Friskispressen

Linkoping

SVYNY ¥3IANVXITV 0104

UTEJYMPA. I Tradgardsforeningen erbjuder Friskis&Svettis Linkoping varje sommar gratis jympa for alla
traningssugna.

| Tradgardsforeningen

Historien om och kvinnan bakom Vé I‘a I 0 I(ale r

Receptet for hogsta kvalitet
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Ledare

Rorelse i graset

Mitt tidigaste minne av Friskis&Svettis som-
martrdning i Linkdping dr utejympa och funktio-
nérer i vita t-trojor med trycket ”Sommarjympa i
Tridgardsforeningen” pa ryggen. Aret var 1989.

Tio ar senare korde Friskis&Svettis jympapass
i Ekoxen och Collegium under terminerna men
pa sommaren var det Trddgardsforeningen som
gillde. Vi hade utdkat sommartrdningen och korde
nujympapass i Folkets Park ocksa. Men konceptet
bestod — gratis sommarjympa ute for alla under
néstan hela sommaren.

Infor flytten av verksamheten till Kanonhuset
2002 gjorde vi ett antal fokusgrupper (grupp-
intervjuer) bland annat for att ta reda pa vad Lin-
kopingsbor som infe trinade pa Friskis&Svettis
tyckte om foreningen. En bild som var vélkidnd hos
de intervjuade var att Friskis&Svettis jympade i
Tradgardsféreningen. ..

De sista aren har det hént massor i tranings-
utbudet och jag tror att Link6pingsbornas syn pa
Friskis&Svettis har dndrats. Nu kan vi erbjuda
sd mycket mer — jympan finns saklart kvar men i
manga fler varianter och utéver det finns dven an-
dra tréningsformer som gym, spinning och cross-
training. Nu i host plussar vi pd med ytterligare en
traningsform — Indoor Walking.

Var kdra sommarjympa i Tradgardsforeningen
kommer att finnas kvar. Att trina ute dr en trénings-
trend som véxer. Kénslan att jympa ute till musik
1 basta fall i solsken, att f4 ha molnen och himlen
som tak, graset som golv — det dr hérligt och dkta
sommar for mig.

For dig som inte kan eller vill trdna ute kommer
det att finnas flera triningsalternativ inom-
hus i Kanonhuset och Tannefors.

Jag onskar dig en riktigt skon och
solig sommar! ®

Lotta Utterstrém, verksamhetschef

FOTO: JACK CARDELL

Linkdpings lokala sidor

REDAKTIONEN TANKE OCH IDE

Anna Bjirk (text)

Marie Ebbeson (text)
Kristofer Hedman (layout, foto)
Gunilla Lindeberg (text)
Toomas Piirimets (text, foto)
Lotta Utterstrom (text)

Friskispressen ges ut i hela Sverige
och ar till for F&S alla medlemmar.
I F&S Linképing har vi fran och
med i ar valt att till varje num-
mer av Friskispressen gora egna,
lokala sidor. Detta gor vi for att
kunna fylla tidingen med &nnu mer
spannande lasning anpassad till Dig.

“Kvinnan

Namn: Eva-Carin Jagefeldt.

Familj: Gift med Pelle. Barn: Mans 21,
Kajsa 19 och Lotta 17 ar.

Bor: Ullstamma. °
Yrke: Arkitekt, inredningsarkitekt. e
Basta traningstipset: Trana lite av:
varje och prova nya saketr. °
Dromprojekt: Det har jag inte ®
: ritat annu. Fast jag har gjort manga ro- :

...O..........-..\\

o liga projekt! °
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Arkitekt Eva-Carin Jagefeldt har ritat Friskis&Svettis lokaler i Linkdoping. Och nu
utformar hon Kanonhusets nya gym som dppnar under hdsten.

Hon @r flitiy pd trdningsgolvet men &r
ocksa kvinnan bakom ritningarna till
Friskis&Svettis bada traningsanldggningar
Kanonhuset och Tannefors.

— Varje projekt dr unikt och en utma-
ning. Det &r alltid olika forutséttningar och
en pusselbit i stadsbilden, sdger EVA-CARIN
JAGEFELDT.

