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BOLLKOLL

Helle Norlin och
Hanna Lindberg
lar fa starka ma-
gar. Pasid 10-11
kan du kolla in hur
du sjalv kan géra
denna och andra
roliga och effektiva
gymovningar i det

"nya" gymmet.
Monkeybar, medicinbollar, Varens spinningnyhet ar FOTO: HANNA
JOHANSSON

TR X-band och kettlebells.
Héng med pa ett tufft och
roligt traningspass 1 det "nya"
gymmet. SID 10-11

kravande for bade krol()ip
och knopp. Hér testas din
kondition och mentala styrka
till max. SID 4-5
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VALKOMMEN

Bragrejer
helt enkelt

nledningarna till att tréna varierar. Varfor
tranar du? Kanske for att bli starkare, snyg-
gare, piggare, mer fokuserad, en lugnare pappa
eller mamma, for att bota nedstimdhet, for
att bli dldre (en lysande anledning) eller "bara" for att du
tycker det &r jakligt kul. Vad du &n har fér anledning sa ar
du vilkommen till Friskis&Svettis. Traning loser inte alla
vérldens problem men att anvinda sin kropp, svettas och
kdnna musklerna jobba, &r helt klart bra grejer.
Sjalv trénar jag for vilbefinnandet i sela kroppen. Ett
riktigt bra traningspass ér for mig lika mycket en fysisk
som en mental upplevelse. Total mindfulness.

FOR DIG SOM VILL HA HJALP p4 triningstraven startar
F&S en komigéng-kurs i véar. En kurs med proffsiga ledare
som hjélper och peppar. Lds mer om den hér intill.

Ett annat alternativ for att fa fart pA motivationen &r att
anlita F&S traningscoach. I det har numret traffar vi
Karolina Johansson som gjort just det, och som fatt ett nytt
piggare jag. Kolla in hennes berittelse pa sidan 12. Dess-
utom har vi testat nyheten Spin intervall och gétt loss bland
kettlebells och TR X-band i gymmet. Hall till godo.

Med det hir sagt hoppas jag pa en var sprangfylld av rorel-
seglddje och sévil kroppsliga som mentala traningsupple-
velser. Och kom ihég, du klarar mycket mer &n du tror. @

THERESE OSCARSSON, REDAKTOR
therese@jonkoping.friskissvettis.se

Rattelse: Var nya jympaledare Ingela som presenterades i
forra numret heter Hyltén i efternamn och inget annat.

en kurs for di

NYHET!

I MARS STARTAR
F&S KOMIGANG-
KURS. ANMAL DIG
pA WEBBEN IDAG!

\

I mars startar Friskis&Svettis Kom Iﬁéng,
som vill mé battre oc

skaffa dig goda vanor, och fa hjdlp med

att borja trana.

tt komma igdng &r ofta léttare

sagt &n gjort. Sarskilt pa egen

hand. Nu startar F&S en

kurs pa tio tillfédllen dér du
som vill komma igéng fér professionell
hjalp. Kursen riktar sig till dig som vill
ma bittre och skaffa dig goda vanor, ar
osiker pa hur du ska komma igang med
traning eller har fatt fysisk aktivitet pa
recept. Aven du som inte #nnu vet vad
du vill tréna &r vilkommen.

Ann-Louise Carlsson, grupp-
traningsledare pa F&S, ar ansvarig for
Kom Igang. Hon beréttar att kursens
syfte dr att ge stod 1 form av kunskap,
gemenskap och peppning. Kursdelta-
garna deltar utifran sina egna forutsatt-
ningar och behov och sitter upp sina
egna mal.

Utdver traning innehaller kursen fyra
foreldsningar pé tema Tréning, Mental
trining och motivation, Kost, Sémn och
avspanning. Allt sker under ledning av
erfarna ledare pa F&S Jonkoping. Tra-
ningen pé kursen har en lagre intensitet
an pa de ordinarie traningsformerna.

Kom Igang-kursen kommer att hallas
torsdagar kl 18-19.30 pa F&S City. Mer

info finns pad www.friskissvettis.se/
jonkoping. @

Alder: 37

Gor pa F&S: Leder Core och Senior, Tra-
ningsansvarig for Yoga och Senior. Jobbar
med Kom Igang-verksamhet och FaR (Fysisk
aktivitet pa recept)

Tranar: Core och Senior f6rstas och garna
andra grupptraningsformer. Styrka hemma
och i gymmet. Springer garna och promene-
rar. Gillar variationen av energifylld grupp-
traning och mer meditativ pa egen hand.
Favorittraning: Just nu grupptraning.
Ann-Louise traningstips: Leta upp nagot
du gillar. Utmana dig och prova nagot nytt.
Vem vet, du kanske dras med i nat du inte
ens tankt pa tidigare? Satt upp en rimlig
halvarsplan. Bestam dig for hur mycket du
vill trana varje vecka. Peppa dig sjalv. Rakna
med svackor och se varje pass, oavsett langd,
som bra traning. Utvardera efter vagen. Eller
varfor inte, delta i Kom igang-kursen ;)
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MEDLEMSFORMANER

HOS TEAM SPORTIA!

Galler i ALLA vara butiker: Jonkoping, Ekhagen och Habo.

www.teamsportia.se

DU SOM MEDLEM I
FRISKIS&SVETTIS JONKOPING
HAR DEN FINA FORMANEN

9% "

RABATT

PA ALLA VAROR
| HELA BUTIKEN

Galler p& ord. priser mot uppvisande av giltigt medlemskort. :
Galler €j cyklar. Kan ej kombineras med andra erbjudanden P o V -
- it

T=EAM SPORTIA

Vi vet vad som kravs.

