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TRIVSAMMA LOKALER
Uppfraschning 1 sommar

NYA FUNKISAR?
Roster fran
rekryteringen

&
.

_ Héng med pa jogging! p

Sidoaktivitet pa joggingturen!

Pa Friskis&Svettis Crosspass anvands manga av naturens
effektiva styrkeredskap...



VASTERAS

Ordforanden har ordet

Fraschaste
lokalerna!

Viktigt med trivsamma lokaler!

Att du som medlem alltid ska komma till frascha
och trivsamma lokaler dr viktigt for oss. Alla har
markt att det varit ett otroligt hart tryck i loka-
lerna under vintern och varen. Vi ar naturligtvis
glada och stolta Gver att si manga véljer att
trina hos oss. For att dven i fortsédttningen kunna
erbjuda fina och fréscha anliggningar kommer vi
bland annat att 6ka stidningsfrekvensen.

I sommar kommer det att goras riktigt rejal
storstddning i bada lokalerna. Pa Bjornoviagen
kommer vi att médla om och se 6ver sadant som
nu borjat bli lite slitet. For att klara detta kom-
mer vi nagra veckor i sommar att stinga en
anldggning i taget.

Den 28 mars hade vi féreningens arsmote. Jag
tycker det dr synd att det ar s fa medlemmar
som deltar. Till ndsta ar ska vi forsoka fundera
over ett uppliagg som forhoppningsvis kan locka
fler till oss. Vad tycker du? Hur ska vi gora?

Arsmétet dr ett bra tillfille for oss alla att vara
med och paverka foreningens fortsatta utveck-
ling. Fran alla medlemmar jag moter nér jag
tranar vet jag att det finns manga som har tankar
och idéer om just detta.

Du som har tittat in pa Bjornévigens gym har
sett att vi har investerat i flera nya konditions-
maskiner. Detta &r en av flera investeringar som
vi gor under aret i anldggningarna. Vi har tagit
fram en plan for atgérder och forbéttringar som
behover goras pa kort och lang sikt for att mota
efterfragan fran dig som medlem. Det ar viktigt
att vi i styrelsen vet vad just du
tycker vi ska jobba med de nar-
maste aren. Arsmatet dr ett sitt
men det basta ar naturligtvis
att du nér som helst under aret
tar kontakt med mig, persona-
len, eller ndgon i styrelsen.

Vad tycker du? Skicka e-post
eller sla en signal och berétta!

Ha en riktigt skon sommar!
Anders Fallgren, ordférande

IF Friskis&Svettis Vasteras
styrelse@vasteras.friskissvettis.se
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Ansvarig utgivare: Marie Johansson
Grafisk form: Jonny Mattsson
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Friskis&Svettis Vasteras trdnar inte
bara inomhus utan dven utomhus.
Trana ute ar tillgangligt for alla som

har ett traningskort pa Friskis&Svettis.

Det finns flera intensiteter och valet
ar ditt! En torsdag i slutet av mars,
nar kylan fortfarande hiangde kvar i
luften, gav vi oss ut pa ett joggingpass
tillsammans med ett harligt gang mo-
tiondrer. Hing med oss!

Forvantansfulla men en aning nervosa
cyklade vi till Friskis&Svettis lokal pa
Bjorndvagen. Vi var tidiga. Nar klockan
ndarmade sig 18.30 samlades alla utanfor
lokalen. En skon stimning av lycka och
trygghet vilade i luften. En lycka och en
trygghet till naturen, till joggingen och
framfor allt, till varandra. Det smaprata-
des och skrattades, vissa vintade med
lite nervositet pa sitt forsta pass med
jogginggruppen. Efter ndgon minut brots
smapratet av en visselpipa, det var dags
for samling.
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Dagens ledare for medelgruppen
presenterade sig och gruppens vird,
Harald.

— Han ir inte sa rolig, skrattar virden
Ebon och alla instimmer i skrattet, dven
Harald skrattar gott. Resten av viardarna
presenterade sig och sina intensiteter.
Efter samlingen var det dags att ga ihop i
grupperna. En liten nervositet skapades
bland vissa av motionérerna, hade de
valt ritt grupp? Framme vid basgruppen
fortsatte skdmten att hagla, fyllda med
karlek saklart. Det ar inte svart att kom-
ma in i ginget trots detta, alla far vara
med och skratta.