Eva-Carin dr f6dd 1 Trollhdttan, gick ar-
kitektutbildningen pa Chalmers i Goteborg
och flyttade till Linkoping 1982 f6r jobb pa
arkitektkontor. Kontoret lades ner och efter
en svéng till IKEA sa startades Sonark — den
arkitektbyra som Eva-Carin fortfarande
arbetar pa och numera dven &r deldgare i.
Sonark fick fortio ar sedan i uppdrag att skis-
sapa hur Kanonhuset skulle kunna utvecklas
for att en ny hyresgést — Friskis&Svettis —
skulle kunna flytta in.

— Kanonhuset dr speciellt — fran borjan
ruffigt med stampat jordgolv, smutsigt, stort
och svart — men det fanns potential i huset
med takhojden, husets volym och takets
form.
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Friskis&Svettis hade en dnskelista och
Eva-Carin hade tankar om hur du som med-
lem ska mdta huset. Du ska snabbt fa en Gver-
blick och létt kunna hitta i huset. Floden och
logistik ar viktigt och dir var Eva-Carins
erfarenhet som motiondr virdefull.

Kanonhusets karaktirsdrag &ar det raa,
och det betonades med materialval som
exempelvis det roda golvet och betong-
viggen 1 véantytan.

—Jag ville lyfta fram Friskis&Svettis sjél,
det vill séiga rorelsegliddje. Den roda fargen
ger energi och kommunicerar fint mot Ka-
nonhusets svarta kropp. Kanonhusets form
dr speciell och har kompletterats med nya
ljusinfall, som ger ett vackert ljus fran soder.

Friskis&Svettis vixte sa det knakade och
blev trangbodda. 2004 var det dags igen. Da
fick Eva-Carin uppdraget att se dver vilka
lediga lokaler det fanns i Linkoping for
F&S rikning. Aven hér fanns frdn bdrjan
en Onskelista och Tannefors passade bra in.
Tannefors var relativt nytt, byggt pa attio-
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talet, vilket gjorde att huset var i gott skick.
Eva-Carin skissade och tittade pa logistiken.
Att 6ppna upp mellan vaningsplanen for att
fa flodet att fungera for de som trénar var
viktigt.

— For att forstirka attiotalskaraktdren pa
huset ar fondvéggarna i apelsinorange, var-
gront och Friskisrott.

Nu dr det dags for Friskis&Svettis att vixa
med 500 kvm i Kanonhuset och hyra hela
huset fran hosten. Eva-Carin skissar pa ett sa
stort gym som mojligt, fler omkladningsrum
och personalutrymmen.

Och Eva-Carin vill gé fran stampat jord-
golv i Kanonhuset till vy 6ver takdsarna.

— Min vision for Friskis&Svettis ndsta
triningsanldggning dr en innerstadslokal
uppe pa taket pa nagot befintligt stort hus i
Link6pings city. Vi skapar en tomt pa taket
med utsikt 6ver takdsarna... ®

Text och foto: Lotta Utterstrom
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kom husen

SKISS. Ritning dver botten-
vaningen i Tanneforslokalen.

Kanonhuset 1400 km.

Spinning, tva jympahallar, bastu, om-
kladningsrum och kontor. Byggt pa
1800-talet. Har anvants som utbild-
ningslokal och forrad for militaren.
Ombyggt fér Friskis&Svettis 2002.

Tannefors 3000 kvm.

Gym, tva jympahallar och spinning.
Uteplats, gemensam bastu och atta
omkladningsrum, samt kontor. Huset
var tidigare en skola for flygplanstek-
niker. Ombyggt for Friskis&Svettis
2006.

friskissvettis.se/linkoping ¢ Friskis&Svettis Linkoping 3
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Monica
och Fredrik

coachar
ledare

Coachning har blivit mdkta populart
de senaste aren. Inom Friskis&Svettis
har det funnits mycket langre @an sa och
kallas LUF - ledaruppfdljning.

