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UTEJYMPA. I Trädgårdsföreningen erbjuder Friskis&Svettis Linköping varje sommar gratis jympa för alla  
träningssugna.

Träna gratis i Trädgårdsföreningen 

Historien om och kvinnan bakom Våra lokaler
Uppföljning  Receptet för högsta kvalitet

Sommarträning

- schema för sommarens träning
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Ledare
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 Linköpings lokala sidor
TANKE OCH IDÉ

Friskispressen ges ut i hela Sverige 
och är till för F&S alla medlemmar. 
I F&S Linköping har vi från och 
med i år valt att till varje num-
mer av Friskispressen göra egna,  
lokala sidor. Detta gör vi för att 
kunna fylla tidingen med ännu mer  
spännande läsning anpassad till Dig. 

REDAKTIONEN

Anna Björk (text)
Marie Ebbeson (text)
Kristofer Hedman (layout, foto)
Gunilla Lindeberg (text)
Toomas Piirimets (text, foto)
Lotta Utterström (text)

Mitt tidigaste minne av Friskis&Svettis som-
marträning i Linköping är utejympa och funktio-
närer i vita t-tröjor med trycket ”Sommarjympa i 
Trädgårdsföreningen” på ryggen. Året var 1989. 

Tio år senare körde Friskis&Svettis jympapass 
i Ekoxen och Collegium under terminerna men 
på sommaren var det Trädgårdsföreningen som  
gällde. Vi hade utökat sommarträningen och körde 
nu jympapass i Folkets Park också. Men konceptet 
bestod – gratis sommarjympa ute för alla under 
nästan hela sommaren.

Inför flytten av verksamheten till Kanonhuset 
2002 gjorde vi ett antal fokusgrupper (grupp- 
intervjuer) bland annat för att ta reda på vad Lin-
köpingsbor som inte tränade på Friskis&Svettis 
tyckte om föreningen. En bild som var välkänd hos 
de intervjuade var att Friskis&Svettis jympade i 
Trädgårdsföreningen…

De sista åren har det hänt massor i tränings-
utbudet och jag tror att Linköpingsbornas syn på 
Friskis&Svettis har ändrats. Nu kan vi erbjuda 
så mycket mer – jympan finns såklart kvar men i 
många fler varianter och utöver det finns även an-
dra träningsformer som gym, spinning och cross-
training. Nu i höst plussar vi på med ytterligare en 
träningsform – Indoor Walking.

Vår kära sommarjympa i Trädgårdsföreningen 
kommer att finnas kvar. Att träna ute är en tränings-
trend som växer. Känslan att jympa ute till musik 
i bästa fall i solsken, att få ha molnen och himlen 
som tak, gräset som golv – det är härligt och äkta 
sommar för mig.

För dig som inte kan eller vill träna ute kommer
det att finnas flera träningsalternativ inom-

hus i Kanonhuset och Tannefors.

Jag önskar dig en riktigt skön och 
solig sommar! ■

Lotta Utterström, verksamhetschef

Rörelse i gräset

foto: Jack cardell

Kvinnan bakom husen

Hon är flitig på träningsgolvet men är 
också kvinnan bakom ritningarna till 
Friskis&Svettis båda träningsanläggningar 
Kanonhuset och Tannefors. 

– Varje projekt är unikt och en utma-
ning. Det är alltid olika förutsättningar och 
en pusselbit i stadsbilden, säger Eva-Carin 

Jagefeldt.
Eva-Carin är född i Trollhättan, gick ar-

kitektutbildningen på Chalmers i Göteborg 
och flyttade till Linköping 1982 för jobb på 
arkitektkontor. Kontoret lades ner och efter 
en sväng till IKEA så startades Sonark – den 
arkitektbyrå som Eva-Carin fortfarande  
arbetar på och numera även är delägare i.  
Sonark fick för tio år sedan i uppdrag att skis-
sa på hur Kanonhuset skulle kunna utvecklas 
för att en ny hyresgäst – Friskis&Svettis – 
skulle kunna flytta in. 

– Kanonhuset är speciellt – från början  
ruffigt med stampat jordgolv, smutsigt, stort 
och svart – men det fanns potential i huset 
med takhöjden, husets volym och takets 
form. 