— Bas, bas, bas, bas, vi dr ju jitte-
manga hir... HARALD! Blev du sjdlv i
medelgruppen? Skrattade Ebon och res-
ten av basgruppen. Vi valde basgruppen
denna gang, tillsammans med ledaren
Carola.

Passet startade och vi gav oss ivdg,

vi i basgruppen ned mot centrum och
Logardangen och de andra tva grupperna
mot Oster Milarstrand. Torbjorn, som
brukar vara vird for alla olika
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Inne att

TAR TATEN. Birgitta Johannesson leder en hirlig joggingtur langs Svartan i centrala Vasteras

intensiteter hingde med i basgruppen
idag, som motionar. Han forklarade for
oss att ett joggingpass fungerar som ett
jympapass.

— Vi borjar med jogging i 10 minuter
déarefter kor vi lite smidighet 3-4 minuter,
sedan sticker vi ividg! Konditionsdelen ar
cirka 35-38 minuter med fartlekar. Pa
slutet nedvarvning, smidighet och
stretch, berittade Torbjorn.

Att alla far vara med mérktes pa de
blandade aldrarna i gruppen. Den yngsta
deltagaren var under 20 och Bengt, som
var dldst och var hela 73 ar. Nér vi kort
passets tredje fartlek, en intervalldvning
fick Bengt lite problem med benet och
snabbt var hela gruppen dér for att fraga
hur det var.

— Ingen fara nér jag gir va... Sa fort
jag springer stelnar det till, svarade
Bengt.

— Ar det ischias, frigade en i gruppen.

— Vada? Nej, det 4r nog en muskel-
bristning i ett ledfiste.

Bengt valde att avbryta och gick resten
av biten. Han ville inte slita upp skadan

e Lk

ndr den holl pa att 1dka. Vi andra fort-
satte passet och pa végen tillbaka till
Friskis&Svettis lokal hann vi med
ytterligare en fartlek.

Nar vi kommit tillbaka till
Friskis&Svettis lokaler var det dags for
stretch och ledaren Carola fragade om
alla haft det roligt. Alla nickade
instimmande med ett leende. Att alla
ska komma tillbaka veckan efter kindes
som sjalvklart, bra motion och en hirlig
gemenskap tackar nog ingen nej till.

I var dr det inne att trédna ute! m

oy |

BASTA TRANINGSLOKALEN
Har blir inga pass fulla...

1
JOGGING GA MEp

All trg

R (g fdna yte verk
NAR? Mandag och torsdag 18.30 ha’s"’"marup Samhet
Pehs
VAR? Rocklunda 'ecka 27_30.

VAD? Mandag P> Start- Bas- Medel- Loppass- Cross
Torsdag P> Bas- Medel- Loppass

STAVGANG, PROMENAD
NAR? Tisdag 10.00 och séndag 11.00
VAR? Tisdag P Rocklunda

Sondag P Bjérnogardens parkering

VAD? Tisdag P> Stavgang (stavar utlanas)
Promenad pa startniva
Sondag P> Stavgang (medtag stavar)

Intresset for att tréna ute blir barastorre 3
och stérre, darfor anordnade Friskis&Svettis #M
Riks traningsteam ett konvent i Vasteras den ;
23-24 april. Det var tva dagar fyllda med \
traning, workshops och forelasningar for alla
ledare inom jogging, stavgang och cross, samt

for verksamhetsledare och traningsansvariga.

Dagarna tog plats pa Rocklunda och ett fem-
tiotal féreningar deltog.

— Det kom 130 funktionarer, fran Kiruna
i norr, till Luxemburg och Bryssel i soder,
berattar MARIE JOHANSSON, verksamhetschef
pa Friskis&Svettis Vasteras.

Att trana ute &r en spinnande
och bred verksamhet. Det finns
olika intensiteter som passar alla,
oavsett niva.

Joggingen finns som bas-, medel-
och loppass, dessutom finns ett
crosspass som forutom lopning,
innehaller styrketraning utomhus.