En gang per ar kvalitetskontrolleras alla
ledare och instruktdrer av speciellt utbildade
uppfoljare — i dagligt tal kallade “luffare”.
Detta ér, precis som att leda pass, en ren fri-
tidssyssla. MONICA LINDBERG och FREDRIK
BJORK dr tva av Friskis&Svettis Linkdpings
17 uppfoljare. Hur kommer det sig att just de
har detta svara och drofulla uppdrag? Bada
har blivit tillfragade och tyckt det verkade
utvecklande och kul. Och det maste det ju
vara eftersom Monica nu gor sitt fjortonde
ar som “luffare”. Fredrik har bara varit upp-
foljare ett par ar.

— Jag tyckte det var en kul utmaning. Och
det passar mig som é&r social och gillar att se
ménniskor utvecklas.

Man kan ju tanka sig att det ar kansligt att
bli ”luffad”. Efter att ha knapat ihop sitt pass
i runt 40 timmar s& kanske man inte langtar
efter attbli synad i smmarna. Men sé verkar
det inte alls funka.

— Det ér kul for manga ledare sdger att de
far extra energi efter en uppfoljning. Och det
ar ju meningen — att man ska kénna sig pep-
pad och utvecklas. Ledare kan till och med
hora av sig och be om en uppfoljning, sdger
Monica.
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Monica Lindberg

LUF: Uppféljare sedan 1996. Gor sju-atta
uppféljningar per ar.

JOBB: Arbetar med marknad/férsaljning
och logistik pa Posten.

FAMILJ: Sambo och tva vuxna barn.
F&S: Jympaledare sedan 1994. Leder

Ki/box och har tidigare kért Medel,
Station och Vattenjympa.
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Alla har en asilt om pass och ledare. Och
asikterna &r inte alltid samstdmmiga. Men
vid en "luffning” sa dr det inte uppfdljarnas
allménna tyckanden som giller. Fredrik
fortydligar:

— Vi har kvalitetsramar att halla oss till
med till exempel ldmpliga musikpulser i
spinningen och bra rorelser for de olika
intensiteterna i jympan. Men det dr ocksa
oerhort viktigt med ett personligt ledarskap.
Varje ledare gor ju sitt pass, viljer sjalv
musik och rérelser och har sin personlighet
och det ska mérkas ndr man leder.

Sjdlva uppfoljningen kan se lite olika ut.
Uppf6ljaren kan antingen sitta bredvid, iakt-
ta och notera eller delta pé passet. En tredje
variant &r att filma passet och gé igenom det
tillsammans efterat.

— Samtalet efterat dr det viktiga. Da

friskissvettis.se/linkoping * Friskis&Svettis Linkoping
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Fredrik Bjork

LUF: Uppfoljare sedan 2008. Gér fem
uppfdéljningar per ar.

JOBB: Chef for privatmarknad och
kundtjanst pa SEB.

FAMILJ: Gift och tva tonarsdottrar.

F&S: Spinledare sedan 2006. Leder Spin
medel och Spin medel/70.

eoecc00c00c000000000000000000000
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diskuterar vi hur det kédndes, ger tips och
forslag till utveckling. Men vi pratar inte alls
bara traningsteknik utan ocksa kontakt med
motiondrerna, kinslan i hallen och mycket
mera, sdger Monica.

Det dr inte nog med att ledarna kvalitets-
kontrolleras utan det giller dven uppfoljar-
na. Fredrik beréttar:

— Ett par ganger per ar sa stimmer vi av
véra uppfoljningar genom att flera luffare”
beddomer samma pass och ledare och sedan
utvdrderar det. Vi filmar ocksa det passet sa
vi efterat kan diskutera vara bedémningar. ®

Text: Gunilla Lindeberg
Foto: Lotta Utterstrom
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Fyra fragor:om LUF-ning

1) Hur kdnns det att bli ledaruppfoljd?

2) Vad far du ut av det?

3) Beratta om ditt basta/simsta LUF-minne!

MARTINA KARLSSON.
Leder Box/ung, lordagar 15:30.

