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VerksamhetsLEDAREN

Host, ett ord utan synonymer, men enligt Bon-
niers svenska ordbok sa ar det “arstiden ef-
ter sommaren’ (och fore vintern). Det kdnns
tryggt med host. For mig ar hosten synonym
med vackra farger pa traden, svamputflykter i
skogen, appelpaj, tanda ljus och inte minst tra-
ning! Hosten ar en nystart efter sommarens
grillkvallar och da det aterigen kanns mysigt
att ga in for att trana.

Just “ga in for att trana’” har flera tolkningar.
Var malsattning med traning ar enkel: det ska
vara kul! Givetvis med hog kvalitet rakt ige-
nom, men jag ar saker pa att det viktigaste ar
just att det ar roligt. Vi ar lustsékande man-
niskor. Det som ar roligt vill vi géra igen, da
valjer vi att komma tillbaka, att trana denna
vecka och nasta och nasta. Traning som lad-
dats med "“jag borde’’-angest blir aldrig lang-
varig. En annan viktig ingrediens i trdning pa
Friskis&Svettis ar vart intresse for mannis-
kor, att gora skillnad for vara medlemmar. Vi
vill vara som vaniljsasen till appelpajen, det
som férhdjer upplevelsen av livet!

Vi pa Friskis&Svettis Hoga-
nas har laddat batterierna
och ser fram emot en rérelse-
rik host. Serids traning med
glimten i 6gat — kan det bli
battre? Det fantastiska ut-
budet ar kryddat med span-
nande nyheter som du ocksa
maste testa. Trana med in-
struktdr och Spin puls inter-
vall ar nytt pa schemat, Aero-
bics och Dans ar tillbaka, vi
har fler Step-pass an nagonsin. Kort sagt: vara
instruktérer och ledare &r superladdade med
nya frascha pass och harlig musik. Allt for dig!

Da jag tittar i kristallkulan for hésten 2010
och framat ser jag mangder av leenden.
Mangder av méten mellan manniskor som
trivsmedett rorelsefyllt liv.Och visst &r de alla
pa Friskis&Svettis Héganas? Valkommen in
till hostens traningsmys!

verksamhetschef F&S Hoganas
cia@hgs.friskissvettis.se

Trevligt folk

och en blaslampa

Tycker du om att trana till-
sammans med andra? Trivs
du att vara en del av giinget
som driver pd, peppar varann
och inte minst svettas tillsam-
mans? Dags att boka in ett
pass i gymmet och trana med

en instruktor!
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Friskis&Svettis har nu kombinerat tva
trianingsidéer: gymtrining och grupp-
traning. Det blir Trdna med instruktor,
TMI. Grupptrining ér Friskis&Svettis
kinnetecken nummer ett men den har
kopplats framst till jympa och spinning.
Gymmet har ldnge haft en prigel av in-
dividuell trdning, dér var och en kor sitt
traningspass. Tva fantastiska tranings-
sdtt var for sig, tillsammans blir upp-
levelsen dnnu hogre. TMI for in grupp-
kinslan och gemenskapen i gymmet och
inspirerar medlemmarna till annu mer
utvecklande triningskénsla.

TMI-passen bestar av tre delar: upp-
virmning, program med dvningar och
dérefter avslutning. Instruktoren deltar
aktivt i passet som bade forebild och pa-
hejare. Gruppen ér liten, vilket gor den
tajt och sikert 6kar intensiteten. Malet
ar en svettig upplevelse tillsammans och
ett fartfyllt triningspass.

- Tréna med instruktor kidnns helt ritt
och kommer att lyfta gymtrédningen till
ett hogre plan, siiger Monica Buitenhuis,
en av gyminstruktdrerna hos F&S Hoga-
nés och fortsitter: Tanken dr att TMI
ska utveckla den egna trianingen, att du
deltar en gang da och da for att krydda
och utveckla din gymtrining. Och for
oss instruktorer dr det jitteroligt att
kunna vara med och svettas och kiimpa
tillsammans med gruppen!




Trdna med
instruktor
(TMI)
finns pa
tre nivaer:

1.Grund med en twist

Hér ligger grundprogrammet for
gymtraningen som bas, ett par
Gvningar byts ut. Mycket gladje och
svett utlovas! Rekommenderad
bakgrund: viss gymvana, gdrna
grundprogram ett par veckor.

2.Fortsattning — fria vikter
Ett helkroppsprogram med fria
vikter. Mycket pepp och roliga dv-

ningar! Rekommenderad bakgrund:

styrketraning i gymmet ett par
manader som innehallit 6vningar
med fria vikter.