Friskis&Svettis hade en önskelista och 
Eva-Carin hade tankar om  hur du som med-
lem ska möta huset. Du ska snabbt få en över-
blick och lätt kunna hitta i huset. Flöden och 
logistik är viktigt och där var Eva-Carins 
erfarenhet som motionär värdefull.

Kanonhusets karaktärsdrag är det råa,   
och det betonades med materialval som  
exempelvis det röda golvet och betong- 
väggen i väntytan. 

– Jag ville lyfta fram Friskis&Svettis själ, 
det vill säga rörelseglädje. Den röda färgen 
ger energi och kommunicerar fint mot Ka-
nonhusets svarta kropp. Kanonhusets form 
är speciell och har kompletterats med nya 
ljusinfall, som ger ett vackert ljus från söder.

Friskis&Svettis växte så det knakade och 
blev trångbodda. 2004 var det dags igen. Då 
fick Eva-Carin uppdraget att se över vilka  
lediga lokaler det fanns i Linköping för 
F&S räkning. Även här fanns från början 
en önskelista och Tannefors passade bra in. 
Tannefors var relativt nytt, byggt på åttio-

Arkitekt Eva-Carin Jagefeldt har ritat Friskis&Svettis lokaler i Linköping. Och nu 

utformar hon Kanonhusets nya gym som öppnar under hösten.

Namn: Eva-Carin Jagefeldt.
Familj: Gift med Pelle. Barn: Måns 21, 
Kajsa 19 och Lotta 17 år. 
Bor: Ullstämma.
Yrke: Arkitekt, inredningsarkitekt.
Bästa träningstipset: Träna lite av 
varje och prova nya saker. 
Drömprojekt: Det har jag inte 
ritat ännu. Fast jag har gjort många ro-
liga projekt!

Möt
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Kvinnan bakom husen

talet, vilket gjorde att huset var i gott skick. 
Eva-Carin skissade och tittade på logistiken. 
Att öppna upp mellan våningsplanen för att 
få flödet att fungera för de som tränar var 
viktigt. 

– För att förstärka åttiotalskaraktären på 
huset är fondväggarna i apelsinorange, vår-
grönt och Friskisrött.

Nu är det dags för Friskis&Svettis att växa  
med 500 kvm i Kanonhuset och hyra hela 
huset från hösten. Eva-Carin skissar på ett så 
stort gym som möjligt, fler omklädningsrum 
och personalutrymmen.

Och Eva-Carin vill gå från stampat jord-
golv i Kanonhuset till vy över takåsarna.

– Min vision för Friskis&Svettis nästa  
träningsanläggning är en innerstadslokal 
uppe på taket på något befintligt stort hus i 
Linköpings city. Vi skapar en tomt på taket 
med utsikt över takåsarna… ■

Text och foto: Lotta Utterström

Kanonhuset  1400 kvm.

Spinning, två jympahallar, bastu, om-
klädningsrum och kontor. Byggt på 
1800-talet. Har använts som utbild-
ningslokal och förråd för militären. 
Ombyggt för Friskis&Svettis 2002.

Tannefors   3000 kvm. 

Gym, två jympahallar och spinning. 
Uteplats, gemensam bastu och åtta 
omklädningsrum, samt kontor. Huset 
var tidigare en skola för flygplanstek-
niker. Ombyggt för Friskis&Svettis 
2006.

Våra  lokaler

      
      

      
      

      
      

      
      

    K
arto

r finns på vår hemsida.

Gamla Tanneforsvägen 17.

GÅ ELLER CYKLA. En av många vägar är att 
ta Nya Tanneforsvägen fram till vårdcentralen. 
Sväng ner på Vetegatan och ta tunneln under 
Gamla Tanneforsvägen. Ta vänster bakom Tanne-
fors Center så ligger F&S där. 

BUSS. Buss 16 går från Köpmansgränd och 
stannar alldeles utanför lokalen vid Tannefors 
center.

BIL. Obs! Förbjuden vänstersväng om du kom-
mer på Gamla Tanneforsvägen från Brandstatio-
nen – ta istället vägen via Busfabriken. Parkering 
finns. Avgift på helger.