JONKOPING, HABO, EKHAGEN ¢ Oppettider, adress och telefon: se www.teamsportia.se
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OXYTESTAR

friskissvettis.se/jonkoping

En nytt frascht spinningpass har natt Friskis&Svettis Jonkoping. Givetvis

var

xygen pa plats for att testa Spin Intervall nir varschemat drog igang.

Spin intervall riktar sig till vana spinnare och andra traningsvana som vill utmana sin kondition. Oxygens Maribel Alexandersson som ocksa &r spinvard pa

Spin/medel kan raknas till dessa.

pin intervall... Bendmningen

borde i vanliga fall fa mig

att télta i forvag utanfor

spinningsalen, men efter
forkylning "deluxe" kénns det allt annat
an lockande att ge sig ivdg for att trotsa
min fysiska status. Men jo, jag dr nog i
hyfsad form dnda. Jag viljer att ignorera
faktumet att jag numera far puls av att
skjuta barnvagnen framfor mig. Klick,
dér var passet bokat! (Obs! Det ar viktigt
att kdnna sig frisk nér man trénar.) Vil
pa plats i spinningsalen infinner sig snart
den euforiska lyckan Gver att sitta pa en
spinningcykel och veta att man har en
hel timma av hart arbete framfor sig.
Mats Sundberg sitter pé ledarcykeln —

det hér verkar lovande! Vi vevar igdng
pedalerna for att fa upp virmen. Mats
forklarar att uppvarmningen &r langre
och faktiskt viktigare nér man kor inter-
valltraning, kroppen ska jobba mycket
hért och da krévs att man &r ordentligt
uppvarmd Sadant hir snack far mig att
bli rejlt taggad!

SNART AR DET DAGS ATT DRA IGANG
med intervallerna. Mats forklarar att
intervalltréning innebdr att man tranar
stenhart under kort tid (1-4 minuter) for
att sedan aterhdmta sig under en minut.
Intervalltrdning i sig &r ett ypperligt sétt
att forbéttra konditionen, kapacitet och
héllfasthet. For mig som spinningmotio-

"For

mig som
spinning-
motionar
kanns
upplag-
get nytt
och span-
nande."

nér kénns upplégget nytt och spannande,
inget blockténk som sa ofta annars i
spinningen. Uppvarmning, nedvarvning
och stretch finns med, men dér slutar
likheterna mellan ett ordinarie spinpass
och ett Spin intervall.

Mats forklarar senare att ledaren sjdlv
véljer om passet ska ha langa eller korta
intervaller alternativt att blanda korta
och langa — dessa blandpass kallas pyra-
midpass. Det finns olika fordelar med de
olika uppldggen inom intervalltrdning.
Med langa intervaller blir effekten stor
pé den centrala kapaciteten, dvs hjértats
kapacitet eller konditionen. Vill vi trina
mer lokal kapacitet, dvs musklernas ar-
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betsformaga ska man jobba med korta och hogintensiva intervaller. En blandning av
langa och korta intervaller skapar dessutom variation som i sig kan vara motiverande.

MATS HAR VALT ATT LAGGA UPP fredagspasset enligt pyramidmodellen, det
betyder att vi kor intervaller forst i fyra sedan tre och till sist tva minuter, ddremellan
ar det aterhdmtning. Som griadde pa moset avslutas passet med ett géng korta och
superintensiva intervaller. Min upplevelse var att det var skont att veva igang hért
och lénge for att dra ner pa tiden allteftersom man blir tréttare. Mats instruerar ocksa
under intervallerna och beréttar exakt hur lang tid som ar kvar vilket motiverar mig
att ta i lite extra innan det &r, dags for aterhdmtning. Det kanske kan 1ata ldnge att
aterhimta sig under en hel minut, i efterhand kan konstateras att de nio avbrotten &r
absolut nodvandiga for att orka passet igenom.

MUSIKEN AR OERHORT VIKTIG under ett intervall-
pass, man ska kunna héra nér det &r aterhdmtning
jamfort med tungt arbete. Mats har valt lite tyngre
musik, vilket passar intervalltraning som handen i
handsken. Jag blir peppad och vill gérna vrala med
i latarna. Ledarrollen poéngteras ocksa som nagot
mer framtrddande &n under ett vanligt spinnpass.
For att kunna guida motionérerna att prestera pa
rdtt niva utan att ha pulsklocka till hands, krdvs

att ledaren talar om forvéintad anstréngning och
beskriver kidnslan som motionérerna ska ha,
istdllet for att prata om slag/minut. (Fér dig som
onskar pulsklocka finns en annan nyhet, Spin Puls
Intervall).

Mats Sundberg guidar och
peppar dig genom passet.
Han ar en av fem ledare som
leder Spin intervall eller
Spin puls intervall.

DE FLESTA SOM TESTAR Spin intervall 4r spin-
ningmotiondrer som vill ha ytterligare utmaning
och variation i sin konditionstraning. Tranings-
formen vénder sig dven till dig som aldrig trénat
spinning foérut, men som dnda 4r en van motionir
och vill komplettera med mer konditionstréning. Det dr ett roligt sétt att tréna och
gruppen blir mer samman-svetsad ndr man tranar sa fokuserat tillsammans. Tiden
gér snabbt ndr man vet exakt hur linge man ska prestera pd max. Intervallerna
kénns dverskadliga och passet greppbart. Det som varade en timma kéndes som 20
minuter, lite trakigt att tiden gick sa fort, vill ha mer! Férkylningen? Den &r snart ett
minne blott. ®

Fotnot: Begreppen "lokal och central kapacitet" forklaras ndrmare pa sid 8.

