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Ledare ¢ Det sitter mellan 6ronen

Det sitter
mellan
oronen

Jag kan ganska mycket. Men inte sticka trdjor, vdlja
pensionsférsdkring och lasa sjokort. Som tur ar kan
jag be nagon gora det at mig, ndgon som kan. Sa
kan man [6sa mycket i livet, men inte traning. Man
kan be om tips och rad, eller till och med, anlita en
personlig tranare. Men jobbet maste du fortfarande
gora. Ditt hjarta maste jobba och det &r du som ska
svettas. Jag framhaller med en dares envishet att
den mest framgangsrika vagen ar att hitta traning
som ar tillrackligt kul &ven utan piska eller morot.
Da ar det din lust och [angtan efter trdning som styr.

Ibland undrar jag varfor jag sd envist forsoker inspirera mianniskor
att hitta rolig trianing. Antagligen for att jag dr overtygad att det
dramatiskt fériandrar deras liv till det bittre. Vanan och de positiva
effekterna av traning grundliggs tidigt, men det dr aldrig forsent att
borja. Det dr faktiskt sant, men jag ir glad att vid femtio ars dlder
veta att jag trinat hela livet och haft kul! Och hoppas sen att krop-
pen kan ha 6verseende med annat slarv som till exempel for mycket
solbrinna och stress och for lite tandtrad.

Forr fick man en kdpp med silverkrycka pa femtiodrsdagen. Det
hoppas jag innerligt att jag inte far. Jag klarar mig tack och lov utan
kipp. Nej, ge mig hellre ett par rullskridskor, mitt bekymmer ir av
en annan sort. Alderskrimporna sitter mellan 6ronen. Det hinder
att jag mentalt redan associerar mig med den oroliga gamla damen
vid 6vergdngsstillet och tinker att snart dr det jag som star dir och
héller krampaktigt i rullatorn. Det kdnns onodigt tidigt. Med lite tur,
fortsatt traning och goda gener sa ir det kanske trettio ar dit trots
allt. Hur tranar man bort det problemet? Indoor Talking kanske...

Hur som helst sa fortsitter jag och Friskis&Svettis att gora tranin-
gen enklare och roligare for dig. I host 6pp-
nar vi en lokal till, forenklar kortsystemet
och drar igdng Indoor Walking, en helt ny

traningsform.

Skon traningshost onskar
Helena Tranquist
Verksamhetschef

helena@orebro.friskissvettis.se
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AKTUELLT

F&S Orebro finns
pa facebook.

Ga med du ocksa sa far
du farska bild - och
statusuppdateringar
fran bygget av den nya
lokalen. Sk efter:
"Friskis&Svettis Orebro"

NYFIKEN?

Folj bygget av
nya lokalen pa
var hemsida
friskissvettis.se/orebro

<O

Namn-«
tavligen
avgjord!

I forra numret av Friskispressen
utlystes en namntavling for
Friskis&Svettis nya lokal. Stort
tack till alla er som bidrog med
kreativa forslag. Det vinnande bid-
raget blev *Oster”, insint av Maria
Skogevall som vinner ett drskort pa
Friskis& Svettis.

— Ett namn som berittar lokalens
ldge hjélper sdvil nya som gamla
motiondrer att hitta oss. Med det
namnet undviker vi ocksd all risk for
forvaxling med Kvarnen, berittar
verksamhetschef Helena Tranquist.
Manga andra Friskis&Svettis foren-
ingar i Sverige har resonerat likande
kring namnen p4 sina anlidggningar.

Mer ofta dn sillan har namnet en

i forumet

Fraga

Tycker mig kunna urskilja en trend
som handlar om att cyklings-takten
blir allt snabbare pd spinningpassen.
Har en kompis som dr trogen "spin-
nare" i Uppsala pd FS, och hon ser
samma sak. Varfor denna forandring?
For egen del har jag problem med
snabb takt i stdende positioner pd
grund av ett "sladdrigt" knd som jag
inte vill belasta snett (...) Vad motive-
rar ett allt hogre cykeltempo?
/Trogen spinnare

Svar:

Vi bygger vdra pass efter riktlinjer
fran Riks och Riks justerade riktlin-
jerna och tempona for cirka ett dr
sedan. Maxgransen for bur snabbt
vi fdr cykla dr oforandrad diaremot
ar den nedre gransen justerad uppdt.
Tanken dr att vi ska jobba mer likt
utecykling och ha en snippet hogre
kadens dn vi kanske har varit vana
vid sedan tidigare. De riktigt tunga
backarna dr mer eller mindre borta
och vi jobbar genomgdende med mer
fart i benen. Fokuset dr tydligare pd
att hjirtat ska jobba och inte att det
blir "styrketrining" for benen (...)
/Stina (ledare, ledaruppfoljare och
spinningnird)

Las fraga och svar i sin helhet,
snacka om traning, stall fragor om verksam-
heten, kolla ledarnas latlistor och mycket
mer i forumet pa hemsidan:

friskissvettis.se/orebro

Tank pa att lasa reglerna forst sa vi far lika
trevlig stamning i forumet som pa Kvarnen.

omréadesanknytning.