Tinnerbäcksgränd 32 A.

GÅ ELLER CYKLA. Det är bra cykel- och pro-
menadvägar. Ta vägen genom sjukhusområdet 
mot Ekkällan. Fortsätt Garnisonsvägen och 
sväng vänster in på Tinnerbäckgränd så ligger 
Kanonhuset på höger sida. Eller cykla/gå längs 
Tinnerbäcken så ser du huset. 

BUSS. Buss 17 går från Trädgårdstorget mot 
Berga. Kliv av på Musketörsgatan. 

BIL. Parkering finns. Låg avgift kommer införas.

SKISS. Ritning över botten-
våningen i Tanneforslokalen.
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Coachning har blivit mäkta populärt 

de senaste åren. Inom Friskis&Svettis 

har det funnits mycket längre än så och  

kallas LUF – ledaruppföljning.

En gång per år kvalitetskontrolleras alla 
ledare och instruktörer av speciellt utbildade 
uppföljare – i dagligt tal kallade ”luffare”.  
Detta är, precis som att leda pass, en ren fri-
tidssyssla. Monica Lindberg och Fredrik 

Björk är två av Friskis&Svettis Linköpings 
17 uppföljare. Hur kommer det sig att just de 
har detta svåra och ärofulla uppdrag? Båda 
har blivit tillfrågade och tyckt det verkade 
utvecklande och kul. Och det måste det ju 
vara eftersom Monica nu gör sitt fjortonde 
år som ”luffare”. Fredrik  har bara varit upp-
följare ett par år.

– Jag tyckte det var en kul utmaning. Och 
det passar mig som är social och gillar att se 
människor utvecklas. 

Man kan ju tänka sig att det är känsligt att 
bli ”luffad”. Efter att ha knåpat ihop sitt pass 
i runt 40 timmar så kanske man inte längtar 
efter att bli synad i sömmarna. Men så verkar 
det inte alls funka.

– Det är kul för många ledare säger att de 
får extra energi efter en uppföljning. Och det 
är ju meningen – att man ska känna sig pep-
pad och utvecklas. Ledare kan till och med 
höra av sig och be om en uppföljning, säger 
Monica.

Alla har en åsikt om pass och ledare. Och 
åsikterna är inte alltid samstämmiga. Men 
vid en ”luffning” så är det inte uppföljarnas 
allmänna tyckanden som gäller. Fredrik  
förtydligar:

– Vi har kvalitetsramar att hålla oss till 
med till exempel lämpliga musikpulser i 
spinningen och bra rörelser för de olika 
intensiteterna i jympan. Men det är också 
oerhört viktigt med ett personligt ledarskap. 
Varje ledare gör ju sitt pass, väljer själv  
musik och rörelser och har sin personlighet 
och det ska märkas när man leder.

Själva uppföljningen kan se lite olika ut. 
Uppföljaren kan antingen sitta bredvid, iakt-
ta och notera eller delta på passet. En tredje 
variant är att filma passet och gå igenom det 
tillsammans efteråt.

– Samtalet efteråt är det viktiga. Då 

diskuterar vi hur det kändes, ger tips och  
förslag till utveckling. Men vi pratar inte alls 
bara träningsteknik utan också kontakt med 
motionärerna, känslan i hallen och mycket 
mera, säger Monica.

Det är inte nog med att ledarna kvalitets-
kontrolleras utan det gäller även uppföljar-
na. Fredrik berättar:

– Ett par gånger per år så stämmer vi av 
våra uppföljningar genom att flera ”luffare” 
bedömer samma pass och ledare och sedan 
utvärderar det. Vi filmar också det passet så 
vi efteråt kan diskutera våra bedömningar. ■
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   Monica 
 och Fredrik
  coachar 
         ledare

Text: Gunilla Lindeberg    
Foto: Lotta Utterström

Fredrik Björk
LUF: Uppföljare sedan 2008. Gör fem 
uppföljningar per år. 

JOBB: Chef för privatmarknad och 
kundtjänst på SEB.

FAMILJ: Gift och två tonårsdöttrar.

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

Monica Lindberg
LUF: Uppföljare sedan 1996. Gör sju-åtta 
uppföljningar per år. 