For den som inte vill jogga finns
det dven stavgang och promenad.

Text: Anna Ekvall, Karin Wittur
Foto: Bengt Johannesson
L}
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F&S Visteras

Uppfraschning pa G...

Den sjunde november 2004 slog Friskis&Svettis Bjorndvagen upp
ddrrarna efter den forsta stora renoveringen. Sedan dess har sma
fordndringar skett, senast lite ny inredning vid receptionen.

Nu ar det dags igen... Uppfraschning!

For att du som motiondr ska fa

ut s mycket som mojligt av din
trianing krivs en trivsam miljo.
Lokalerna, som har nagra ar pa
nacken och ca 2 300 besokare per
vecka, kraver ompyssling. Nya
mobler ska pa plats och nya kulérer
ska kla vaggarna.

Detta ska ske under de tva veckor
pa sommaren som Friskis&Svettis
Bjorndviagen har stingt. Anlagg-
ningen pa Bjorndvigen dppnar
aterigen mandag 19 juli och da
kan du som motionir ta del av de
frascha lokalerna.

Text: Caroline Bjorklund  Foto: Karin Wittur

Friskis&Svettis andra anlaggning pa Rocklunda ska ocksa fraschas
upp i sommar. Detta sker nir anldggningen ar stdngd vecka 29-30.
Nystddad och frasch dppnar Rocklunda igen mandag 2 augusti m

Folket tycker till
om Friskis&Svettis Bjérndvagen

Jaroslav Valsak
Vad ar bra? Lokalerna ar trevliga och det ar nara dar jag bor.

Ar det nagot som hor forandras? Jag tycker att det ar lite
rorigt just nu, kanske lite mycket grejer pa gymmet, men for-
modligen ska det fixas.

Andreas Sjoblom
Vad ar bra? Jag tycker att lokalerna ar helt okej.

Ar det nagot som hor forandras? Pa gymmet borde det vara
lite tyngre vikter.

Else Oksanen

Vad ar bra? Det ar ljust, frascht, valstadat och det finns stora
utrymmen. Det far plats mycket folk.

Ar det nagot som hor forandras? Nej, det &r bra som det &r.

Fanny Andersson (korall), Amanda Strom (gra)

Vad ar bra? Det ar stilrent, modernt och frascht
Omkladningsrummen har mycket speglar och det
finns manga sittplatser.

Ar det nagot som hor forandras? Det ar latt for
folk att tranga sig forbi kon till datorerna, da det
saknas nagot som avgransar ytan mot skoutrymmet.

Text: Caroline Bjorklund  Foto: Karin Wittur

Nytt kortsystem

Till hosten infor vi ett forenklat kortsystem den 1 september. Det innebér bl a att kombinationskorten
tas bort och att priset for allkortet sanks. Har ser du korttyperna och kommande priser.

S—

EN AKTIVITET

Jympa & ovrig grupptraning eller Spinning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Gym 800:- 1100:- 1900:- 182:-
Gym-dag (mandag till fredag kl. 07.00-15.00) 550:- 750:- 1 300:- 125:-
ALLKORT togiro / man
Hela utbudet, alla aktiviteter 1100:- 1500:- 2500:- 240:-
OVRIGA KORT

Klippkort (Galler 10 ganger under ett ar pa valfri aktivitet, minst 16 ar) 450:-
Specialkort (Terminsgiltighet, olika slutdatum) 300:-
RABATTER (géller korten EN AKTIVITET och ALLKORT)

Pensiondr och heltidsstuderande (Giltigt bevis skall uppvisas vid kortkép) 20%
Junior (upp till 15 ar) 50%

Medlemsavgift 100:- per kalenderar tillkommer pa alla traningskort! Galler dven klippkort.

Engangsbiljett: Medlem 50:-, icke medlem 70:-, under 17 ar 40:-

Nya ledare i host?
Tva roster fran uttagningen...

Vi infor samtidigt..

...ett nytt inpasseringssystem for att effekti-
visera och férenkla hanteringen av vart stora
och vaxande medlemsantal. Detta innebar inte
nagra storre forandringar vid inpassering till
gymmen och passen. Den storsta fordandringen
blir fér personalen...