& cry %y

R onsdagar 18.45 (sj) 2
fredagar 17.15 (sj) {&

Z.

_ Huskvarng %
tlsdam&i)

onsdagar 19.15 (Spi)

torsdagay 17.00 (Spi)

tisd E
Isdagar 18.30 (Si)
onsdagar 17.00 (Si)

TEXT MARIBEL ALEXANDERSSON
FOTO HANNA JOHANSSON
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CHRISTINAKASERAR

Tid, tystnad och
traningspepp!

iden gér bara fortare och fortare, &r det ndgot

som man tycker nér man blir dldre eller ar det

verkligen sa? Det kan ju inte vara s, for det ar ju

samma antal sekunder, minuter och timmar pa
ett dygn som det var forra och dven forrforra aret.

Det ar nog viktigt att stanna upp och vara har och nu.
Det mest patagliga hir och nu jag varit med om intréffar
under fjdllvandringar. Man gar tyst hor endast vinden och
de andras steg, ett litet knirr fran en ryggséck och ett plask
fran ett tramp i ett vattendrag. Men vi kan nog behdva lite
hér och nu ibland, &ven utan fjéllvandring.

Tréningen da? Nu &r det en bit in pa terminen och den
virsta efterjuldtandet och nyarslofteshetsen dr Gver. Men
ocksé perioden fore: ”Qj, det snart &r sommar och dags for
bikini igen” — hysterin!

For att undvika att alltid bli hysterisk och forsoka med
intensivtranande som oftast straffar sig i skador och énnu
mer stress, ta fram din lust och satsa nagra timmar i veckan
pa dig sjilv. Se det som en investering i din framtid. Vi ska
inte tro att triningen gor oss yngre, men vi kan bli dldre!

Ursikten brukar ofta vara att tiden inte récker till. Men
jag sa ju nyss att tiden dr densamma &ven om den gar fort.
Ni har vél sett reklamen med Mads Mickelsen for ett kint
resebolag. Veckan bestér av ett antal timmar och av dessa
anvéander vi cirka 56 timmar for somn, arbetstiden &r nor-
malt 40 timmar. Ovrig vaken tid blir d 72 timmar och d&
borde det vél finnas tva eller tre timmar 6ver for traning?

Du behéver: Traningskort och bra utrustning, oftast
ricker det med bra skor och for oss tjejer —en bra bh!
Dricka vatten, bade fore och efter passet, dta regelbundet
och allsidigt och vila, ty det dr under vilan musklerna byggs
upp. Och for allra bésta resultat variera traningen! Det finns
massor att vélja pa. Varierad trining innebdr att kroppen
fér en ytterligare kick och det &r roligt att testa nya och
annorlunda saker. Tranar du mycket styrka &r det bra att fa
konditionen ocksa och tvirtom.

Om ni inte redan har gissat det sé &r detta min egen
peppning for att hdlla igang pa ett bra sétt och jag hoppas
att nagon annan ocksa har nytta av det! @

FOTO: HANNA JOHANSSON
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IHUVUDET PAEN MEDLEM

Forra gingen var den sista for var serie "I huvudet pa en funktionar".
Nu gér vi vidare och tar reda pa vad som hédnder 1 huvudet pé véra
medlemmar. Forst ut 4r Hanna Alfredsson. Hon har varit medlem 1
Friskis&Svettis Jonkoping 1 ett halvar och tranar mest 1 Huskvarna.

HANNA ALFREDSSON, MEDLEM
Alder: 15

Sysselsattning: studerar pa Alfred Dalin-skolan i Huskvarna.

Gillar: smink och djur.
Tranar: styrka och kondition pa gymmet ca tre dagar/veckan.

Beskriv ditt drompass!

Jag dr nojd med mig sjilv nér jag kimpat
bra och tagit i ordentligt. Ett drémpass
bestér av 20 minuter 16pning pa 16p-
bandet och 20 minuter pa crosstrainern,
darefter hard styrketrdning i 30 minuter.
Jag har dnnu inte testat pa grupptraning,
men &r nyfiken pé det. Jag vet inte vilket
pass jag skulle prova pd i sé fall...

Varfir valde du Friskis&Svettis?

Jag trainade gymnastik forut men slutade
med det. Jag kinde att jag ville fortsdtta
tréana for att halla igdng och da blev det
F&S. Min syster tranar hér s det blev
naturligt att jag foljde med henne. Forsta

gangen jag foljde med henne tyckte jag
att det kéindes nytt och jag visste inte
hur allt fungerade. Da var det skont att
hon visade mig och sen ldrde jag mig av
henne hur det fungerar.

Hemlig talang?

Jag kan hdrma min katt! Hon ér jétteglad
och kurrar ofta, hon gor ett ljud som
later som en blandning mellan katt och
fagel, det kan jag harma. (Undertecknad
kan intyga att det stimmer). ®

AV MARIBEL ALEXANDERSSON
FOTO FRIDA AHLSTROM

RORELSEENERG]

Att réra pa sig ar ett av de smartaste s&tten att anvanda
sin energi — tank bara pa all kraft som du far tillbaka.

Sa fortsatt att géra av med din energi, och fortsatt
att anvanda var energi pa ett smart satt. Det vinner
bade du sjalv, miljon och Jonkoping pa.

friskispressen



Hoppets Torg | jahnke.se | 036-710643 | 303 Johwke | KiarSynt.