JOBB: Arbetar med marknad/försäljning 
och logistik på Posten. 

FAMILJ: Sambo och två vuxna barn. 

F&S: Jympaledare sedan 1994.  Leder 
Ki/box och har tidigare kört Medel,  
Station och Vattenjympa.
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Boksnurr 

Återanvänd Dina pocketböcker! 
Låna eller lämna en pocketbok  
eller flera i Tannefors eller på  
Kanonhuset. Det är bara att ta 
hem den bok du vill läsa och lämna 
i hyllan när du är klar. Eller ställ 
hit de böcker du kan avvara så nå-
gon annan kan låna dem...

F&S  ❤MILJÖ

tävling
Oj vad svårt! Ingen lyckades svara rätt 
på förra numrets tävling, där vi frågade var 
de två bilderna nedan är tagna. Därför fort-
sätter tävlingen även i detta nummer, så ta  
chansen att vinna Fredrik Neregårds 
bok om vandringar i Östergötland.

Svaret ska innehålla en förklaring över 
var i våra lokaler fotografen stod när 
bilderna togs. Maila ditt svar till:  
gunilla@linkoping.friskissvettis.se

Du är försäkrad 
Visste du att alla medlemmar i 
Friskis&Svettis Linköping är olycks-
fallsförsäkrade i IF? Försäkringen 
gäller både på träningen och när du 
tar dig till och från den. 

Det betyder att om du snubblar, 
ramlar, krockar eller tappar en hantel 
på tårna och gör dig illa så gäller för-
säkringen, om du inte tidigare har en 
liknande skada. Bra va?

Fyra frågor: om LUF-ning
1) Hur känns det att bli ledaruppföljd?
2) Vad får du ut av det? 
3) Berätta om ditt bästa/sämsta LUF-minne!
4) Vad är det bästa med att vara funktionär i F&S?

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

MARCUS SPETZ.  
Leder Medel, onsdagar 17:00.

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

1) Förr var det nervöst och gav 
prestationsångest - nu är det bara 
kul! En egotripp där man får full 
fokus på sitt ledarskap och sitt 
egenhändigt ihopsnickrade pass.

2) Jag får feedback på det som 
är bra, men även det jag behöver 
tänka på och utveckla. Det ger mig 
positiva känslor och jag blir extra 
taggad inför nästa pass. Att göra 
ett nytt pass varje termin är ingen 
lek. Jag har höga förväntningar på 
både mig själv och mitt pass och 
uppföljningen ger mig verktygen 
för att få till det. 

3) Det har nog varit värst för mina 
uppföljare. Som i början av min 
karriär när jag hade med "Horny" 
med Mousse T vs. Hot´n juicy,  
eller några andra heta låtar jag inte 
vågar nämna i skrift. 

4) Att få andra människor att le 
och tycka det är kul att träna. Men 
även föreningsarbetet i sig. Jag har 
utvecklas som människa under de 
13 år jag varit funktionär. F&S är 
en bra partner att ha vid sin sida, 
med allt vad det innebär.

1) Att bli ”luffad” är spännande. 
När jag är mitt uppe i en övning 
och ser uppföljaren avbryta sin 
övning för att göra några anteck-
ningar  undrar man lite vad det kan 
vara. Som tur är får jag reda på det 
efteråt vid genomgången.

2) Min ”luffare” är bra på att upp-
muntra och ge positiv feedback. 
Har till exempel efter min senaste 
uppföljning gjort ett par ändringar 
i passet.

3) Första gången jag blev ”luffad” 
var jag lite nervös, nästan mer 
nervös än vid diplomeringen till 
ledare. Jag glömde helt bort att 
berätta att jag blev ”luffad” och 
varför en kvinna sprang fram och 
tillbaka och antecknade i ett  block 
under passet…

4) Träningsglädjen och gemen-
skapen, har ni sett någon gå ut från 
ett träningspass och se sur ut? Inte 
jag heller!

1) Det känns alltid lite nervöst att 
bli ”luffad”. Men det känns bra 
och skönt att veta att här är en som 
är erfaren och som kan se på mitt 
pass med nya ögon. 