1) Forr var det nervost och gav
prestationsangest - nu ér det bara
kul! En egotripp dir man far full
fokus pa sitt ledarskap och sitt
egenhéndigt ihopsnickrade pass.

2) Jag far feedback pd det som
ar bra, men dven det jag behover
tanka pa och utveckla. Det ger mig
positiva kénslor och jag blir extra
taggad infor nédsta pass. Att gora
ett nytt pass varje termin dr ingen
lek. Jag har hoga forvantningar pa
bade mig sjélv och mitt pass och
uppf6ljningen ger mig verktygen
for att fa till det.

3) Det har nog varit varst for mina
uppfdljare. Som i borjan av min
karridr nér jag hade med "Horny"
med Mousse T vs. Hot'n juicy,
eller nagra andra heta latar jag inte
vagar ndmna i skrift.

4) Att fa andra ménniskor att le
och tycka det dr kul att trana. Men
aven foreningsarbetetisig. Jag har
utvecklas som ménniska under de
13 ar jag varit funktionér. F&S ar
en bra partner att ha vid sin sida,
med allt vad det innebar.

4) Vad ar det basta med att vara funktionar i F&S?

MARCUS SPETZ.
Leder Medel, onsdagar 17:00.

1) Att bli "luffad” ar spannande.
Nir jag ar mitt uppe i en dvning
och ser uppf6ljaren avbryta sin
Ovning for att gora ndgra anteck-
ningar undrar man lite vad det kan
vara. Som tur ér far jag reda pa det
efterat vid genomgangen.

2) Min ”luffare” &r bra pa att upp-
muntra och ge positiv feedback.
Har till exempel efter min senaste
uppfoljning gjort ett par dndringar
ipasset.

3) Forsta géangen jag blev "luffad”
var jag lite nervos, ndstan mer
nervos dn vid diplomeringen till
ledare. Jag glomde helt bort att
beritta att jag blev "luffad” och
varfor en kvinna sprang fram och
tillbaka och antecknade i ett block
under passet...

4) Triningsglddjen och gemen-
skapen, har ni sett nagon ga ut fran
ett trdningspass och se sur ut? Inte
jag heller!

Text: Anna Bjork

MIKAELA GIDLUND.
Leder Puls/medel, sondagar 18:00.

1) Det kénns alltid lite nervost att
bli ”luffad”. Men det kénns bra
och skont att veta att hir 4r en som
dr erfaren och som kan se pa mitt
pass med nya 6gon.

2) Uppfoljningen ger mig styrka
att fortsitta leda pass pa mitt stt.
Dessutom ér det toppen att fa tips
pa hur man kan bli &nnu béttre!

3) Mitt basta LUF-minne ar fran
min senaste uppfoljning ndr jag
blev ordenligt peppad.

4) Det basta med att vara funkis i
F&S drallahérliga och gladamén-
niskor man far triffa. Aven om
man &r sur och trétt och helst vill
lagga sig under en sten nagonstans
blir man alltid glad och pa bra hu-
mor sa fort man kommer innan for
de roda dorrarna. Att sta i mitten
péajympagolvet och fa de dér svet-
tiga, hérliga leendena tillbaka och
tjoanden pa slutet - det &r bést!

Foto: Toomas Piirimets

0j vad svart! Ingen lyckades svara ritt
pé forra numrets tévling, dér vi fragade var
de tvé bilderna nedan &r tagna. Darfor fort-
satter tdvlingen &ven i detta nummer, sa ta
chansen att vinna FREDRIK NEREGARDS
bok om vandringar i Ostergdtland.

Svaret ska innehalla en forklaring ver
var i véra lokaler fotografen stod nér
bilderna togs. Maila ditt svar till:

gunilla@linkoping.friskissvettis.se

Boksnurr

gon annan kan lana dem...

—F&S QP MILIO-

Ateranvand Dina pocketbdcker!
Lana eller lamna en pockethok
eller flera i Tannefors eller pa
KKanonhuset. Det ar bara att ta
hem den bok du vill I&sa och lamna
i hyllan nar du ar klar. Eller stall
hit de bécker du kan avvara sa na-

241087

INPASSERINGAR

forra aret till gymmet,
crosstrainingen eller pa
nagot av varje veckas
105 olika tréningspass.