3.Intensivt och utmanande
For dig som &r tuff nog och vill

kora ett riktigt, riktigt intensivt
traningspass med hdg puls! Rekom-
menderad bakgrund: vana av tuff
traning, fria vikter och lust att testa
nagot nytt.

Passen dr mellan 20-30 minuter
langa och hokas via hemsidan
eller i receptionen.

Gymtraning for alla

Gymtrining &r hett och ritt, for alla och for alla aldrar. Tidigare
kunde gymtrining forknippas med morkakéllarlokaler och stankande mus-
kelpaket som pumpade biceps. Idag och framforallt pa Friskis&Svettis,
innebdr gymtréning funktionell tréining med lika mycket fokus pé rorlig-
het och uthéllighet som styrka. Malet ir ofta att bli ”vardagsstark™ helt
enkelt. P4 gymmet hos F&S Hoganis blandas yngre med dldre, kvinnor
och min, pojkar och seniorer, viltrinade med otrdnade. Malen ir lika
individuella som antalet trinande: till exempel en béttre golfsving, reha-
bilitering efter en skada, ork for barnbarnen eller kanske helt enkelt—och
inte minst - halla sig frisk och ma bittre! Lokalen #r ljus och luftig, de
roda sofforna och grona vixterna passar perfekt med gymutrustningen.

En instruktion ingar i tréiningskortet for gym hos F&S Hoganis.

- Vikinner att vildigt manga uppskattar instruktionsméjligheten, séger
Sigbritt Lundin, ideell receptionist pd F&S Hoganids som ofta bokar
medlemmar for instruktion. Jag har sjélv fatt en grundinstruktion och
tranar utifran den. Det kinns bade tryggt och inspirerande.

Gymtrining &r idag oppen for alla fran det ar den tréinande fyller 16 ar.
Dessforinnan kan ungdomar mellan 12-15 ar trina tillsammans med
en forilder, da efter en obligatorisk Ungdomsinstruktion. Att vara 70+
och gymtrina dr numera ingen ovanlighet. Det intygar Jan Norgren, 75
ar, som trinar regelbundet tva ganger per vecka i gymmet.

- Jag trénar for att bli dldre helt enkelt, sdger Jan med ett leende. Vem
vill inte det?

Ldis mer om de olika gyminstruktionsmajligheterna léiingre fram under rubriken
TRANINGSFORMER.
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— Man maste tinka positivt, siger tjugoarige Jeff
Olsson och kisar lite mot solen. Vi sitter utomhus, pa
Sundstorget i Hoganis. Nittio procent av livet styrs av
vara tankar, fortsétter han pa ett lugnt och forvanans-
virt begrundande sitt.

Det dr svart att tro att den hér killen bara ndgra mana-
der tidigare 14g i koma pé intensivvardsavdelningen
pa Lunds lasarett. En koma som inte ens likarna visste
om han nagonsin skulle vakna ur.

— Jag har faktiskt inte svart att tala om olyckan, sdger
han med en stadig blick pa mig, och jag tror honom.
Jeft dricker en klunk vatten och konstaterar sedan:
Fast det ér nog fortfarande jobbigt for mina forildrar
och syskon och andra néra anhériga.

Fore olyckan var Jeff i oerhort god form efter in-
tensiv och malmedveten tréining i gymmet pa F&S
Hoganis. Han ir sjdlv helt Gvertygad om att det hade
en avgorande betydelse for att han 6verlevde. Jeff tap-
pade 20 kilo under rehabiliteringstiden, men den vikt-
forlusten har uppenbarligen kompenserats av en lika
tungviktig insikt om livets nddvindiga forutséttningar.

— Det ér viktigt att verkligen leva i nuet, séiger han

Vagen tillbaka gar inat

Egentligen ska vart samtal handla om trining och motivation, men det dr forstas omaj-
ligt att kringgd den dramatiska fallolyckan som ndstan kostade Jeff livet. Jag letar efter
yttre tecken, spar efter de kirurgiska ingrepp som behévdes for att dterstilla hans kropp.
Jag seringa. Bara ett litet specialpldster i halsgropen dir tracheotomi-slangen suttit.
Strax nedanfor hinger ett silversmycke i en halskedja som reflekterar formiddagsljuset.