2) Uppföljningen ger mig styrka 
att fortsätta leda pass på mitt sätt. 
Dessutom är det toppen att få tips 
på hur man kan bli ännu bättre!

3) Mitt bästa LUF-minne är från 
min senaste uppföljning när jag 
blev ordenligt peppad. 

4) Det bästa med att vara funkis i 
F&S är alla härliga och glada män-
niskor man får träffa. Även om 
man är sur och trött och helst vill 
lägga sig under en sten någonstans 
blir man alltid glad och på bra hu-
mör så fort man kommer innan för 
de röda dörrarna. Att stå i mitten 
på jympagolvet och få de där svet-
tiga, härliga leendena tillbaka och 
tjoanden på slutet - det är bäst!

Text: Anna Björk
Foto: Toomas Piirimets

241 087
inpasseringar

förra året till gymmet, 
crosstrainingen eller på 
något av varje veckas 
105 olika träningspass.
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Utbud
Allt det här kan du träna hos oss i höst 
- i sommar gäller ett specialschema. 

ti l l  Friskis&Svettis Linköping
Välkommen
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CROSS Varierad uteträning

I Crosspasset kombineras jogging och styrketrä-
ning i flera stationer. Redskapen finns i naturen i 
form av backar, bänkar, räcken med mera.

Spinning Konditionsträna på cykel

Effektiv konditionsträning på ett säkert och 
skonsamt sätt. Ledaren, musiken och stämning-
en i gruppen peppar, men belastningen bestäm-
mer du själv. Spinning finns på bas-, medel- och 
intensivnivå. Finns också som kombinationspass 
med Skivstång eller Core.

INDOOR WALKING Konditionsträna på "Walker"

Enkel konditionsträning som alla kan vara med 
på. Kliv bara upp på "Walkern", greppa styret och 
börja gå! Hela kroppen engageras och du blir 
skönt svettig. Belastning, utgångsställning och 
tempo varieras under träningen – grundkänslan 
är som att svävande jogga i en lätt uppförsbacke. 
Du jobbar fritt med armarna i vissa avsnitt och 
tränar då din hållning, balans och bålstyrka.

JYMPA
Jympa är Friskis&Svettis egen unika träning. 
Allsidig träning med kondition, styrka och rörlig-
het. Varje ledare väljer sin musik och passen har 
olika personliga uttryck. Den klassiska jympan 
finns på start-, bas-, medel-, intensiv nivå. 

start Jympa att komma igång med

Start är en skonsam jympa med enkla övningar. 
Det finns gott om tid att hinna med rörelserna. 
Passet innehåller inga hopp eller tunga övningar.

Bas Rejält utan hopp

Varierad och skonsam jympa som bygger styrka, 
kondition och rörlighet från grunden. Bas är 
hoppfritt men lite jogging och steg som ”lät�-
tar” ingår. 

Medel Högt tempo och en del hopp

Passar dig som är van att röra på dig. Medel 
har tuffare tempo med mycket variation. Tyngre  
övningar varvas med lättare och hopp med hopp-
fria steg. Medel/70 är helt enkelt ett längre pass.

intensiv Tuff genomkörare

Intensiv är för dig som har bra kondition, starka 
muskler och gillar att träna med mycket hög  
belastning. 

Aerobics Stegkombinationer

Block med stegkombinationer med dansig käns-
la. Även träning av styrka och rörlighet. Finns 
från Aerobics Basic som är grundläggande till 
Aerobics 2 som är avancerat.

Core Fokus på träning av bålen

Ett instruktivt pass där du tränar styrka, stabi-
litet, balans och rörlighet (men inte så mycket 
kondition). För dig som är träningsvan.

Core/spin Kombinationspass

En kombination av Core och Spinning. Core-
träning följs av ett konditionspass på cykeln. 
Funktionell och effektiv träning av bålstyrka 
och kondition.

Dans Steg och dansstilar 
Disco, funk, jazz, latino, rock och swing. Inga  
avancerade koreografier, bara härma, släpp loss 
och ha kul med mycket känsla och attityd.