Nu bérjar Maria ansiktsbehandlingar ¢ farg av fransar och bryn inkl formmng massage * IPL;
. ' hos oss! borttagning av pigmentflackar, ytliga karl & permanent harborttagning ® fotvard

vaxning * klippning ¢ firg/sling/permanent ¢ héarfoérlangning ¢ brud/baluppséttning
make up * manikyr - permanent gelélackning * spakvéllar ® make up-kurser
gor-om-mig-dagar * butik med produkter fran topp till ta * presentkort ¢ internetbokm'ng

w ,_

Valkommen till oss!
(6vre raden f v) Louise massageterapeut, Johanna fotterapeut, H e la M'I g _ _:I'I ]

Hanna hudterapeut, Jenny IPL-terapeut, Elin frisor, Emma tar
frisér & Maria hudterapeut (separat bild) Ed 20 Kaxholmen, 561 92 Huskvarna * 036-50445, www .hela-mig.se, www.tiotar.se
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FORFRISKNINGAR

Anvand din rost!

Du som ar medlem har chansen att
paverka vad som hander i férenin-
gen. Lordagen den 31 mars kl 14
ar det dags for IF Friskis&Svettis
Jonkdpings arsmote.

Ett arsmote ar ett lysande satt att
informera sig om sin férenings verk-
samhet, ekonomi och framtid. Du och
alla medlemmar ar valkomna.

Arsmdteshandlingar finns tillgangliga fran den 23 mars.
Enligt tradition bjuds det pa glass till alla.

Varmt valkommen!

friskissvettis.se/jonkoping

andringar).

27/3

31/3

HantExtra

na F&S

Har skvallrar vi om vad som hander
i foreningen framdéver (med res. for

KULTURHAPPENING I GYMMET.
HALL UTKIK FOR MER INFO.

SPIN OF HOPE PA A6!

ANMAL DITT LAG REDAN IDAG.

31/3

ARSMOTE. ALLA MEDLEMMAR AR
VARMT VALKOMNA!

5-9/4

Oxygen gillar F&S

Jonkdping pa facebook.
Gor det du med.

facebook.com/friskisjkp

10/4

NYHET! TEMA Ung

F&S startar traningsskola for unga

Med Friskis&Svettis nya satsning
Tema Ung kan 13-15-aringar prova
pé gymtréning under tre tillfallen. I
grupper om fem-tio personer blandas
teori och praktik inom gymtréning
och deltagarna lar sig grunderna i att
trdna pa gym.

Tema Ung bestéar av tre tillféllen
och leds av en kunnig instruktor.
Den som vill delta bokar plats
i receptionen tillsammans med
mélsman. Kostnaden? Endast 100 kr
for tre tillféllen, inkl. medlemsavgift.
Hall utkik efter TEMA Ung i gymmet
eller pa friskissvettis.se/jonkoping.

For mer info, kontakta Helle Norlin,
helena-n@jonkoping.friskissvettis.se.

For mer info: i
friskissvettis.se/jonkoping

GLAD PASK, HAPPY EASTER!
ANDRADE OPPETTIDER

NYTT NUMMER AV SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING

TRANINGSORDET:

CENTRAL/LOKAL
KAPACITET

Central kapacitet
innebdr att du trédnar
hjértat. Att tréna den
centrala kapaciteten
ska ge hog puls

sa att syreupptag-
ningen okar. Hog
central kapacitet =
"bra kondition".

Att trdna lokal kapa-
citet innebir att du
trdnar de muskler du
behover bli starkare
i. Ska du kora Vit-
ternrundan trédnar
du ben osv. Nér den
lokala kapaciteten
trinas aktiveras de
viktigaste musk-
lerna for det du vill
bli bra pa. Muskeln
blir uthallig.

THORTANKAR
\Merry new year

JOHAN THOR, VERKSAMHETSCHEF

ag har varit pa F&S pa kvillstid

tvd mandagar i rad i januari.

Vilken otrolig métesplats! Folk av

alla aldrar, kon, liggningar och
farger mots och kéimpar, flinar, snackar
och svettas sida vid sida. Man svettas
bade i gym och pé pass och i bastun. En
bastu som ér en sjdlvklarhet alla tider nir
vi har 6ppet. Det har vi insett. En man-
dag ijanuari trédnar ca 2500 personer pa
F&S pé vara tre grymma anldggningar.
Du har vil forresten kollat in A6?

VI FORSOKER OFTA TONA NER betydel-
sen av nyarsloftet. Ty att lova sig sjdlv att
nu javlar (ett bra uttryck som jag anvén-
de i mina forra thortankar ocksa) ska jag
gé ner i vikt genom att tréna varje dag
och inte éta s& mycket och det lilla jag
dter ska vara sallad. Dessutom ska man
sluta roka och dricka mindre alkohol.
Och samtidigt passa p4 att vara snéllare
mot barnen. Vi sdger — lycka till!

Vi tror pé att forst och framst ldgga till
traningen som en bra vana. Om vi sen
kan inspirera till fler goda vanor sa ar ju
det bra, men inte en nddvéndighet. Och
om du hittar en trdningsform som du
tycker ér rolig, sa behdvs ju inte nyars-
I6ftet, for du vill ju komma bara for att
det &r roligt och att du kénner att du mér
bra av det, bade fysiskt och psykiskt.

MEN ATT UTNYTTJA DET NYA ARET
som en start pa en ny god vana ir ju
kanon. Nytt &r, nya mdjligheter liksom.
Sé ett lite lagom nyarslofte, ett 16fte om
att ha ett kul ar med traning, det later vl
bra. e

friskispressen
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ner. For dig som redan
sten-app. Du som &nnu

Las mer om iPad-upplagan pa var he
036-30 40 40
digitaltidningen@jonkopingsposten.se
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GRYMTGYM

Galoss i gymmet

—hetaste gymtraningen just nu

Svinga dig 1 monkeybaren eller utmana din styrka och balans med TR X-
band. P4 gymmets nya “lekplatser” finns spdnnande och lite annorlunda
traningsredskap som kan anviandas pa en mingd olika satt.