Text: Ulf Dahlstrom

med en mognad som béade forvéanar och fascinerar.
Men det ér klart, har man som Jeff tillbringat nagra
veckor i Dodens véntrum, har man nog gjort sig
fortjant av att fa hoppa 6ver nagra arskurser i Livets
skola.

Jeff dterkommer ofta till glddjen i trédningen.

— Det éir sé oerhort roligt. Bland det forsta jag téinkte
nér jag vaknade pa sjukhuset, var att "hoppas jag snart
kan borja tréinaigen”.

Nu har han alltsa borjat vandringen tillbaka. Sakta
men sikert och med stort talamod genomfor han sina
pass i gymmet pd F&S. Men rehabiliteringen ér lika
mycket en mental utmaning.

— Jag ska tillbaka till den niva dér jag befann mig
forut, det dr malet, forklarar han. Men samtidigt har
jag lart mig att inte ta nagot for givet. Jag har absolut
blivit mer forsiktig med livet.

Jeff har tillfélligt avbrutit sina studier for att lta res-
ten av 2010 bli ett eftertankens ar.

— Just nu samlar jag kraft och den fér jag till mycket
stor del genom tréiningen pa F&S.

Hans framtidsplaner har inte dndrats pa grund av
olyckan.

—Jag vill arbeta med ménniskor och tréining pa nagot
sétt. Kanske som personlig trdnare eller sjukgymnast.
En dietistutbildning &r ocksa tinkbar.

Det ér ungefir fyra ar sedan Jeff borjade tréna pa all-
var pa F&S Hoganis.

— Jag var rétt mullig pa den tiden, séiger han och ler
lite nédr han beréttar hur han utan vidare kunde svepa
isig dven brorsans och syrrans hamburgar- och pom-
mes fritesrester nér de var pi McDonalds.

— Allthénger ihop. Vi dr ju ett resultat av hur vi tén-
ker, det vi dter och hur vi trénar eller inte trénar.

Vilket rad vill da Jeff ge till de 16-aringar som ténker
borja tréna pa F&S?

— Var talmodig, ge inte upp. Trénar du i gymmet och
det kénns jobbigt, som om du inte orkar mer — forsok
da gora ndgra repetitioner till!

Jefts halssmycke glimmar till igen. Nu ser jag vad det
forestiller. Bokstaven ”'S” som Stalmannen bar pa sin
superhjéltedrikt.

— Visst tror jag pa 6det, sdger Jeff och fingrar pa hals-
kedjan. Jag kopte det hér tva veckor innan olyckan!

Ett step-pass med bara killar —ar det
verkligen mojligt? Absolut!
Tranarna for Jonstorps Tigers U16-
killar har forstatt hur viktigt det ar att
komplettera den vanliga traningen.

NAR HOCKEY-
TRANINGEN
LIGGER PAIS

Det ir fullt 6s i lilla salen och ingen av de blivande hockeystjirnorna verkar ha svart att hinga med

Madeleine Gerstig som leder passet.

— Nu borjar man kénna rytmen, siger Viktor Malm. Fast Kalle Lindqvist erkéinner att han forst var

lite skeptisk.
— Jag trodde vi skulle ldra oss att steppa!

Forutom ett antal step-pass, far grabbarna ocksa svettas i spinsalen.
— Spin puls var jéttekul, tycker Christoffer Nygren. Alla i laget kan absolut tinka sig att fortséitta tréina

paF&S pa egen hand.
— Ert gym ir ju superbra, siger Kalle Lindqvist.

friskissvettis.se/hoganas ® Friskis&Svettis Hoganas

F&S ALL-Nordvastkort

ger dig mojligheter att trdna i Bastad,
Helsingborg, Héganas och Angelholm!
Fér mer information, www.friskissvettis.
se/hoganas eller kontakta receptionen tel
042-33 09 09.

Bollywood-
weekend

25 & 26 sefity

—
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Tycker du om att laga god mat? Da far du
inte missa var gastronomiska gemenskap
pa Strand Hotell i Arild den 12 oktober
kl 18.30. Ett specialarrangemang for dig
som ar medlem i F&S Hoganas!

Vilkommen till en inspirerande och njutbar medlemskvill pa Strand Hotell i Arild. Vi iter
en specialkomponerad meny i sillskap av Strands tv-aktuelle kock Bjorn Palmgren som
kommer att berika vara kunskaper om ravaror, smaker och tillagningstekniker.

Sa hir anméler du dig:

Du betalar in 250 kr per medlem och 350 kr per gist till vart bankgiro 5114-1265. Pa in-
betalningen maste framga: Namn och telefonnummer (till de deltagare betalningen avser)
samt val av huvudritt — fisk alt kott/fagel.