DANS AFRO Steg och rytm

Ett medryckande pass med inspiration från 
afrikansk dans med mycket rytmer och frigö-
rande rörelser. Koreografin är enkel. Det är bara 
att härma och släppa loss känslan, låta trum- 
musiken och dansstegen bli "ett". En skön hel-
hetsupplevelse, som är uttrycksfull, kul, svettig 
och meditativ på samma gång.

enkel Jympa för funktionshindrade

Jympa med enkla rörelser och mycket glädje. 
Enkeljympan vänder sig till personer med intel-
lektuellt funktionshinder.  Var och en deltar på 
sitt sätt och utifrån sina egna förutsättningar.

Familj Barn 2–6 år

Spring, hopp och lek till glad musik. För barn 
tillsammans med vuxna.

Junior 7–9 år,  10–12 år

Kul jympa som är föräldrafri! Föräldrar kan för-
stås träna samtidigt på annat pass. Bra rörelser 
för kondition, styrka och balans. 

Ki box Box och kampsport möter jympa

Ki box är en mix av  rak, kraftfull jympa på med-
elnivå och tuff, rolig box- och kampsportsträ-
ning. Vi tränar med handskar och handmitzar. 

Puls Jympa med extra konditionsträning

För dig som gillar tempo och inspireras av rörelse- 
utmaningar. Passet har ett längre konditionsav-
snitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel. 

Rygg Bra träning för rygg och nacke

Anpassat för dig som behöver ta extra hänsyn till 
rygg och nacke. Tränar styrka, kondition, stabili-
tet och rörlighet med säkra övningar. Passet leds 
av sjukgymnast.

Senior Jympa för äldre

Träning med rörelseglädje och energi anpassad 
till dig som är äldre. Belastning strax under bas-
nivå. Även Station/senior som är ett 70 minuters 
seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS Steg och dansstilar

Ett danspass för dig som är äldre. Rörelserna är 
enkla men mycket känsla och härligt gung.

Skivstång Utmanande styrketräning

Enkel och effektiv styrketräning med skivstång. 
Belastningen anpassar du med vikterna. Skiv-
stång kondition/70 är ett längre pass med mer 
konditionsträning. För dig som har träningsvana.

Skivstång/spin Kombinationspass

En kombination av Skivstång och Spinning. Ett 
skivstångspass följt av ett konditionspass på  
cykeln. Tuff och utmanande träning.

Station/medel  Jympa med styrka i stationer

Rak, enkel och styrkeinriktad träning. Längre 
medelpass där du i en del av passet tränar styrka 
i stationer med olika redskap.  

step Stegkombinationer på bräda

Pass med danskänsla på step up-bräda. Även 
styrka och rörlighet ingår. Finns som Step Basic 
och Step 1.

styrka Jympa med med extra styrka

Ett ”rakt” jympapass med power där styrke-
träningen ges mer tid. Finns som Styrka/medel.

yoga Lugnt och effektivt

Ett lugnt, effektivt och skönt pass som gör gott 
för både kropp och själ. Ger styrka och rörlig-
het. Yogapassen bygger på Hahta-yogans grun-
der och är Friskis&Svettis egen yogaform. Finns 
även som ett längre pass, Yoga/70.

GYM
träna styrka Individuell träning

Behöver du rehabilitera en skada, komplettera 
annan träning eller helt enkelt komma i form?   
Träningen i gymmet går att variera i det oänd-
liga. I vårt gym är det seriös träning som gäller, 
men utan att det blir för allvarligt. Det är kul 
att träna genomtänkt och seriöst! Du kan boka 
tid med en av våra gyminstruktörer både när du 
börjar träna eller när du har tränat ett tag och 
vill utvecklas. Eller ställ spontana frågor när det 
finns tillgänglig instruktör.

Till hösten finns Avancerad instruktion för dig 
som har relativt stor träningsvana och vill träna 
med en speciell inriktning eller mot ett visst mål.

Gruppträning & JYMPA
= Nyhet från i höst
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Sommarschema   24/5–29/8 Hej Medlem!

= Spinning = Jympa = Utejympa i Trädgårdsföreningen= Cross

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

08.00 - 20.00 07.00 - 20.00 07.00 - 20.00 07.00 - 20.00 08.00 - 18.30 Stängt 17.00 - 20.00

Gymmet i Tannefors*                                                                          vecka 21-26 och 32-34

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

13.00 - 20.00 13.00 - 20.00 13.00 - 20.00 13.00 - 20.00 13.00 - 19.00 Stängt Stängt

*Anläggningen är öppen 15 minuter efter att gymmet stänger.