Nagra av fordelarna med det nya inpasse-
ringssystemet...

P Nya medlemmar kan sjalv registrera sina
personuppgifter vid en dator i lokalen.
Detta ger snabbare hantering och kortare
koer i receptionen.

P Majlighet att képa medlemsskap och
traningskort via internet.

P> Elektronisk kassa i dator med pekskarm
ger snabbare service i receptionen.

P Nya mojligheter att kommunicera via
e-post och SMS.

En helg i slutet av april upplevde Anna Ekvall och Karin Wittur nagot som manga gar igenom for att bli ledare i Friskis&Svettis

Vasteras. Anna sdker till spinningledare och deltog pa spinningskolan. Karin har som mal att bli jympaledare och tog forsta

steget i jymparekryteringen - jympauttagning...

”...det var ju absolut

Text: Caroline Bjorklund  Foto: Karin Wittur

Anna Hultgren, Jympaledare, 19 &r

Varfor blev du funkis?
— Det var kompisarna som tyckte att jag skulle passa som jympaledare, sa da
borjade jag tanka pa det och jag hade gatt mycket pa Friskis.

Hur dr det att vara funkis? Ar det som du trodde att det skulle vara?
— Det &r roligare an vad jag trodde. Jag kanner att jag valt ratt och jag langtar
verkligen till passet.

Vad ar bast med att vara funkis?
— Det ar kul och jag kdnner motionarernas gladje nar jag star i mitten. Sedan ar
det ett plus att jag sjalv far trana.
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Nésta uttagningsomgang
for nya funktionarer ar
senare i host. Hall utkik pa
friskissvettis.se/vasteras...

I huvudet pa tva
nya funkisar

Anna och Johan ar tva av vara senaste tillskott i ledar-
gdnget som kor sina forsta pass under vinter/var 2010.

Johan Erberth, Spinledare, 44 &r

Varfor blev du funkis?

— Det verkade spannande och roligt.
Eftersom jag redan tranade sa kdndes
det kul att fa leda andra.

Hur ér det att vara funkis? Ar det
som du trodde att det skulle vara?
— Det ar roligare an vad jag trodde.

Vad ar bast med att vara funkis?

— Man far sa mycket positiv respons fran
motiondrerna. Sammanhallningen i F&S
ar grymt bra, da blir det dnnu roligare.

VILL DU OCKSA BLI FUNKIS?
Fyll i en funktiondransékan! Blankett hittar du pa
friskissvettis.se/vasteras under menyvalet "Om F&S Vasteras"...

Yokej, alla har

Spinningskolan
"Jag var nervos i
flera dagar for
denna dag, den 24
april. Jag vet egent-
ligen inte varfor,
for jag brukar inte
ha problem med
att prata infor folk
eller traffa nya
manniskor. Kanske
for att det ar négot
helt nytt fér mig. Klockan 10.30 borjade
spinningskolan i Rocklundas spinningsal,
men alla hade ndstan kommit nér klockan
var 10.20. Det var Sofia och Matts som
holl i skolan. Forsta kidnslan nér jag klev
in i salen var ”okej, alla har proffsiga
spinningskor féorutom jag!”.

Vi stillde cyklarna i nagot som liknade
en ring och alla justerade instdllningar pa
sina cyklar. Matts informerade lite om
upplédgget och forklarade sedan hur uttag-
ningen gar till. Vi borjade trampa till mu-
siken. Efter ett tag skulle vi rdkna i attor,
som det kallas,
till musiken och

—_—

Anna Ekvall
Blivande spinningledare?

prof]:sviga spinning_ alola, fick préVa
. . ,, Paattleda
skor forutom jag!

varandra under nagra sekunder genom att
rikna i attor i position ett, tva och tre.
Direfter fick vi lara oss att rikna BPM
(beats per minute). Vi provade att rikna i
kanske tio olika latar. Darefter fick vi stél-
la fragor och lara oss teknik pa cykeln.