I priset 250 kr (resp 350 kr) ingér varmritt (fisk alt kott/fagel) och dessert. Maltidsdryck
ingdr ej.

Antalet platser till ”Smakfullt och sinnrikt pa Strand” &r begrénsat till 40 stycken. Vinta dér-
for inte for lange med din anmilan! Om arrangemanget skulle vara fullbokat far du givetvis
din betalning i retur.

Anmilan maste vara oss tillhanda senast den 26 sept 2010.

Varje dag far mer an 20 personer
ett plotsligt ovantat hjartstopp
har i Sverige. Det kan handa
var och vem som helst, bade ung
och gammal. Kunskap i hjart-
lungraddning kan radda liv.

Forskningen visar klart att tidig start av hjirt-
lungraddning Okar chansen att Gverleva ett

2 topp. Genom brostkompressioner och
inblasningar, hjéart-lungraddning (HLR),
pumpas syresatt blod runt i kroppen och
uppritthaller cirkulationen. Ibland ricker det
dockintemed HLR utandékanenh; 2
re (AED Automated External Defril
behdvas. Hjartstartaren skickar en stromstot i
hjértat och “’startar om hjértat” pa nytt.

Utbildning ochtréningiHLR ochhurenhjért-
startare anvéinds ger kunskap och trygghet att
agera vid en akutsmlatlon texett h]anstopp
Fnslus&Svettls Hoganés tar detta

och erb_]uder arhgen all

Friskis&Svettis Hogands kommer under
september att erbjuda nya uthildningstill-
fdllen i HLR. Hall utkik efter anslag i var
lokal samt pa hemsidan eller kontakta var
HLR-uthildare direkt, Sofie Rosén,
leg sjukskoterska pa sofie@hna.nu

Anneli om var ekonomi

Host igen, ny termin och du ldser vart andra
nummer av Friskispressen. Det har varit roligt
att hora alla positiva kommentarer om det for-
sta numret, som kom i maj manad.

Styrelsearbetet #r ocksa i full gang med fokus
pé en god och stabil ekonomi, men ocksa kost-
nadsuppfoljning, investeringar, miljo, brand-
sikerhet, energi och ventilation.

Vi har ocksa sett 6ver vara kortpriser. For att
kompensera for hogre kostnader har vi gjort
nagra relativt sma prishdjningar. Vi har dess-
utom justerat aldersintervallerna for ungdomar
och pensiondrer. Ungdomspriserna giller nu
for 16- 21 ar, istéllet for som tidigare 16-19 ar.
Aldersgrinsen for pensionr har vi hojt till 65
ar som i samhillet i Gvrigt. Men priserna for
65+ dr dock desamma som tidigare.

Vir forening dgs och finansieras helt av véra
drygt 3000 medlemmar. Dérfor 4r det viktigt
att du kan ta del av var ekonomi. Du kan se
vér kostnadsbild nedan. Som du ser har vi
avsatt 2% for att framdver kunna investera i
dnnu fler och bittre triningsmajligheter. Totalt
sett har vi en 1ag kostnadsniva. Inte minst tack
vare de ca 100 funktionirer som jobbar ideellt
hos oss. Och det kommer dig tillgodo i form
av liagsta mojliga kortpriser och en glad och
positiv miljo.

Vira kostnader ir
ca 4,6 milj kr.
Sé hir fordelas de:

Hyra, drift och réintor 41%

M Leasing av gym- och spinredskap 5%
Funktionérsutbildning och kostnadsersittning 12%

B Liner och arbetsgivaravgifter 35%. Giller 3,6 avlonade
heltidstjéanster.

M Marknadsforing och aktiviteter 5%

M Avsittning for framtida investeringar 2%

Anneli Horwing, ordforande i Friskis&Svettis Hogandis
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TRANINGSFORMER

YMPA

‘

Jympa - F&S klassiska unika grupptrdning
Varierad, funktionell och enkel att hanga med i,
bland annat fér att traningskanslan och lusten
att rora sig fods ur musiken. Ledaren valjer
ocksa sjalv sin musik och passen har olika per-
sonliga uttryck. Ovningarna ger en allround tra-
ning i en form som ar suveran. Pa en timme far
du trana allt: styrka, kondition och rérlighet.
Bas - varierat och utan hopp

Medel - tempo och en del hopp

Familj - lekfull jympa fér barn och vuxna till-
sammans

Puls - jympa med mer utrymme for kondition
Rygg - jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Senior - jympa fér aldre