Ett tag funderades det pa att gora
namnet mer specifikt. Osterplan eller
kanske Almbyplan? Efter research
hos stadsbyggnadskontoret konstat-
erades dock att Hagmarksgatan inte
tillhoérde ndgon av dessa, och darfor
holls det fast vid namnet Oster.

- Det ar lite kul att vi beslutar
oss for ?Oster”. D4 har vi ndgot att
strdva efter, nimligen att 6ppna en
”Soder”, Norr” och ”Vister” ock-
sd, sager styrelseledamot Madelene

Larsson med en blinkning.
Text: Lovisa Elfving

TILLSAMMANS Mor och dotter nappade pa
erbjudandet. Eva Hégman (t h) & medlem i

Orebro och Anna Klara Hégman, studerande,
jympar just nu med Uppsalaféreningen.

— Vi brukar ga pa teater, men det ar extra
kul med Friskis&Svettis. Det ar ett jattebra
mervarde for oss som ar medlemmar, sdger
Eva Hégman. Det stimde det sa bra att min
dotter var hemma och vi kunde ga tillsammans.

A

CHARMIGT I vimlet sag vi Mikael Sundmark, flan-
kerad av sambon Jenny Sjoblom och vannen Annika

Morfeldt.

— Samarbetet med Friskis&Svettis gor att vi

verkligen prioriterar teaterbesoken, sager Jenny. Vi
ar alltid valdigt néjda. En utomhus férestéllningen
som den har, blir unik och spontan eftersom verklighe-

ten trdnger sig pa. Och det ar bara charmigt.

Vledlemskvall
med Markurell

Vimmelbilder « Markurells

"m,
/77@/6//0,0
f-

En forvantansfull Friskis&Svettis publik hade sokt sig till Spelgarden i

Stadsparken for att se Lansteaterns forestallning av Markurell i Wad-
koping. Den regnkansliga salongen badade just den har kvéllen i varm
kvallssol. Totalt 155 medlemmar passade pa att utnyttja erbjudandet att

ga for halva priset.

Text & foto: Helena Tranquist

LEENDE Véadret och humoret var
idel solsken nar Friskis&Svettis

besékte Markurell i Wadkdping. I
kon sags en glatt leende Per Fre-

driksson. >

TVA FOR EN Sara Larson passade
pa att ta med brorsan Rasmus, nar
man fick ga “/tva for en”. De tycker
att Lansteatern gor bra forestall-
ningar, och blev inte besvikna den
hér gangen heller.

— Sarskilt harligt att de bytt
spelplats, sager Sara. Markurell
hor verkligen hemma har

Ingen risk for trasmak trots bankarna. Forestall-
ningen var alldeles fér underhallande.

| Summerat sa verkar alla som nyttjade

| erbjudandet att vara néjda med den |
har typen av aktiviteter.

I Att vara medlem i Friskis&Svettis skall I

I vara attraktivt. Vilka aktiviteter skulle I
du vilja att Friskis&Svettis

| erbjod medlemmarna? |

| Maila dina farslag till |

| helena@orebro.friskissvettis.se

S |

Snygg rekvisita berattar nagot om datidens

informationskanaler.

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro
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DUBBELT SA ROLIGT
ATTVARATVA?

Det tycker i alla fall Staf-
fan och Maria som du
tidigare kunnat traffa pa
sdndagarna pa Kvarnen.
Nu under sommaren

har de tagit chansen att
jympa utomhus.

Folkets rdst « Foljer du med in? Halla dar « Ledarprofilen

Nedslag i grongraset

Foljer du med IN?

En solig torsdag i juli gav vi oss ned till Skytteparken och

s&g 450 personer delta i utejympan. Utejympan i Orebro

lockar bade vana friskis-motionarer och jympadebutanter

i alla aldrar. Kénslan av att trana ihop med hundratals an-

dra under bar himmel ar en upplevelse utdver det vanliga.

Sa... du har val passat pa att semestertrana pa nagot av

passen i Skytteparken eller Baronbackarna? Och viktigast ot Lovien £1fving
av allt: Du fortsdtter val att trdna i host? Foto: Greger Tallroth

FAKTA Utejympan

20 ar har Friskis&Svettis som-
marjympat i Skytteparken

2 ar har Friskis&Svettis som-
marjympat i Baronbackarna

Erik Annerblom
tranar garna ute efter-
som det ar sa friskt och
skont.

—Jag kommer absolut
att félja med in i host,
jag ser jag fram emot
att fa jympa med de nya
ledarna.

Frida Lovqvist

gar mest pa jympa, och
da gérna pa Eyra med
Thomas.

—Jag tycker att man
far ut lite mer av tra-
ningen inomhus, det &r
enklare pa nagot satt.

Elin Rosén (med
William)

trdnar mest pa gym
under hosten eftersom
det inte kraver samma
koordination.

— Det &r praktiskt att
trana ute nar man har
barn eftersom de kan
vara med bredvid.

Maja Ernelli
f6ljer med in och tranar
i host.

— Utejympan ar rolig,
men favoritpasset dr
Step dans.