Men hur gér man? Oxygens Hanna Lindberg stimde traff med
gymansvarige Helle Norlin for att rocka loss bland medicinbollar och
kettlebells. Dagens gym ar anpassat for olika typer av funktionell traning,
dér bara fantasin sétter stopp for hur du tranar. Kolla och testa sjalv!

faktafunktionell traning

Funktionell traning
innebar att du tranar i
naturliga rorelser och
bygger upp styrka,
balans och flexibilitet
som du har anvand-
ning fér i vardagen,

t ex nar du bar hem
matkassar eller fixar
i tradgarden. Det kan
ocksa innebara att
du trénar for att bli
battre pa att utféra
en annan rorelse eller
idrott, t ex [6pning.

Det handlar inte om
att skapa ett sexpack
pa magen eller jobba
isolerat med t ex bi-
cepscurl, utan snarare
om att engagera flera
muskelgrupper och
fokusera pa muskler
som stabiliserar vara
leder.

Ovningarna i det har
reportaget bygger
alla pa kroppens sju
naturliga rérelser:
drag, press, utfall,
knabgj, lyft, rotation
och balstabilitet.

Ovning 1: Chins i monkeybar (drag) Ovning 2: Jerk med kettlebell (press)

Hall ett brett och stadigt grepp, lyft eller hoppa upp och Sta stabilt och greppa kettlebellen. Dra upp kettlebellen till

sank sakta och kontrollerat ner till utgangsposition. Upprepa brostet och strack vidare armen upp mot taket. Jobba aktivt med
dvningen. Tranar 6vre rygg och biceps. skuldran. Upprepa dvningen. Tranar framst triceps och axel.

10
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Ovning 3: Utfallssteg med viktskiva (utfall/knaboj)

Sta stadigt med knat i linje med ta och axel. Behall en statlig
hallning och strdck armarna rakt uppat. Fall fram pa ett ben,
bromsa och pressa upp. Véxla ben. Tranar framsida lar och

rumpa.

Ovning 5: Rotation med medicinboll (rotation)
Ligg i sit-ups-position, lyft upp fétterna fér mer utmaning.

Rotera bollen fran sida till sida och behall magen spand. Upprepa

6vningen. Tranar raka, sneda och tvargaende magmuskler.

TEXT HANNA LINDBERG & HELLE NORLIN
FOTO HANNA JOHANSSON

sex
snabba
med...

HELLE NORLIN
GYMANSVARIG

Alder: Snart 37.
Arbetsuppgift:
Gymansvarig,
gyminstruktor och
ledare for HIT.
Favorittranings-
form: Kampsport
Basta trdnings-
tips: Packa
traningsvaskan
kvallen innan :)
Vaga testa nya
saker.
Favoritmusik:
Black Eyed Peas.
Beskriv framti-
dens gym: Idag
talar manga om
funktionell traning
och crossfit. Jag
vill helt enkelt ha
ett gym dar man
kan utmana krop-
pens alla fysiska
egenskaper
—styrka, uthal-
lighet, rorlighet,
koordination och
snabbhet.

b 5
Ovning 4: (Raka) Marklyft med skivstang (lyft
Spdnn magen och svanka latt. Lyft upp skivstangen i
en kontrollerad rorelse och pressa fram hoften. Upp-
repa dvningen. Har arbetar du med baksida lar, rumpa
och nedre rygg.

e = .

Ovning 6: Benuppdrag i TRX-band (balstabilitet)

Stoppa fétterna i 6glorna av bandet, hall en rak position pa
skuldror och bal, téank "plankan". Pressa fram ett ben i taget eller
utmana med att dra fram bada benen. Upprepa dvningen. Tranar
balen.

VILL DU OCKSA TRANA SAHAR?

« PA EGEN HAND. Kolla pa 6vningarna som presenteras hir
och testa dig fram. For fler dvningar, boka en instruktion i
receptionen. Aven du som ar van vid att trdna kan vinna pa det.
Du far tips pa nya dvningar eller satt att trana.

e TMI (Trana med instruktor). En gruppinstruktion dar du och
nagra till tranar med instruktoren. Ett inspirationstillfalle for
dig som vill fornya din traning. Peppande och kul!

* TEMA. En worskhop i gymmet dér du lar dig mer om ett spe-
ciellt redskap eller en teknik. Hall utkik efter Tema i gymmet.

friskispressen
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Hon utstralar energi och gladje. Traningscoachens forsta "elev" Karolina
Johansson, 53, har nu klarat av tre manader av traningspass, nyttig mat
och goda rad for att na sitt mal; att springa sig igenom Varruset 2012.

"Det basta jag gjort!”

et borjade i augusti, minns

Karolina. Hon hade lést

pé hemsidan att F&S

skulle borja med personlig
traningscoach och hon kinde "Yes, det
hér ér kicken jag behdver!", gjorde slag i
saken och ringde upp Magnus Gustafs-
son. Annu hade inte sjilva kursen bérjat,
men Karolina fick tips och rad om hur
hon skulle komma igang innan forsta
triffen.

— Mina mal var att {4 béttre hallning,
att ga ner i vikt och att fa en béttre
kondition. Men &ven att kunna springa
Varruset beréttar Karolina.

IKAROLINA VAR DOCK INGEN SOFF-
POTATIS som gick fran noll till 100.
Hon har tidigare cyklat Véttern runt
och genomfort Tjejklassikern. Men
motivationen forsvann och dalade ner
till ingenting.

— Jag behovde en nystart. Det &r l4tt
att kora igdng, men svart att 4 det att
halla i langden tycker Karolina.