Styrka - jympa med mer utrymme for styrke-
traning

OVRIG GRUPPTRANING

Aerobics - stegkombinationer med dansig
kansla

Cirkelfys - funktionell, sportig traning i sta-
tioner

Cirkelgym - grupptréning i gymmet

Core - funktionell traning med fokus pa bal-
stabilitet

Dans - showa loss med steg och dansstilar
Dans afro - steg och rytm med inspiration fran
afrikansk dans

Ki box - box- och kampsportstraning méter
jympan

Skivstang kondition - effektiv styrka och tuff
kondition

Step - stegkombinationer med dansig kénsla
pa step-brada

Spinning - konditionstrdning pa cykel

Pa spinpassen har du mojlighet att trana din
kondition precis sa mycket du énskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller lattsamt och
mindre svettigt. Spinning finns pa flera nivaer.

Gemensamt ar att ledaren, musiken och stdm-
ningen i gruppen peppar, samtidigt som du tra-
nar utifran din egen férmaga. Du bestammer
belastningen, motstandet, sjalv. Spinning ar
skonsamt for leder och muskler och tréaningen
ar enkel, samtidigt som du kan trana och ut-
mana din kondition for fullt. Du starker mus-
kulaturen i lar och vader och med ratt teknik
tranar du ocksa dvriga muskler. Ledaren ger
dig information om ratt position och teknik och
om sakerhet kring cykelns handhavande.
Spin/bas - Effektiv, skon konditionstraning pa
basniva

Spin/medel - Hégre tempo och mer driv

Spin puls - Spinning med direkt feedback pa
din traning med pulsband och intensitetsméatare
Spin puls intervall - Individuellt anpassad
spinningintensitet med uttalat fokus pa utma-
ning genom intervaller och traningskaraktar

NYHET!

Spin puls intervall

Gym - individuell traning med kunniga
instruktorer

Det ar kul att trana genomtankt och seriést!
Den tanken ligger ocksa bakom den syn pa tra-
ning vara instruktorer representerar. Behover
du rehabilitera en skada, komplettera annan
traning eller helt enkelt komma i form? Du kan
boka en tid for instruktion, individuellt eller i
grupp. Traningen gar att variera i det oandliga,
men en sak ar alltid densamma. Namligen den
speciella och valkomnande kénsla som vi hop-
pas ska gdra att du trivs, oavsett hur van du ar
att vistas i ett gym eller i en traningslokal éver
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huvud taget. I vart gym ar det serios traning
som galler, men utan att det blir for allvarligt.
Nedan hittar du Friskis&Svettis Hoganas ut-
bud av gyminstruktioner. Fraga i receptionen
vad som ar tillgangligt for bokning.

Du ar lite ovan - Grundinstruktion
Grundinstruktion vander sig till dig som ar ny

i gymmet eller till dig som vill frascha upp de
grundlaggande principerna fér styrketraning.
Tillsammans med instruktéren gar du igenom
ett grundprogram med maskiner och vikter som
passar dig och dina mal med traningen.

Du har kommit igang - Fortsdattning
Fortsattning ar en perfekt instruktion for dig
som har viss vana av styrketraning. Du har kan-
ske kort ett grundprogram i minst 6-8 veckor
och vill nu trana 1-3 ganger i veckan med bra
effekt. Efter en intervju foreslar instruktoren
ett traningsupplagg med dvningar som ni gar
igenom tillsammans. Programmet kan inne-
halla bade maskiner och fria vikter.

Medan du trdnar - Tillgdnglig instruktor
Vissa timmar i veckan finns instruktorer pa
plats for att hjalpa dig i din traning. De svarar
pa fragor utan att du behdver boka tid. Det ar
fritt fram och gratis att anvanda denna resurs.
Gor det!

Du ar van - Avancerad instruktion

Du har relativt stor traningsvana och vill trana
med speciell inriktning eller mot ett visst mal.
Det kan vara fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rérlighet eller styrketraning med fria
vikter, ett splittrat program eller andra speci-
fika énskemal.

Du mellan 12 och 15 ar - Ungdomsinstruktion
Det ar en obligatorisk instruktion innan du far
borja trana i gymmet. Instruktionen gér du till-
sammans med din foralder eller malsman som du
sedan ska trana med.