Till sist fick vi en ldxa till uttagningen,
som gar ut pa att ta fram tva latar med
olika BPM och sedan ska vi leda de andra
som kommer att delta. Nervost!
Forhoppningsvis kommer ni se mig och
atta andra nya spinningledare till hosten.
Hall utkik!" m

Jympauttagning
"Hela formidda-
gen, den 25 april,
gick jag hemma
med en enda tanke
i huvudet ”Varfor
utsitter jag mig for
detta?”. Det spela-
de ingen roll hur
mycket jag dn sys-
selsatte mig med,
det gick inte att
tdnka pa nagonting annat. Klockan 13.00
var det dags for uttagning steg ett for
jympaledare. Vil pé plats borjade

Karin Wittur
Jympaledare i host?

nervositeten
slappa. Vi var
alla bekanta
sedan jympa-
skolan och de ledare som var med var vél-
digt snilla. Vi fick borja med att presente-
ra oss och sedan fick vi veta hur uttag-
ningen var upplagd. Forst pa schemat
stod takttestet, vi fick ldra oss hur en 1at
ar uppbyggd och sedan visa att vi kunde
komma in i ritt takt. Ledarna beréttade
efterat om BPM, hur vi ska rikna ut pul-
sen i en lat. Véldigt larorikt!

Till sist fick vi leda varandra, det kin-
des pirrigt att stélla sig i mitten men efter-
at fick jag en hérlig kick! Jag kinde att det
var det hér jag ville gora. Vi fick leda tre
olika typer av latar pa tva minuter var och
sd turades vi om. Tank att jag kunde vara
sa nervos innan, det var ju absolut inte
farligt, bara véldigt roligt!

Efterat fick vi prata enskilt med nagon
av ledarna. Dér fick vi veta om vi gatt
vidare till final och sedan fick vi feedback
pa saker att trdna vidare pa. Till finalen
ska jag sétta ihop tre latar och visa upp,
som ett minipass. Sa nu ar det bara att
kora, vi ses forhoppningsvis pa jympa-
golvet i host!" m

inte farligt, bara
vildigt roligt!”
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Allt det har kan du trdna hos oss.
Vad valjer du?

JYMPA é&r Friskis&Svettis egen
unika traning, varierad, funktionell
och enkel att hdanga med pa. Har far
du trdna allt, styrka, kondition och
rorlighet.

KLASSISKA JYMPAN

Start - latt jympa for dig som ska
komma igang.

Bas — varierat och utan hopp.
Medel — tempo och en del hopp.
Intensiv - tuff genomkérare.

SPECIALJYMPOR

(vissa pass finns pa flera nivaer):

Brada — med step-up brada.

Enkel - for intellektuellt funktions-
hindrade.

Familj — lekfull jympa for barn (3-6
ar) och vuxna tillsammans. Kortet ar
for barnet, vuxen féljer med gratis.
Junior — fér barn 7-12 ar.

Puls — mer utrymme fér kondition.
Roulette — olika pass och ledare.
Rygg — extra hansyn till rygg och
nacke.

Senior — for aldre.

Station - styrketraning i stationer.
Styrka — mer utrymme for styrke-
traning.

Vanta barn - for gravida.

Oppna dérrar — for funktionshindrade.

OVRIG GRUPPTRANING

(Vissa pass finns pa flera nivaer)

Aerohics — Stegkombinationer med
dansig kansla.

Aerobics intro — Introduktionspass.
Cirkelfys — Funktionell, sportig
trdning i stationer.

Core — Funktionell trdning med
fokus pa balstabilitet.

Core hosu — Corepass med redskapet
bosu.

CoreSpin — Kombipass dar Core-
tréaning foljs av Spinning.

Dans — Showa loss med steg och dans-
stilar. Finns dven i varianterna

dans ung (12-15 ar) och dans senior.
Dans Afro — Steg och rytmer med
inspiration fran afrikansk dans.

Ki balans - Frigérande, fokuserad och
mjuk traning.

Ki box — Box- och kampsportstraning
moter jympan.

Roulette - Olika pass, ledare och
tider. Ordinarie pass eller temapass.

Skivstang — Effektiv och utmanande
styrketrdning (16 ar).