Sagt och gjort, infor traffen med
Magnus i borjan av oktober 2011 hade
hon redan bérjat fa upp flaset och skaffat
sig nya vanor.

— Att se resultat, men dven att betala

— Sedan gick vi in i gymmet och
Magnus visade mig hur jag skulle
anvianda maskinerna. Jag har aldrig
gymmat forut, men nu &r jag fast,
skrattar Karolina som fullstdndigt
dlskar sin nya motionsform.

Planen blev trdning pd gym minst
tva génger i veckan efter program
som Magnus tagit fram — helst inte
dagarna efter varandra, inte 6ver-
driva, utan ha kul. Vikten av vardags-
motion har Magnus ocksé propsat pa.
Tillsammans med bra mat har det lett
till en Karolina som sover bittre, ir
mindre stel, har béttre hallning och &r
mycket gladare. Samt en viktminsk-
ning pé 10 kg. Liksom pa kdpet.

—Magnus dr noga med vad man
ater, att det ska vara bra kvalitet men
att ingenting &r forbjudet. Karolina
beréttar att hon numera tédnker mer
pé vad hon stoppar i sig, vad maten
innehaller, men att hon &ven unnar sig
lite onyttigheter ibland.

EFTER IDOG TRANING och sex trif-
far med Magnus har nu &ven omgiv-
ningen mérkt av fordndringen.

— Jag har blivit oerhort mycket
piggare, andra séger det ocksa. Och

Namn: Karolina
Johansson

Alder: 53 &r. “Man
far vara glad for
alla ar man far!”

Familj: Make och
utflugna barn
Traningsmal:
Springa Varruset
2012. Réra pa mig
och ma bra.

GLAD OCH STARK. Har i fard med att ta sig igenom ett spinpass for

for tjansten, var en motivation for mig, forsta gingen

Det kostar ju, men jag bestimde mej till
exempel for att dra ner pa restaurang-
besok och att inte dricka ndgon alkohol

jag kdnner mig liksom fraschare
inombords.

Sen var det det hdr med malet, att
springa sig igenom hela Varruset 2012.

en vana att réra pa mig och att ma bra ler Karolina innan hon
greppar vattenflaskan och forsvinner in i gymmet. ®

under den hér tiden och det sparar man
mycket pengar pa.

FORSTA TRAFFEN MED MAGNUS
handlade mycket om att 1dra kéinna
varandra. Karolina fick hjalp att fylla i
ett frageformulédr om kost, motion, stress
och sdmnvanor som sedan f6ljs upp

allt eftersom for att visa pa resultat och
forbattringar.

— Det dr tungt, jag gillar inte 16pning
skrattar Karolina. Men det tar kortare
tid &n att trdna cykling och jag vill borja
gilla 16pning, sa det blir min utmaning.

Det langsiktiga malet var dock att
kénna sig piggare och att ma béttre.

— Det har varit jattekul, det bésta
jag har gjort! Jag har investerat i mig
sjdlv. Det langsiktiga malet &r att vara
frisk och rorlig livet ut och att fa det till

TEXT LO CARLSSON
FOTO THERESE OSCARSSON

faktatraningscoach

F&S traningscoach motiverar, instruerar och tranar (med) dig
fér att géra din traning effektivare och roligare, ge dig 6nskat
resultat samt 6ka din kunskap och traningslust.

Pris: 1 tillfalle 500 kr, 5 tillfallen 450 kr/gang, 10 tillféllen 400
kr/gang. Boka tid i receptionen!
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KULTURHUSET SPIRA

BAcKALYci(A

Teater, musik och nycirkus
genom 60-talets Jonkoping

manus ULLA TYLEN
regi ASA JOHANNISSON
nycirkusarist GRY LAMBERTSEN

skddespelare
SIV ERIKSSON
ANITA NYMAN
ULLA TYLEN

musiker
TOMAS FORSSELL
GITTAN GLANS

BN _ut AGNUS LUNDMARK

URPREMIAR 24 FEB 19.00
SPIRA, KAMMAREN

24 feb - 13 april
200:-, stud 100:-
www.smot.se 036-32 80 80, 12 95 00

..'1 o

SMALANDS

MUSIK s
TEATER

friskispressen
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LORDAGEN DEN 31 MARS
kors den fjarde upplagan av
Spin of Hope pa
Friskis&Svettis, en svettig
spinningutmaning till for-
man for Barncancerfonden.

Nytt for i &r 4r att eventet
flyttar till F&S pa A6 och
den nya léckra spinsalen
med plats for upp till 60
cyklar. S& samla ihop dina
vénner, kollegor, klass-
kompisar och delta i &rets
spinningutmaning. Alla som
cyklar far goodiebags och
ar med i utlottningen av fina
priser fran F&S samarbets-
partners.

Var inte ute o cykla,
anmal ditt lag pa
spinofhope.se redan idag!
Dina ben raddar barn.

holmgrensbil.se

Funderar du pa att byta bl"

Valkommen till |;|g|mgrens'

Byt upp dig till en ny, séker bil! Hos oss pa Holmgrens

hittar du ett harligt utbud av bilar. Valj mellan 9 nybils-

marken och massor av begagnade bilar till riktigt bra - - .
priser. Sa varmt valkommen in och gor ett tryggt Férséljningschef
och bra bilkop. Vi ses!

Du hittar alla bilerbjudanden
pa www.holmgrensbil.se . —

I Holmgrenskoncernen salufor vi féljande maérken:

2N D
A

cuamaer  HYUNDAL  taus PEUGEOT TOVOTA

Holmgrens Bil i Jonkoping Oppet Man-Fre 9-18 L6r 10-15 Sén 11-15
Vaxel 036-34 80 00 HOLMGRENS

Holmgrens Jénképing | Osteréngsvigen 8 | www.holmgrensbil.se Med reservation fér eventuella tryckfel.