TMI -Trdna med instruktor

Gymma i grupp med tranande instruktor. TMI
ar ett satt att inspirera och utveckla traningen.
Grupptraning i liten grupp tillsammans med
aktiv instruktor pa tre nivaer:
1. Grund med en twist

2. Fortsattning — fria vikter
3. Intensivt och utmanande
TMI-passen bokas i receptionen.

F&S gym ar en harlig lokal men kan vara farlig
for barn. Av sakerhets- och forsakringsskal far
medfdljande barn inte vistas i gymmet alls, utan vi
hanvisar till vart lekrum eller ritbord.

Las mer om vart traningsutbud pa
www.friskissvettis.se/hoganas




TRANINGSTIDER  s005- 19201

OPPETTIDER RECEPTION & GYM

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
8.00-21.00 * 7.00-21.00 * 8.00-21.00 *  7.00-21.00 * 8.00-18.00 * 9.00-14.00 * 9.30-17.00 * | * Receptionen och insléppet till
gymmet stanger 1 tim tidigare.
9.00 18.00-19.00 19.00 Baby med i gym innebar att din baby kan
Trdna med instr.  Tillganglig gyminstr.  Trdna med instr. folja med till gymmet dessa tider. Barnet
maste sitta i vagn eller sk baby-sitter

9.00-14.00 9.00-14.00 10.00-11.00 9.00-14.00 och far inte krypa eller g& i gymmet.
Baby med i gym Baby med i gym Frukost Baby med i gym

E 10.00 17.15 17.30 17.30 18.15 18.30 18.30 19.15 19.30 19.30

.E Jympa senior  Jympa/medel Spin/medel Aerobics 1 Jympa/medel Step 2 Spin puls Jympa/bas Ki box Spin/bas

2 16.00 17.30 17.30 18.15 18.30 19.15 19.15 19.30

«2) Basal Kroppsk* Skivstang kondition Spin puls intervall Core Spin/bas Dans** Jympa styrka/medel Spin/medel

b=

'§ 9.00 10.30 17.15 17.30 17.30 18.15 18.30 18.30 19.30

g Cirkelgym/senior Cirkelfys/senior Jympa/bas Spin puls intervall Step 1 Jympa puls/medel  Dans afro Spin/medel Cirkelfys

S

é 10.00 17.00 17.30 18.15 18.15 18.30 19.15 19.15

= Jympa/bas Yoga*** Spin/bas Rygg Aerobics 2 Spin puls Skivstang kondition Jympa/medel

=

(L}

390 9.00 17.00 17.00 17.00 *)Basal Kroppskannedom: v 37-48, ett gastpass som ingar i ditt

& Jympa senior Spin/medel Jympa/medel Spin puls Step 2 traningskort for jympa samt dagkort.

- *)Lordagsgodis: v 37-48, ett pass som dverraskar!

g 11.00 **)Dans: v 35-46. Spin/mix: v 35-46, varierande ledare och spinpass.

§ Lordagsgodis™ ***)Yoga: v 40-47, en gastkurs for dig med Guld- eller Jympa-kort. Minimum 8

deltagare. Anmalan i receptionen.
E" 10.00 16.00 16.00 16.00 Ggrémarkerade pass bokas via www.friskissvettis.se/hoganas eller i
g Familj Jympa/medel Spin/mix** Step 1 var reception tel 042-33 09 09.

PRISLISTA Giiller fran den 30 aug 2010 och tills vidare. ALDERSGRANSER

*Jympaoch all 6vrig grupptraning:

KORTTYP 12 man 4 man 1 man Klippkort 1) fl’én 12 él’
ALL nordets zgoo kr *Spinning: fran 12 ar och med en
uldkort 2800 kr 1600 kr 450 kr 600 kr PPN o M
Guidkort dag 1950 kr | 1100 kr minimilangd pa 150 cm (for att cy-
e g 2500ke | 1400k kelns installningar ska passa)
S tranimasform: *Gym: fran 16 ar, Ungdomsgym
Gym 2350 kr | 1300 ke 12-15 aringar efter en obligatorisk Bokainldrdagar ki 11! Da blandar vi var trd-
Jympa eller Spinning 1850 kr 1000 kr . . “ . Y - . .
Fos T — ungdomsinstruktion och darefter ning pa mesta och hista satt, for att du ska
Guldkort 2500 kr 1400 kr 375 kr 600 kr no . non
[ Guldkort dag 1600 ke | 900 kr traning tillsammans med foralder/ fa testa sa mycket som majligt. Det kan bli
2 traningsformer: 2200 kr 1200 kr mé|sman . t “ d " I
(jympa+spin, gym+jympa . . . .. g
| eller spin+qym) °10-11 ar: Tillsammans med en Jympa tillsammans med spinning, eller kan
; ;::mngsform: soooe | 1100k tranande féralder/malsman som ske cirkelfys och aerobics! Det blir gott och
LA CALIL LI 1500kr | 500 ke tar det fulla ansvaret, &r du valkom- det blir blandat. Ett pass dir alla trénings-
Guldkort 2000 ki 1100 ki 350 k 450 k A V3 . . o . o
Guldkort dag 300 | 700kr 3 3 men pa vara Jympa/bas och Jympa/ korten giller inom aldersgranserna. Hall
2 traningsformer: 1700 kr 950 kr medel—pass. o -
(iympa-+spin, gym-+jympa o R . X koll pa hemsidan och lokalens schematavla,
eller spin+gym) ° Fam”]: 2-6 ar med tonvikt pa . .
1 yt:'“anmgsform: A 4-5-aringar. dar presenteras veckans godis!
Jympa eller Spinning 1100 kr 650 kr
& .. .
Guldkl_)rt 12-15 ar* 1200 kr 800 kr MEDLEMSKAP F&S HOGANAS
e A2 oo 100k | 700 kr Medlemskapet |&per per kalenderar och betalas alltid separat, utéver avgift for
eller spin+gym*) traningskortet. En olycksfallsforsakring ingar i ditt medlemskap. Medlemskapet
1 traningsform 12-15 ar: p P
1 - H
Gym* 1000k | 600 kr kan antingen vara aktivt eller passivt. Som medlem ar det viktigt att du aktivt tar
9 9
J. Il innil 700 ki 450 k " . " . . . .
rn T0-TLar 350 del av foreningens allménna villkor, medlemsinformation och regler som finns i
Barnkort i for Familje-passet) 300 kr Med reservation for tryckfel och ev andringar. receptionen OCh pé hemsidan.
1) Samtliga Klippk dller 10 ggr, d sonli h giltiga i 12 ménader fran ink6psda . . " . . o o
;npj,ﬁgfzak'{};;’;§;‘ﬁ${[e[§§,’e;‘;;§ff5"0'f§ Gt mey i kapperperson. T Aktiv medlem - &r du som betalat din medlemsavgift fér innevarande kalenderar
::afzE‘e'ji‘g‘;‘ifr";nﬁ;i‘e5fi;‘£§:/:§$;§:”"b“ga“’“s" ungdomsinstruktion och alltid tillsam- samt har ett giltigt traningskort eller klippkort. Fér att fa tillgang till féreningens
Till ovanstaende priser tillkommer medlemsaveiften i F&S Hoganis, 100 kr per kalenderdr. medlemsfdrmaner, t ex att kdpa engangsbiljett till medlemspris, delta pa olika akti-

Guldkort: Giiller for samtliga pass och full tillgang till gymmet.

Guldkort dag: Giiller for samtliga pass och full tillgdng till gymmet mandag-fredag k1 7.00 resp 8.00 viteter oc h paSS, k ravs att d uar al(tiV mEd I em.

till k1 14.30 samt l6rdagar k19.00-12.00. H _ A e . s =
Engangsavgift: 70 kr for personer 22 ar och éldre, 50 kr f6r barn och ungdomar t o m 21 ar och F&S- PaSSI"v meqle.m .al’ dU nZ]Ed epbart glltlg medlemsanlft' Da hal’ du I’att att delta
medlemmar frin annan forening. och rosta pa foreningens arsméte.

friskissvettis.se/hoganas * Friskis&Svettis Hdganas




Dérfor ar jag i gymmet!

Vi har minglat pa vart gym och fragat: Varfor ar du har?

Annica Hallin

For nagra ar sedan
kénde jag mig trott i
ryggen och ville inte
bli sjukskriven. Sa jag
borjade hér. Jag styr-
ketrénar tva ganger i
veckan sedan tva ar.
Och kénner mig pigg,
frisk och stark.

Iris Johansson

1995 blev jag hoft-
opererad och kunde
knappt gé. Sé forst
gick jag pa sjukgym-
nastik och sedan till
Friskis&Svettis. Nu
kor jag en timme, tre
ganger i veckan och
mér bara bra. Min man
har ocksa borjat.

Sanna Vansolin

Foren dagisfroken dr
det extra viktigt att vara
iformoch mabra. Sa
sedan tva ar tréinar jag
styrka och kondition
fem géngeri veckan.