Du ar forsakrad

Visste du att alla medlemmar i
Friskis&Svettis Linkoping ar olycks-
fallsforsakrade i IF? Forsakringen
galler bade pa traningen och nar du

tar dig till och fran den.

Det betyder att om du snubblar,
ramlar, krockar eller tappar en hantel
pa tarna och gor dig illa sa galler for-
sakringen, om du inte tidigare har en

liknande skada. Bra va?

friskissvettis.se/linkoping ¢ Friskis&Svettis Linkdping 5
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Allt det har kan du trdna hos oss i host
- i sommar galler ett specialschema.
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Valkommen

till Friskis&Svettis Linkdping

GRUPPTRANING & JYMPA

CROSS Varierad utetréning

I Crosspasset kombineras jogging och styrketra-
ning i flera stationer. Redskapen finns i naturen i
form av backar, bankar, racken med mera.

SPINNING Konditionstrana pa cykel

Effektiv konditionstraning pa ett sakert och
skonsamt satt. Ledaren, musiken och stamning-
en i gruppen peppar, men belastningen bestam-
mer du sjalv. Spinning finns pa bas-, medel- och
intensivniva. Finns ocksa som kombinationspass
med Skivstang eller Core.

INDOOR WALKING Konditionstrina pa "Walker"
Enkel konditionstraning som alla kan vara med
pa.Klivbara upp pa "Walkern", greppa styret och
bérja ga! Hela kroppen engageras och du blir
skont svettig. Belastning, utgangsstallning och
tempo varieras under traningen — grundkanslan
ar som att svavande jogga i en latt uppférsbacke.
Du jobbar fritt med armarna i vissa avsnitt och
tranar da din hallning, balans och balstyrka.

JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika traning.
Allsidig traning med kondition, styrka och rorlig-
het. Varje ledare véaljer sin musik och passen har
olika personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa start-, bas-, medel-, intensiv niva.

START Jympa att komma igang med

Start ar en skonsam jympa med enkla évningar.
Det finns gott om tid att hinna med rérelserna.
Passet innehaller inga hopp eller tunga dvningar.

BAS Rejalt utan hopp

Varierad och skonsam jympa som bygger styrka,
kondition och rérlighet fran grunden. Bas ar
hoppfritt men lite jogging och steg som “latt-
tar’ ingar.

MEDEL Hogt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att réra pa dig. Medel
har tuffare tempo med mycket variation. Tyngre
Ovningar varvas med lattare och hopp med hopp-
fria steg. Medel/70 &r helt enkelt ett |angre pass.

INTENSIV Tuff genomkarare

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

AEROBICS Stegkombhinationer
Block med stegkombinationer med dansig kans-
la. Aven traning av styrka och rérlighet. Finns
fran Aerobics Basic som ar grundlaggande till
Aerobics 2 som ar avancerat.

|| =Nyhet fran i host

CORE Fokus pa trining av balen

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka, stabi-
litet, balans och rérlighet (men inte sa mycket
kondition). For dig som ar traningsvan.

CORE/SPIN Kombinationspass

En kombination av Core och Spinning. Core-
traning foljs av ett konditionspass pa cykeln.
Funktionell och effektiv traning av balstyrka
och kondition.

DANS Steg och dansstilar

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga
avancerade koreografier, bara harma, slapp loss
och ha kul med mycket kansla och attityd.

DANS AFRO Steg och rytm

Ett medryckande pass med inspiration fran
afrikansk dans med mycket rytmer och frigo-
rande rorelser. Koreografin ar enkel. Det ar bara
att harma och slappa loss kanslan, lata trum-
musiken och dansstegen bli "ett". En skon hel-
hetsupplevelse, som ar uttrycksfull, kul, svettig
och meditativ pa samma gang.

ENKEL Jympa for funktionshindrade

Jympa med enkla rorelser och mycket gladje.
Enkeljympan vander sig till personer med intel-
lektuellt funktionshinder. Var och en deltar pa
sitt satt och utifran sina egna forutsattningar.