14 friskispressen



City

SCHEMA & OPPETTIDERVT12

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

06.00-22.30

MANDAG

06.45 Spin/medel 45 * Rikard F

12.00 Cirkelfys » Emilia T

12.00 Spin/medel 45 « Karin K

15.30 Aerobics 2 * John O
16.00 Puls/medel * Anna G
16.00 Spin senior * Cinna B
16.30 Step styrka * Asa H

17.00 Medel  Leif W

17.00 Spin/medel * Camilla G
17.30 Aerobics 1 « Petra J
18.00 Dans ¢ Lina AN

18.00 Spin/medel * Linn A

18.30 SkivstangSpin 85
Caroline B

19.00 Bas * Kristina H
19.15 Station 70/medel * Pernilla S
20.00 Medel « Cecilia J

20.00 Spin/medel ¢ Anders L

FREDAG

06.45 Skivstang 45 * Eva SL
08.00 Yogal * Kia O
10.00 Spin senior * Nicke H
11.00 Spin/medel * Malin A
12.00 Medel * Petra TJ
12.00 Spin/medel 45 « Maya L
13.00 Step styrka ¢ Asa H

14.00 Core = Ann-Louise C
15.00 Skivstang ¢ John O
16.00 Medel » Johan T
16.00 Step 2 * John O

16.00 Spin/medel * Rikard F
1600 THI a3 Stcfan L

17.00 Dans fuego * Hanna P

17.00 Station 70/medel * rullande

17.15 Spin intervall * Mats S

friskispressen

06.00-22.30

06.00-22.30

TISDAG

07.00 Medel 45 « Sofia P
10.00 Spin/medel * Annica M/
rullande

12.00 Medel ¢ Ingela H

12.00 Step 1 « Clara A

14.00 Senior * Britt-Marie A

15.30 Medel ¢ Therése O

16.00 Dans afro ¢ Jenny L

16.30 Aerobics 2 » Madde H

17.00 Medel ¢ Frida A

17.00 Spin/medel 70 * Klas B

17.30 Flex * Emelie S

18.00 Bas * Maria Ek

18.00 Cross/medel ¢ Jan L

18.15 Spin/bas * Johanna L

18.30 Step 1 * Hanna P/ Vickan I

19.00 Yoga 1l ¢ Maria Ek
19.15 Spin/intensiv 70 ¢ Fredrik W
19.30 Box ¢ Cicci L

20.00 Core * Asa W

20.30

10.00 Familj 45 « Caroline L/
Johan T/ Krister E

10.00 Spin/medel ¢ Karin K

Skivstang ¢ Heléna J

11.00 Medel « Maria Sa/rullande
11.00 Flex e« rullande

12.00 Skivstang * rullande

15.30 Aerobics 1/2 = rullande
16.00 Medel » Hanna HR

* Passet kérs endast udda veckor.

06.00-22.30

06.00-20.00

ONSDAG

11.00 Core mamma 45 * Linda S

12.00 Skivstang * Emilia T

12.00 Spin/medel 45 » Maria Er

16.00 Medel » Mia S

16.00 Station 70/medel * Emelie S

16.45 Spin/medel 70 ¢ Cinna B

17.00 YogalelIsaT

17.15 SkivstangSpin 85 * Josefine S

18.00 Medel * Elin B

18.00 Cirkelfys » Johan W

18.45 Spin intervall « Mats S

19.00 IntervallFlex ¢ Dan K

19.00 Step 2 ¢ Lotta LK

19.45 Spin/medel ¢ Johanna L

20.00 Aerobics 1 « Caroline N

SONDAG

10.00 Yoga 1l * Thomas W

11.00 Medel ¢ rullande

11.15 Spin/medel * rullande

15.30 SkivstangSpin 85 * rullande

Medel *« Maria L6/
Pernilla S

Step 1 * Josefin O

16.00

1l6.15

17.00 Core ¢ Camilla D

17.00 Spin/medel * rullande

Station 70/medel ¢ Annika
EB/ Mia PG

Dans afro * Caroline N

17.15

18.00
18.30 Cirkelfys » Heléna J
19.00 IntervallFlex * Anders E

19.30 Skivstang * Heléna J

09.30-17.30

09.30-21.00

TORSDAG

06.45 Spin/medel 45 ¢ Eva SL

07.00 Medel 45  Ingela I/ Asa W

10.00 Medel * Ingela H

10.00 Dans senior ¢ Britt-Marie A

Station 60/medel
Annika EB

12.00

15.00 Step 1 « Clara A

16.00 Spin/medel * Karina S

16.45 HIT » Helle N

17.00 Puls/medel ¢ John O
17.00 Spin/medel ¢ Malin H
17.45 Aerobics 2 * Maria Su
18.00 Bas * Anna M

18.00
18.45

Spin/medel 70 * Helena E

SkivstangIntervall 70
Johanna Eri

19.00 Medel « Elin B

19.15 Spin/bas » Maya L

20.00 Station 70/medel « Mia PG

Utepass
Aven for dig med gymkort

Aven for dig med gymkort

Tiderna galler 9/1-17/6 juni 2012 (med res. for andringar). Fr o m 2/4 & 14/5 avslutas en del pass.
Andrade dppettider/schemaandringar: 31/3, 5-9/4, 14-15/4, 30/4-1/5, 11-13/5, 17-18/5 samt 6/6.
Stangningstiden anger det klockslag du ska ha lamnat lokalen. Entrén stanger 30 minuter innan stangningstid.
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HUSKVARNA