&

Rickard Tanaskovic

Trédningen gor att

Jjag mér bittre. Kor
hart fem, sex dagar i
veckan sedan 2004.
Gillar Friskis&Svettis.
Detenda jag saknar
dren vadpress. Jo for-
resten, jag tycker ocksa
att musiken kunde vara
lite hogre.

Dulaga Ademovic

Jag dr 66 ar. Nir jag
slutade jobba hade jag
gubbmage och kyck-
lingben. Nu trédnar jag
hiir regelbundet sedan
snart tva ar. Jag har gétt
ner 8-10kg. Ochkolla
min mage nu!

Anci Holmstedt

Gymmet ér bra for gol-
fen. Jag har 14 i handi-

cap. Hit gér jag tvé, tre

ganger i veckan, for att
fa starkare muskler och
hélla mig frisk.

Andreas Nilsson

Forett ar sedan ska-
dade jag kndet nédr

jag spelade fotboll.

Da borjade jag hir.
Kénner att jag behover
tréning och motion for
att mé bra. Min kon-
centrationsforméga har
ocksa blivit bittre.

Mattias Jonsson

Béde min far och jag
drbyggnadssnickare.
Miin far fick yrkes-
skador, eftersom det dr
manga tunga lyft och
obekvima rorelser. S&
jag gér pd gymmet och
paKibox foratt bli
stark och behalla min
rorlighet.

Nasta nummer kommer den 19 oktober!

Fraga Sjukgymnasten

Fysiokliniken
Vad tycker ni om den nya trenden barfota-
lopning?
Attspringa barfota eller med nagon sorts mockasin
av skinn, var lange det enda alternativet for mén-
niskan och borde vara ganska naturligt for oss.
Nagot som ér litt att glomma bort nir det kom-
mer en trend av det hér slaget, ér att vi idag i Sve-
rige &r inne pa kanske fjéirde eller femte genera-
tionen som anvint skor hela livet. Muskulaturen
utvecklas inte pa samma sitt i fotter som stottas av
skor, jamfort med de som belastas barfota.
Dessutom omger vi oss med platta, tillréittalagda
underlag som inte ger ndgon naturlig variation for
fotterna. Skulle virora oss barfotahelatiden, hade
nagra fa strukturer fatt ta alldeles for stor del av
belastningen.

Barfotalopning skapar ett annat
16psteg @n om du dr van vid att

springa med skor. Hilisdttningen
ersitts av en framfotsiséttning som ger
bittre stotdimpning for lederna men ock-
sa stéller betydligt hogre krav pa hélsenor
och vader. Prova gérna pa mjuka, varierande
underlag, t ex gris, och borja med korta strickor.
Varfor inte lite kapplopningar med barnen? Det
blir bra trining for fétterna men kan létt 5verdose-
ras for var underutvecklade fotmuskulatur.

Intressant information finns bland annat i denna
jamforelse av olika fotisdttningar:
http://www.barefootrunning.fas.harvard.
edu/4BiomechanicsofFootStrike.html
Fysiokliniken med de tre leg sjukgymnasterna Mia, Malin

och Magdalena finns i F&S Hogandis lokaler.
For tidbokning, ring 042-34 01 04.

Dar manniskor moéts. Dar affarer gors.

Valkommen till Sparbanken Gripen i Hoganas

Sh

SPARBANKEN
GRIPEN

Telefon: 042-490 29 30 | Storgatan 77 A

Mini-Raris 2 till specialpris!
Endast 160 kr ord pris 200 kr

Mlini-Réris 2 ar jympa for barn mel-
lan tre och sex ar. Kor Mini-Réris
tillsammans med ditt barn, syskon
eller barnbarn, pa forskolan, ute
eller inne!
Specialpriset galler 1 sept-31 okt
2010 for dig som & medlem i
Friskis&Svettis Hoganas.

Redaktionen for Friskispressen Hoganas:

Cia Zettersten cia@hgs.friskissvettis.se

Jan Norgren, Jérgen Schwartzkopf (foto),

UIf Dahlstrom, Ulla Albertsson (grafisk formgivning).
Hor garna av dig med tankar, tips, fragor och idéer!

Upplaga 2300 ex
Utgivning: Friskispressen utkommer med sex nr per ar.
© 2010 Friskis&Svettis Hoganas

For mer information, valkommen till var hemsida www.friskissvettis.se/hoganas och till var lokal

pa Smaltaregatan 7, Hoganas. Du kan ocksa ringa oss pa tel 042-33 09 09. Varmt valkommen!