Gymmet i Tannefors*                                                                                vecka 27 och 29-31

Tannefors/Trädgårdsföreningen                                                    vecka 21-26 och 32-34

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

18.00  Medel* 17.30 Sommar-
blandning 18.00  Medel*

17.00 Bas/Medel
 17.30 Medel

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

18.30 Bas/Medel


18.45 Intensiv/
Medel 70

18.30 Sommar-
blandning

19.00 Medel 19.00 Medel

* Ingen utejympa vecka 34.

Inga pass på midsommarhelgen 25-27 juni. 
Vecka 28 är både Kanonhuset och Tannefors stängt.

Med reservation för eventuella ändringar.

Sommarblandning
Under sommaren bjuds vissa tider  
på lite olika pass - t ex Bas, Medel, 
Yoga, Core. Titta på hemsidan under 
träningstider om du vill veta vilket 
pass det är.  

✿✿

✿✿ ✿

✿

Nytt om kort
Ett nytt och vassare kortsys-
tem och nya priser är på gång. 
Vi tjuvstartar den 1 juni med 
3-månaderskort och 10-kort. 
Läs mer på hemsidan eller fråga 
i våra receptioner.

friskissvettis.se/linkoping

Internetbokning
Som medlem kan du boka pass 
via vår hemsida på Spinning, 
Skivstång och Ki box under som-
maren. Mer info på vår hemsida 
och i receptionerna i Kanonhuset 
och Tannefors.

friskissvettis.se/linkoping

Friskis&Svettis är en ideell med-
lemsförening. Vår vision är att få 
så många människor som möjligt 
att röra på sig, träna och tycka 
det är kul - redan första gången.

När du är medlem kan du köpa träningskort. 
Som medlem är du välkommen att vara med 
på årsmötet och påverka verksamheten i  
föreningen. Medlemsskapet kostar 100  
kronor per kalenderår.

Medlemsförmåner
   •	 Startpass ingår.
   •	 Vandringar i varierande längd och 

tempo, som ordnas av friluftsledarna.
   •	 Crossträning ingår - varierad ute-

träning med jogging och styrketräning 
i stationer.

   •	 Friskispressen - sex nummer per år.
   •	 Föreläsningar och aktiviteter med 

olika teman.
   •	 Medlemsmingel och andra kalas (för 

en liten peng).
   •	 Rabatter hos sportbutiker som 

Friskis&Svettis samarbetar med.
   •	 Olycksfallsförsäkring som gäller i 

samband med träningen.
   •	 Träna för max 50 kronor per tillfälle i 

alla Friskis&Svettis-föreningar.

Bra att veta
   •	 Träningskortet är personligt.
   •	 Spara ditt kort från år till år så akti-

veras kortet när du betalar tränings-
avgift. Om du tappar det kan du få ett 
nytt kort för 50 kronor.

   •	 Välkommen på alla jympapass och 
uteverksamhet från det år du fyller 
13. På Spinning, Skivstång, Station 
och Ki box och i gymmet kan träna 
från det år du fyller 16. Och när du är 
mellan 13-15 kan du träna tillsam-
mans med vuxen på Station, Ki box, 
Spinning och i gymmet. 

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

18.30 Bas/Medel


18.00 Bas/Medel
 17.30 Medel

19.00 Medel 18.45 Intensiv/
Medel 70

18.30 Sommar-
blandning

Tannefors                                                                                                       vecka 27 och 29-31

Seniorjympa följande fredagar kl 10.00 i Tannefors: 28/5, 4/6, 11/6 och 18/6.