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

06.30-21.30

MANDAG

10.00 Senior ¢ Britt-Marie A

12.00 Bas 45 * Anna T

17.00 Medel * Maria Sa

17.00 Spin puls * Jon M

17.30 Cirkelgym * Mattias V

18.00 Cirkelfys  Maria Li

18.00 Spin/bas ¢ Karina S

18.30 Step 1 * Lotta LK/ Vickan I

19.00 Core * Stina A

19.15 Spin/medel * Jessica M

FREDAG

07.00 Medel/Bas 45 * Sofia P/
Annette F

10.00 Senior * Ann-Louise C

12.00 Spin/medel * Annica M/
rullande

16.00 Medel  rullande

16.30 Spin/medel * rullande

17.00 SkivstangIntervall 70 o

Nicolas LM

09.30-21.30

06.30-21.30
11.00 Spin senior ¢ Nicke H
12.00 Spin intervall  Nicke H
17.00 Spin/medel ¢ Linn A
IntervallFlex » Mia S

17.15

18.00
18.15

Cirkelgym * Hakan J

Station 70/medel ¢ Annika
EB/ Mia PG

18.00 Spin puls ¢ Josefine S

18.15 SkivstangSpin 85 « Per St
19.00 Aerobics 1 ¢ Petra J

19.30

LORDAG

11.00 Medel * rullande

Bas ¢ Linda S

11.00 Spin/medel * rullande

09.30-21.30

06.30-19.00

ONSDAG

10.00 Dans senior * Annika EB

12.00 Cirkelgym * Britt-Marie A

17.00 Puls/medel * Anna G

17.00 Spin/medel ¢ Helena E

18.00 Medel * Cicci L

18.00 Spin/bas ¢ Marten E

18.30 Bas * Annette F

19.00 Dans fuego * Hanna HR

19.15 Spin puls intervall ¢ Kaisu S

19.30 Skivstang ¢ Therese B

SONDAG

16.30 SkivstanglIntervall 70 *
Nicolas LM

17.00 Bas * rullande

17.15 Spin/medel ¢ Johanna Ern

17.30 Cirkelgym e rullande
18.00 Puls/medel « Sofia P
18.30 Yoga 2, 80 * Dan K

19.00 Medel * Angelica H

09.30-14.00

TORSDAG

10.30-20.30

10.00 Cirkelgym senior * Hans B
12.00 Bas 45 * Anna T

16.45 Station 70/medel * Maria Sa
17.00 Bas ¢ Ann-Christine B

17.00 Spin puls intervall » Klas B

18.00 IntervallFlex * Therese B

18.00 Cross/medel ¢ Sofie L
18.15 Spin/medel ¢ Johan H
18.15 Cirkelgym 70 ¢ Chantal C
18.30 Step 1 * Josefin O

19.00 Medel  Frida A

Utepass
Aven for dig med gymkort

Aven for dig med gymkort

b= MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

08.00-21.00

MANDAG

12.00 Box ¢ Johan T

17.00 Spin/medel « Mats S

17.00 Cirkelgym e Susanne B
18.15 Spin/bas * Marten E

18.30 Skivstang e Sara O

19.00 Yoga 1l ¢ Kia O startar v 10

19.30 Flex * Sara O

06.00-21.00

08.00-21.00

TISDAG

12.00 Spin/medel « Malin H

17.00 SkivstangSpin 85 * Inger K

17.45 Spin/medel 45* « Inger K

Yoga 1 ¢ Frida M
startar v 10

Cirkelfys » Maria Li

18.15

18.15
18.30 Spin intervall » Kaisu S
19.15 Cirkelgym 70 * Helena G

* Andra delen i SkivstangSpin85. Du
varmer upp pa egen hand och kommer
direkt in i konditionsdelen.

FREDAG

10.00 Cirkelgym senior * Ingmar A
12.00 Cirkelgym e Ingmar A
16.00 Cirkelgym  Tony H

17.00 Spin/medel * rullande

08.00-21.00

06.00-19.30

ONSDAG

17.00 Spin intervall 70 ¢ Soren J

17.30 Yoga 1 * Frida M

startar v 10

18.15 Step 1 * Vickan I

18.15 Spin/medel ¢ Annica M

19.15 Skivstanglntervall 70

Charlott A

LORDAG

10.30 Spin/medel ¢ rullande

11.00 Step 1 e rullande

09.30-14.00

TORSDAG

10.30-19.00

12.00 Cirkelfys « Emilia T

12.00 Spin/medel * rullande

17.00 Spin/bas ¢ Jessica/ rullande

17.45 Cirkelgym e« Cicci L/
Heléna J

18.15 Spin/medel 70 « Cinna B

18.30 Yoga 2, 80 ¢ Gunilla N

startar v 10

19.00 Box ¢ Cicci L/ Helena K

19.30 Spin/medel * Allan S

SONDAG

17.00 Lopning distans 90 ¢ Per Se

17.15 Spin/intensiv 70 * Allan S

Tiderna gfiller till 7/6 juni 2012 (med res. fér andringar). Fr o m 2/4 & 14/5 avslutas
en del pass. Andrade dppettider/schemadndringar: 31/3, 5-9/4, 14-15/4, 30/4-1/5, 11-
13/5, 17-18/5 samt 6/6. Stangningstiden anger det klockslag du ska ha lamnat lokalen.

Entrén stanger 30 minuter innan stangningstid.

036-173150 * info@jonkoping.friskissvettis.se ® friskissvettis.se/jonkoping NASTA NUMMER UTE 10 APRIL 2012. Hall ut!