FAMILJ Barn 2-6 ar
Spring, hopp och lek till glad musik. For barn
tillsammans med vuxna.

JUNIOR 7-9 ar, 10-12 ar

Kul jympa som ar foraldrafri! Féraldrar kan for-
stas trana samtidigt pa annat pass. Bra rorelser
for kondition, styrka och balans.

KI BOX Box och kampsport mater jympa

Ki box &ren mix av rak, kraftfull jympa pa med-
elniva och tuff, rolig box- och kampsportstra-
ning. Vi tranar med handskar och handmitzar.

PULS Jympa med extra konditionstrining
Fordigsomgillartempoochinspirerasavrorelse-
utmaningar. Passet har ett langre konditionsav-
snitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RYGG Bra tréning for rygyg och nacke

Anpassat for dig som behover ta extra hansyn till
rygg och nacke.Tranar styrka, kondition, stabili-
tet och rorlighet med sakra 6vningar. Passet leds
av sjukgymnast.

6 friskissvettis.se/linkoping ¢ Friskis&Svettis Linkoping
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SENIOR Jympa for dldre

Traning med rérelseglddje och energi anpassad
till dig som ar aldre. Belastning strax under bas-
niva. Aven Station/senior som ar ett 70 minuters
seniorpass med extra styrka.

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

SKIVSTANG Utmanande styrketrining

Enkel och effektiv styrketraning med skivstang.
Belastningen anpassar du med vikterna. Skiv-
stang kondition/70 &r ett langre pass med mer
konditionstraning. Fér dig som har traningsvana.

SKIVSTANG/SPIN Kombinationspass

En kombination av Skivstang och Spinning. Ett
skivstangspass foljt av ett konditionspass pa
cykeln. Tuff och utmanande traning.

STATION/MEDEL Jympa med styrka i stationer
Rak, enkel och styrkeinriktad traning. Langre
medelpass dar du i en del av passet tranar styrka
i stationer med olika redskap.

STEP Stegkombinationer pa brada

Pass med dansk&nsla pa step up-brada. Aven
styrka och rérlighet ingar. Finns som Step Basic
och Step 1.

STYRKA Jympa med med extra styrka
Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid. Finns som Styrka/medel.

YOGA Lugnt och effektivt

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gor gott
for bade kropp och sjal. Ger styrka och rorlig-
het. Yogapassen bygger pa Hahta-yogans grun-
der och ar Friskis&Svettis egen yogaform. Finns
dven som ett langre pass, Yoga/70.

GYM

TRANA STYRKA Individuell tréning
Behdver du rehabilitera en skada, komplettera
annan traning eller helt enkelt komma i form?
Traningen i gymmet gar att variera i det odnd-
liga. I vart gym ar det serids traning som galler,
men utan att det blir fér allvarligt. Det ar kul
att trana genomtankt och seriést! Du kan boka
tid med en av vara gyminstruktérer bade nar du
bérjar trana eller nar du har tranat ett tag och
vill utvecklas. Eller stall spontana fragor nar det
finns tillganglig instruktér.

Till hésten finns Avancerad instruktion for dig
som har relativt stor traningsvana och vill trana
med en speciell inriktning eller mot ett visst mal.
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Inga pass pa midsommarhelgen 25-27 juni.

Sommarschema 24/5-29/8 Vecka 28 &r bade Kanonhuset och Tannefors stangt.

Med reservation for eventuella andringar.

Hej Medlem!

Friskis&Svettis ar en ideell med-
lemsférening. Var vision ar att fa
sa manga manniskor som mdjligt
att rora pa sig, trdna och tycka
det ar kul - redan forsta gangen.

= Spinning -= Cross - = Utejympa i Tradgardsféreningen

[ I=Jympa

VECKA 21-26 och 32-34

LORDAG

Tannefors/Tradgardsforeningen

MANDAG TISDAG FREDAG SONDAG

17.30 Sommar-
blandning

18.30 Bas/Medel | 18.45 Intensiv/
f¢70) Medel 70

ONSDAG

TORSDAG

17.00 Bas/Medel Nar du ar medlem kan du képa traningskort.
17.30 Medel
<) Som medlem ar du valkommen att vara med
pa arsmotet och paverka verksamheten i
féreningen. Medlemsskapet kostar 100
kronor per kalenderar.