Skivstang kondition — Effektiv styr-
ketraning och tuff kondition (16 ar).
SkivstangSpin — Kombipass dar
effektiv styrketraning foljs av
spinning (16 ar). Det gar att trdna
bara skivstangsdelen.

Step — Stegkombinationer med dansig
kansla pa step up-brada.

Yoga - Var egen yogaform.

SPINNING

Start — En skonsam traningsform for
dig som vill komma igang. Pagar fram
till vecka 20.

Bas — Skonsam och lagintensiv niva.
Ett rejalt och kul traningspass.
Medel — Effektiv konditionstraning,
dar vi ligger pa en optimal tranings-
niva.

Intensiv — Pass med langre inter-
valler, for vana spinmotiondrer.
SkivstangSpin 90 — Skivstang i
jympasalen, darefter foljer Spinning
pa medelintensitet (16 ar).
CoreSpin 90 — Core i jympasalen,
darefter foljer Spinning (13 ar).
Puls — Pulshaserad tréaning pa
medelniva, for vana motiondrer.
Pulsfeedback ger en psykologisk
effekt och upplevs av manga som
roligt och stimulerande. Dessa pass
finns endast pa Bjérnévagen.
Roulette - Olika pass, ledare och
tider. Ordinarie pass eller temapass.

Bla = Gar att boka online.

TRANA UTE

Jogging — Utetraningens klassiker -
fran startniva till tuffare pass.
Cross — Varierad utetraning med
jogging och styrketraning i stationer.
Stavgang — Trdna ute med stavar.
Promenad - Gang i ett lugnt tempo.

Mandag 18.30, Rocklunda, v22-26.
Start- Bas- Medel- Loppass-Cross.
Tisdag 10.00, Rocklunda, v22-26.
Stavgang eller promenad pa startniva
(stavar utlanas).

Torsdag 18.30, Rocklunda, v22-26
Bas- Medel- Loppass.

Sondag 11.00, Bjorndgardens parke-
ring, v22-26. Stavgang (egna stavar).
All trana ute veksamhet startar igen
vecka 31 efter sommaruppehallet.

ETT TRANINGSKORT (Galler fran datum till datum) 3man 6 man 1lar

Trana ute (ingar i alla 6vriga trdningskort) 100:- 200:- 400:-
Jympa & dvrig grupptrdning 500:- 750:- 1350:-
Jympa & dvrig grupptraning 12-15 ar 250:- 350:- 600:-
Jympa & ovrig grupptraning heltidsstuderande eller pensionar 400:- 600:- 1100:-
Gym A“-\-oa“m . 700:- 1000:- 1800:-

. tionen-
Gym heltidsstuderande eller pensionar Kan tec““is‘:‘;::;‘;tioﬂ 550:- 800:- 1400:-
or mer 0T

Gym-dag (Vardagar kl.07.00-15.30) e pemsidan- 450:- 650:- 1 200:-
Gym ung 13-15 ar (i vuxens séllskap, se regler pa hemsidan) 350:- 450:- 700:-
Spinning 500:- 750:- 1350:-
Spinning 13-15 ar (16 ar pa SkivstangSpin) 250:- 350:- 600:-
Spinning heltidsstuderande eller pensionar 400:- 600:- 1100:-

KOMBINATIONSKORT (Galler fran datum till datum) 3man 6 man 1ar
Gym/Jympa & ovrig grupptrdning 900:- 1350:- 2400:-
Gym/Jympa & dvrig grupptraning heltidsstuderande eller pensiondar ~ 750:- 1100:- 2 000:-

Gym/Spinning 900:- 1350:- 2400:-
Gym/Spinning heltidsstuderande eller pensionar 750:- 1100:- 2000:-
Spinning/Jympa & ovrig grupptraning 750:- 1100:- 2000:-
Spinning/Jympa & dvrig grupptraning 13-15 ar 400:- 500:- 900:-

Spinning/Jympa & dvrig grupptraning heltidsstud. eller pensionar 600:- 900:- 1600:-
Allkort (Trana ute, Jympa & ovrig grupptraning, Gym, Spinning) 1100:- 1600:- 2900:-
Allkort heltidsstuderande eller pensiondr 850:- 1300:- 2300:-
KLIPPKORT (Géller fran datum till datum)

Klippkort 10 ganger, valfri aktivitet (minst 16 ar) kostar 450:-

Engangsbhiljett Gyminstruktion

MEDLEMSAVGIFT
100:- per kalenderar tillkommer pa

50:- medlem Depositionsavgift 150:- for icke

70:- icke medlem medlem och 70:- fér medlem

alla tréningskort! Galler aven klippkort. A
40:- under 17 ar

Aldersgrans!

