15 Skivstang
17.301ﬁgr8b|cs U ﬁéogu%rﬁil/l?g intensiv medel 70 Intervall 70 E
9 Max B Pontus W Monica L M
18.00 Jympa/medel| 18.00 Dansfuego | 18.00 Cross/60 18'70_?;%':'0" 17@{)&?\&(&1\'/'5%@ 17&%‘;&';2‘)& 8"

Claes U IdaA Karin H/Helen E Karin L Carolina L. Marie B .
18.00 Skivstang [18.00 Jympa/medel|18.15 Jympa/medel 18.00 Core .. 18.00 Cirkelfys** F

Mats S Sofia G Anna W Helena S Boka via internet. Hakan E

18'%?:”3’;{\‘,"3/ 18.30 Skivstang lsiﬁt(’efv'gﬁs}g”g 18.30 Enkel 18.30 Box 85
Hanna L Jeliem (7 Anna H Elin H Som medlem kan du Lavs P
19.00 Jympa/medel|  18.45 Box 85 12{33(%”;5"" boka pass via var hemsida ISﬁgdsetlé%Oﬂ/
Gdran S Fredrik S Maria B pa Spinning, Indoor walking, Maria D
19.00 Jympa/ 19.00 Station/ 19.00 Station/ 19.00 Jympa kivstang, Box e in
medel 70 medel 70 medel 70 puls/bas > . St? 9 O ! C_O el Mlgfgr\;?g%
Can A Pia 0 Bengt W Marita A SkivstangSpin, Cirkelfys 9
19.00Jympa/medel| 19.15 Jympa/medel 19~00Jé/f’?pa/ och Yoga. Mer info pa var 19.00 Jympa/medel MEDLEMSAVGIFT FOR 2012 AR 100 KR
Anna B Rullande CoPoA hemsida och i receptionerna i Marcus S Du méste vara medlem for att kunna kopa
19.30 IntervallFlex JCETNITTEYA  <anonhuset ochTannefors. alla ‘Eranln'g.skort utom Pro'va—npa. och
Eval e Engangsbiljett. Startpass ingar i medlems-
; avgiften.
**Cirkelfys ingar i bade gym- och jympakort. 9
TRANINGSKORT

SPINNING & INDOOR WALKING

D = Kanonhuset

[ ]=Tannefors

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
11.45 Spin/medel 11.45 Spin/bas 7.00 Spin/medel 7.00 IW/bas 16.30 Spin/medel*
Kristin B Ullacarin B Annika K Marie E Rullande
16.45 IW/medel | 17.30 Spin/medel* | 11.45 IW/medel | 16.30 Spin/medel | 11.45 Spin/medel 1%2&?%”/ 17.00 IW/bas
Fredrik O Rullande Anna V Malin E AsaC H Asa B
Fredrik B
17.30 Spin/medel |  17.00 IW/soft 16.45 IW/bas 17'°°§ki'r¥5ta”9 16.15 Spin/bas | 10.00 IW/medel | 17.00 Spin/bas
EvaN Carin L Helena B TioTs Ingrid A Rullande Rullande
- - L : 17.45 Spin/
17.30 Spin intervall 17.30 CoreSpin* |17.30 Spin intervall| 17.00 IW/medel 10.00 Spin/bas intensiv.70
Marina R EvaR Kerstin E Maja L Anna Bj &
Jorgen K
18.00 IW/medel 13,;?&'5%”/ 17.30 Spinintervall| 18.00 IW/medel | 17.30 Spin/medel 18.15 Spin/medel
Monica T H Nina R Anna V TinaB Mats W
Maria S
18'0055ki'r¥5ta”9 18.00 CoreSpin | 18.45 Spin/medel | 18.30 Spin/start* 18.30 IW/medel
MaELs S Annika K Christel R Christel R Madeleine S-S
1%:&%%;” 18.30 IW/medel [19.15 Spin/intensiv| 18.45 Spin/medel
Anders N Marie B Fredrik B Anna Bo
19.15 IW/bas 19.30 Spin/medel | 19.30 IW/medel 19.15 IW/medel
Marie E Marie R Torbjérn S Hanna V

GYM TANNEFORS & KANONHUSET

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

*Dessa pass kors till och med 31 mars.

LORDAG

Anldggningarna dr oppna 15 minuter efter att gymmet sténger.

SONDAG

6.45-21.00

6.45-21.00

6.45-21.00

TORSDAG

6.45-21.00

FREDAG

6.45-18.45

8.45-16.45

9.00-12.00

14.30-20.00

Alla kort galler 12, 6 respektive 3
manader fran inkdpsdatum.

ALLTRANING

Alltraningskort galler pa Jympa, Gym,

Spinning, Cross och Indoor walking.

1-TRANING

1-traningskort galler pa Jympa eller Gym
eller Spinning/Indoor walking. Cross ingar.

UNGDOMSKORT

Jympa for dig som ar fédd 1993-1999.
Leg ska kunna uppvisas. Cross ingar ocksa.

TERMINSKORT

Kortet galler en termin, t.o.m. 2012-05-25.

SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL
Dessa kort galler pa respektive pass.

PROVA-PA

Du far pengarna tillbaka vid kop av tra-
ningskort 3, 6 eller 12 manader.

AUTOGIRom

Autogiro for arskort alltréaning. Kops

dagtid i Tannefors. Las mer pa hemsidan.

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING E-post lotta@linkoping.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/linkoping
Adress Tannefors Gamla Tanneforsvagen 17, 582 52 Linképing Telefon Tannefors 013-12 30 92
Adress Kanonhuset Tinnerbacksgrand 32, 582 10 Linképing Telefon Kanonhuset 013-12 91 90
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