18.00 Bas/Medel

18.00 Bas/Rygg 17..30 Medel 18.30 Station/70

18.30 Sommar-
blandning

19.00 Medel 19.00 Medel

Medlemsformaner

e Startpass ingar.
¢ Vandringar i varierande langd och

SENIORJYMPA foljande fredagar ki 10.00 i Tannefors: 28/5, 4/6, 11/6 och 18/6. * Ingen utejympa vecka 34.

Tannefors VECKA 27 och 29-31 .
tempo, som ordnas av friluftsledarna.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG e Crosstraning ingar - varierad ute-
18.30 Bas/Medel 18.00 Bas/Medel 17210 ] Franlr?g med jogging och styrketraning
&b &b i stationer.
18.45 Intensiv/ | 18.30 Sommar- e Friskispressen - sex nummer per ar.
)00 e Medel 70 blandning A --p i ivi °
e Foreldsningar och aktiviteter med
olika teman.
* Medlemsmingel och andra kalas (for
Kanonhuset VECKA 21-24 och 33-34 en liten peng).
. " " e Rabatter hos sportbutiker som
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG L K
Friskis&Svettis samarbetar med.
17.00 Step/ . g . .
Aerobice Olycksfallsforsakring som galler i
samband med traningen.
17.30 Intensiv/ N " s .
Medel 70 & e Trana for max 50 kronor per tillfalle i
alla Friskis&Svettis-féreningar.
18.00 Medel 18.30 Ki box/85
L. 19.00 Step/
18.00 Skivstang Al Bl‘a att VEta

19.00 Bas/Medel . . .
&b e Traningskortet &r personligt.

e Spara ditt kort fran ar till ar sa akti-
veras kortet nar du betalar tranings-
avgift. Om du tappar det kan du fa ett
nytt kort for 50 kronor.

e Valkommen pa alla jympapass och
uteverksamhet fran det ar du fyller
13. Pa Spinning, Skivstang, Station
och Ki box och i gymmet kan trana
fran det ar du fyller 16. Och nar du ar
mellan 13-15 kan du trana tillsam-
mans med vuxen pa Station, Ki box,
Spinning och i gymmet.

VECKA 21-26 och 32-34
LORDAG

Gymmet i Tannefors™

TISDAG SONDAG

MANDAG

ONSDAG TORSDAG FREDAG

08.00-20.00 | 07.00-20.00 | 07.00-20.00 | 07.00-20.00 | 08.00-18.30 Stangt 17.00-20.00

VECKA 27 och 29-31

LORDAG

Gymmet i Tannefors*

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG

13.00-20.00 | 13.00-20.00 | 13.00-20.00 | 13.00-20.00 | 13.00-19.00 Stangt Stangt

*Anlaggningen dr oppen 15 minuter efter att gymmet stanger.

Internethokning Nytt om kort

Sommarblandning

Under sommaren bjuds vissa tider
pa lite olika pass - t ex Bas, Medel,
Yoga, Core. Titta pa hemsidan under
traningstider om du vill veta vilket
pass det ar.

Som medlem kan du boka pass
via var hemsida pa Spinning,
Skivstang och Ki box under som-
maren. Mer info pa var hemsida
och i receptionerna i Kanonhuset
och Tannefors.

friskissvettis.se/linkoping

Ett nytt och vassare kortsys-
tem och nya priser ar pa gang.
Vi tjuvstartar den 1 juni med
3-manaderskort och 10-kort.
Las mer pa hemsidan eller fraga
i vara receptioner.

friskissvettis.se/linkoping

friskissvettis.se/linkoping * Friskis&Svettis Linkdping 7
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"Superbra och proffsigt"

Under fyra fullmatade dagar varvas teo-
ri och praktik i Steg 1-utbildningen. Nu
ar det dags for MATS WARSTEDT att
gora det skriftliga prov som ar uppfélj-
ning pa internatkursen. Han verkar inte
markbart nervis trots att det ar nagraar
sedan han hade "’skrivning”.