12 ar - Jympa (ej
station, intensiv)
och trana ute.

13 ar - Spinning.
16 ar — Skivstang,
Skivstang kondition,
SkivstangSpin,
Station, Cirkelfys
och Gym (13 ari
vuxens sallskap,
regler finns pa hem-
sidan). Pa Ki box
rekommenderar vi
dig under 16 ar att
ta med jambordig
partner.

Cirkelfys pa Bjorndvagen ar en
fystraning med betoning pa uthal-
lig styrka i stationer med mycket for "vuxenpassen"? Passar dig
driv. Ovningarna &r funktionella, som ar 12-15 ar.

utmanande och forstarks med hjalp Gym ung

av redskap, t ex bosu och vikter. Du
tranar balans, rorlighet, koordina-
tion och kondition. Ingar i korten
Gym, Jympa & 6vrig grupptraning.
Bokningshart.

Dans ung pa Bjorndvagen
For stor for junior och for liten

Trana pa gymmet tillsammans
med vuxen fran det ar du fyller
13 ar. Gemensam gyminstruktion
kravs, 1as mer pa hemsidan.

Cirkelgym pa Rocklunda

Trana bade styrka och kondition i
gymmet! Trdningen sker i grupp och
bygger pa intensiva styrkedévningar.
En instruktor leder traningen till
musik och du byter stationer runt i
cirkeln for att fa med alla muskel-
grupper. Passen ar 60 minuter. For

dig med gymkort. Bokningshart. Inslapp
sker 30 min fore
passet startar.
Redskapspass, kom i
god tid!

Ta som vana att titta pa hemsidan
www.friskissvettis.se/vasteras.

Dar ser du bl.a. vad som &r aktuellt,
vilka ledare som har vilka pass och

vara medlemsvillkor.
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Sommarens Oppettider!
Reception och gym 31 maj — 29 augusti

Vecka 22 - 26

Mandag Tisdag Onsdag

31 maj -4 juli

Anldggning Torsdag Fredag Lordag Sondag

Bjdrnovagen 07.00-21.00 08.30-21.00 07.00-21.00 08.30-21.00 07.00-19.00  09.00-13.00 STANGT

Rocklunda 08.30 - 21.00 07.00 - 21.00 08.30 - 21.00 07.00 - 21.00 08.30 - 19.00 STANGT 13.00 -21.00

Bada anlaggningarna

stangd 25-26 juni,
vi firar midsommar!

Vecka27-28 5-18 juli

Anlaggning Mandag Onsdag Torsdag Fredag
Bj6rnévagen STANGT (Vi reparerar och snyggar till pa Bjornovégen... )
Rocklunda 07.00 - 21.00 07.00 - 21.00 07.00 - 21.00 07.00 - 21.00 07.00 - 19.00 09.00 - 13.00 15.00 - 21.00
Vecka29-30 19 juli -1 augusti
Anlaggning Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Bjornovagen 07.00 - 21.00 07.00 - 21.00 07.00 - 21.00 07.00 - 21.00 07.00 - 19.00 09.00 - 13.00 15.00 - 21.00
Rocklunda STANGT (Vi reparerar och snyggar till pa Rocklunda... )
Vecka31-32 2-15 augusti
Anldggning Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag /
Bjornovagen 07.00 - 17.00 08.30 - 21.00 07.00 - 17.00 08.30 - 21.00 07.00 - 17.00 09.00 - 13.00 STANGT /
Rocklunda 08.30 - 21.00 07.00 - 17.00 08.30 - 21.00 07.00 - 17.00 08.30 - 19.00 STANGT 15.00 - 21.00
Vecka33-34 16 - 29 augusti
Anldggning Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
Bjornovagen 07.00 - 21.00 08.30 - 21.00 07.00 - 21.00 08.30 - 21.00 07.00 - 19.00 09.00 - 13.00 STANGT
A Rocklunda 08.30 - 21.00 07.00 - 21.00 08.30 - 21.00 07.00 - 21.00 08.30 - 19.00 STANGT 13.00 - 21.00

Vi ber dig respektera vara oppettider, da det inte finns mojlighet att vistas i lokalen
efter stangningstid. Aven vara ideella funktionarer vill komma hem i tid...