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

17.00 Step/
Aerobics

17.30 Intensiv/
Medel 70   

18.00 Medel 18.30 Ki box/85

18.00 Skivstång 19.00 Step/
Aerobics

18.00 Cross.
19.00 Bas/Medel


Kanonhuset                                                                                            vecka 21-24 och 33-34
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"Superbra och proffsigt"

Tannefors     Tel  013 – 12 30 92 
 Gamla Tanneforsv. 17, 582 52 Linköping

Kanonhuset     Tel 013 – 12 91 90
Tinnerbäcksgränd 32 A, 581 10 Linköping

Under fyra fullmatade dagar varvas teo-
ri och praktik i Steg 1-utbildningen. Nu 
är det dags för Mats  Warstedt att  
göra det skriftliga prov som är uppfölj-
ning på internatkursen. Han verkar inte 
märkbart nervös trots att det är några år 
sedan han hade ”skrivning”.

– Superbra och proffsigt, lyder Mats sam-
manfattande omdöme om kursen. 

Och det här var inte precis den första 
kurs han går i livet. Mats har som ledare/
chef inom näringslivet gått en mängd olika 
utbildningar och kurser så han har lite att 
jämföra med. 

– Bäst var kursledarna. De var grymt 
professionella och hade klockrena svar på 
allt. Vilket ofta innebar att de inte gav fär-
diga lösningar utan bollade tillbaka frågan. 
 
Även om Mats förväntningar på kursen 
var höga bjöd den på glada överraskningar.

– Jag fick med mig en mycket mer nyan-

serad och positiv bild av Friskis&Svettis 
som förening. Det var extremt högt i tak i 
diskussioner och vi gjorde bra övningar om 
till exempel vad vi som ideell förening bör 
stå för och vad som är okej när man är ledare. 

I slutet av maj är det dags för Steg 2 som för 
Mats del innebär fokus på spinning. Under 
sommaren ska sedan passet snickras ihop. 
Då blir det mycket musikletande, taktkoll 
av låtar och test på spincykeln. Efter det är 
det dags att köra passet i skarpt läge då en 
diplomerare kollar att pass och ledarskap 
håller måttet. 

– Det ska verkligen bli kul att bli ledare. 
Före och mellan kurserna försöker jag ta till 
mig bra saker i andras ledarskap som jag kan 
ha nytta av vilket gör att det är en poäng med 
att det är ganska lång tid från uttagning till 
första passet. n

Text: Gunilla Lindeberg        
Foto: Kristofer Hedman

✙

Rörelseglädje. Fart och fläkt. Musik 
och peppning. Hopp och skutt, skratt 
och svett. Då händer det – PANG! Du 
halkar på en svettfläck eller tar ett fel-
steg och olyckan är ett faktum. Foten är 
stukad och nu är det bråttom. 

För att minimera svullnaden ska 
ett tryckförband läggas på och  
foten upp i högläge. Det ska lindas 
så hårt som möjligt om den stukade  
foten och sitta på i 30 minuter. Finns is  
eller kylförpackning att tillgå så lägg 
på det på foten, för det minskar smär-
tan. Att minimera svullnaden gör dels 
att det gör mindre ont och att skadan 
läker snabbare.

Efter 30 minuter lindas tryckför-
bandet av, lite i taget så blodet sakta 
återvänder till foten. Linda sedan foten 
med en stödlinda och under första dyg-
net försök hålla foten i högläge. Om 
foten inte smärtar allt för mycket och 
inte är jättesvullen kan ma försöka gå 
försiktigt på den precis som vanligt.

Läkning av en stukad fot tar 2-8 
veckor beroende på hur illa stukad 
den är. Att foten inte smärtar längre 
och är läkt betyder inte att den är helt 
återställd. Träna upp balans och styrka 
i fotleden igen för att undvika att ska-
dan går upp. n

Om olyckan är framme
           – stukad fot

För din säkerhet har de flesta funktionärer inom Friskis&Svettis gått  

utbildning i att linda stukade fötter. Här är lite konkreta tips om vad du kan 

göra själv om olyckan är framme. 

  Text: Anna Björkindoor walking
- nyhet på träningsschemat från i höst!
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I NÄSTA NUMMER:   ✙

✙

✙

Under 2010 följer vi Mats 

Warstedt och Charlotte Nor-

man som gått från att vara 
tränande medlemmar till funk-
tionärer. Charlotte träffade vi 
i förra numret i full gång som  
receptionsvärd.  Mats ska bli 
spinledare och har just varit iväg 
på sin Steg 1-utbildning.
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