—Superbra och proffsigt, lyder Mats sam-
manfattande omdome om kursen.
Och det hir var inte precis den forsta

serad och positiv bild av Friskis&Svettis
som forening. Det var extremt hogt i tak i
diskussioner och vi gjorde bra 6vningar om
till exempel vad vi som ideell forening bor
sta for och vad som &r okej nar man dr ledare.

Islutet av maj 4r det dags for Steg 2 som for
Mats del innebér fokus pa spinning. Under
sommaren ska sedan passet snickras ihop.
Da blir det mycket musikletande, taktkoll
av latar och test pa spincykeln. Efter det ér

det dags att kora passet i skarpt ldge da en
diplomerare kollar att pass och ledarskap
haller méttet.

— Det ska verkligen bli kul att bli ledare.
Fore och mellan kurserna forsoker jag ta till
mig bra saker i andras ledarskap som jag kan
hanytta av vilket gor att det &r en podng med
att det ar ganska lang tid fran uttagning till
forsta passet. ®

kurs han gar i livet. Mats har som ledare/
chef inom néringslivet gétt en méngd olika
utbildningar och kurser s& han har lite att
jamfora med.

— Bist var kursledarna. De var grymt
professionella och hade klockrena svar pa
allt. Vilket ofta innebar att de inte gav far-
diga 16sningar utan bollade tillbaka fragan.
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Under 2010 foljer vi MATS
WARSTEDT och CHARLOTTE NOR-
MAN som gatt fran att vara
tranande medlemmar till funk-
tionarer. Charlotte traffade vi
i forra numret i full gang som
receptionsvard. Mats ska bli
spinledare och har just varit ivag
pa sin Steg 1-utbildning.

Aven om Mats forvantningar pa kursen
var hoga bjod den pa glada dverraskningar.
— Jag fick med mig en mycket mer nyan-

Text: Gunilla Lindeberg
Foto: Kristofer Hedman
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Om olyckan ar framme
—stukad fot

NASTA NUMMER:

For din sdkerhet har de flesta funktionarer inom Friskis&Svettis gatt
uthildning i att linda stukade fotter. Har ar lite konkreta tips om vad du kan
gora sjalv om olyckan ar framme.

FOTO: LARS HEJDENBER

Rorelsegladje. Fart och flikt. Musik
och peppning. Hopp och skutt, skratt
och svett. D& hiander det — PANG! Du
halkar pa en svettflick eller tar ett fel-
steg och olyckan ér ett faktum. Foten &r
stukad och nu &r det brattom.

For att minimera svullnaden ska
ett tryckforband ldggas pa och
foten upp i hoglage. Det ska lindas
sa hart som mojligt om den stukade
foten och sitta pa i 30 minuter. Finns is
eller kylforpackning att tillga sé ldgg
pa det pa foten, for det minskar smér-
tan. Att minimera svullnaden gor dels
att det gor mindre ont och att skadan

Efter 30 minuter lindas tryckfor-
bandet av, lite i taget sé blodet sakta
atervénder till foten. Linda sedan foten
med en stddlinda och under forsta dyg-
net forsok halla foten i hoglage. Om
foten inte smartar allt for mycket och
inte &r jéttesvullen kan ma forsoka ga
forsiktigt pa den precis som vanligt.

Lakning av en stukad fot tar 2-8
veckor beroende pa hur illa stukad
den &r. Att foten inte smirtar langre
och dr lakt betyder inte att den &r helt
aterstélld. Trana upp balans och styrka
i fotleden igen for att undvika att ska-
dan gér upp. ®

INDOOR WALKING e ot Text: Anna Bjork

- nyhet pa traningsschemat fran i host! I-

Kanonhuset tio13-12919
Tinnerbacksgrand 32 A, 581 10 Linkdping

Tannefors e 013-12309
Gamla Tanneforsv. 17, 582 52 Linkdping
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