\ N _ | _ _
Xt s L "

i : : I

Sommarens oppettider galler fran den 31 maj till den 29 augusti. Program for sommarens passutbud finns i vara lokaler eller hemsidan. Alla dppettider dr preliminara och kan komma att andras efter tryck.

friskissvettis.se/vasteras * IF Friskis&Svettis Vasteras 7



Friskis&Svettis Vasteras
rekryterar funkisar!

Johan ar 26 ar gammal och kom till
informationsmatet for att fa reda pa
mer och bli spinningledare. Johan
fick information om motet genom
en instruktér som namnde det.

Pa informationstraffen den 13 april informerade
vi om F&S och vad det innebar att vara funktionar
hos oss. Roster fran deltagare...

Text: Anna Ekvall ~ Foto: Karin Wittur

Vad tranar du?
—Allt!

Kicki ar 34 ar gammal och har varit
instruktor forut. Hon kom till infor-
mationstraffen for nya funktionarer
for att lyssna lite mer och vill utbilda
sig till att bli spinningledare. Kicki
fick information om motet genom
Friskis&Svettis Vasteras hemsida.

19w 3394w Yo pnain 49siad
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Fredrik ar 46 ar gammal och kom
till motet for att fa reda pa mer
om funktiondrsrollen. Fredrik fick

reda pa motet genom anslagstavlan
i receptionen pa Bjornévagen.
Fredrik ar oséker pa vad han vill bli
for slags funktionar men det lutar at
jympaledare.

Vad tranar du?
— Blandat! Bade spinning, jympa
och 16pning!

Vad tranar du?
— Bara jympa!

H itta ti I I 0 SS ! Karta hittar du pa friskissvettis.se/vasteras

Bjorndvdagen /= ﬁ . Rocklunda
Bjornovagen 2, 721 30 Vasteras i Hlettl Pontus Widéns vag 6, 722 23 Vasteras
Telefon: 021 - 10 12 35 %’.v/ Telefon: 021 -10 12 35
__’:4 J\ e-post: info@vasteras.friskissvettis.se e-post: info@vasteras.friskissvettis.se
A5
o ik
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I Vad tycker du? Tyck till om bokningssystemet... I
| Infor bytet av inpasseringssystem i host vill vi garna veta hur du vill att bokningssystemet ska fungera. |
| Svara pa foljande fragor med kryss i rutorna eller eget varde och lamna svarslappen i nagon reception eller férslagslada... |
| Hur manga aktiva bokningar vill du kunna ha samtidigt? |:| 2 |:| 3 D 4 D ? N |
| |
I Hur manga dagar i férvég vill du ha méjlighet att boka plats? I:I 3 I:I 5 |:| 7 |:| ? ) I
I »  Franvilken tid pa i i |
pa dygnet vill du att den sistkommandedagens
| pass ska vara bokningsbhara? |:| 00.00 |:| 06.00 D 07.00 D ? . 1
! P> Hur lang tid fore passet tycker du &r [amplig for att kunna !
| avboka din plats utan att f& en varning? [ ]2tim [ 13 tim [ ]4tim 1?2 1
| |
| P> Hur stor del av passets totala antal platser tycker du ska I
vara bokningsbara? |:| 75% |:| 90% D 100% D ? ;

| |
| Do OUFIGA SYNPUNKLEE ... oo |
T .| . (T o
| |
I P Lamnar du namn och kontaktuppgifter (frivilligt) sa deltar du i en utlottning av ett traningskort! I
| NQITING ettt ettt ettt MedlemSNUMMEF: ..o |
| |
I Er0SE: ettt n st s et es s s s s s n e ananas TEIETON: oo I
L