Per-Anders Eliasson
brukar trana bade gym,
spinning och jympa.

— Sként att trana ute
men jag féredrar inne ef-
tersom det blir mer tryck
i musiken. Dock &r det
kul med sa mycket folk
ute. Jag gillar rockiga
pass, till exempel Peters.

Kjell Stromberg
testar utejympan for
férsta gangen och tycker
att koordinationen ar
lite svar.

— Forst tittar jag pa
ledarna, sen tittar jag
pa de narmast, sedan
ska jag halla koll pa vad
jag sjalv gor. Jag foljer
inte med in eftersom jag

Kristina Elfving
tranar pa F&S bade ute
och inne.

— Att ga pa utejympan
ar bland det roligaste
man kan géra en som-
markvall, men jag tycker
om att trana inne ocksa,
sa visst foljer jag med
in. Jag gillar att trana

pal3.

Meta Franzén
gillar utejympan efter-

som man garanterat far _‘J !. a
plats och slipper trangsel |
och koer. -
—Jag ser fram emot
att Hagmarksgatan 6pp-
nar sa att det blir gott

om plats.

Hanna Astvald
Heimer
gillar jympan bast.

— Vi har provat lite
olika aktiviteter men
jympan verkar vara
det som verkligen gatt
hem, berattar Hannas
mamma efter passet.

HALLA
DAR .

Staffan Nilsson och Maria Elvi som ledde

sitt forsta utepass i Skytteparken en tors-
dag ijuli. Hur var det att leda pass ute?
—Toppen! Att det var s mycket man-

niskor gjorde upplevelsen till nagot alldeles

ett kul stille att mingla pd, man triffar

ménga vanner och bekanta och sa far man
traningen pa kopet.

Snart dr det terminsstart. Hur kdnns det?
—Det ar alltid kul med terminsstart.
Den hir hosten far vi ju faktiskt tva starter

eftersom nya lokalen pd Hagmarksgatan
Oppnar i oktober.

Det dr mycket jobb med att sitta ihop ett
pass. Har ni borjat med ert hostpass @annu?

sommarschema

denna sommar

sommar

30 utejympapass fanns pa arets

3 av dem har regnat bort hittills

23 olika ledare har lett passen

500 personer var det pa det
mest valbestkta passet hittills

8000 personer (uppskattnings-
vis) deltar i utejympan varje

det att passa in. Det brukar gé ritt smidigt

for oss att gora pass eftersom vi ar tva.

Vad ser ni fram emot med den nya lokalen?

— Samma forvantningar som nar vi flyt-

tade till Kvarnen; att det ar nytt, frascht
och hiftigt. Det dr kul att vi som forening
vaxer och behovs.

Har ni ngot att sdga till dem som varit
med pé utejympan i sommar och funderar

pa att folja med in?

extra. —Ja, en lat ir klar. Det dr Pink med — Hing pa! Det dr minst lika roligt inne

redan tranar annat fem

ganger i veckan. Brukar ni sjilva g& pa utejympan? ”Funhouse”. Det kan nog dyka upp nigot som ute. Och s finns det ju s mycket att

— Javisst, det hinder. Skytteparken ar med Universal Poplab ocks4 ifall att vi far vilja pa.m
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For att kdpa kort krdvs att du ar medlem
TRANINGSKORT manads/arskort

ORDINARIE PRIS 3man 6man 12man Autogiro
Trana grupp 730:- 1200:- 1800:- 160:-/man
Trédna gym 730:- 1200:- 1800:- 160:-/man
Trdna allt 1100:- 1650:- 2500:- 220:-/man
Trdna gym dagtid ~ 490:- 760:- 1200:- 110:-/man

Inpassering vard. fére 14.00
och helg fére 12.00

STUD/UNGDOM (-20%)

Tréna grupp 580:- 960:- 1440:- 130:-/man
Tréana gym 580:- 960:- 1440:- 130:-/man
Tréana allt 880:- 1320:- 2000:- 180:-/man
Tréna grupp — 1080:- 1620:- 145:-/man
Trana gym — 1080:- 1620:- 145:-/man
Trédna allt — 1485:- 2250:- 200:-/man
OVRIGA KORT

Klippkort, 12 ggr 550:-
Klippkort, 12 ggr / Kvarnen 550:-
(Galler bara pa Kvarnen och medger bokning)

Friskiskort, 20 ganger 400:-
Satellitkort host 2010 500:-
Prova-pa-kort 150:-

Med detta kort kan du prova tre ganger pa

valfri aktivitet kostnaden dras av ndr du koper

3-man-, 6-man-, 12-man-kort.

Medlemskap per kalenderar 100:-
ENGANGSPRISER

Grupptraning/Gym/Ute 70:-
Hoppis&Skuttis/Junior/Knatte/ 30:-
Enkel/Oppna dorrar

Motionar med “fel” korttyp 50:-
Rabatter

- Foretag/organisationer som koper fler &n 50 tra-
ningskort per ar kan genom att teckna avtal, fa 10%
rabatt pa halvars- och arskort. Kontakta kansliet for
mer information.

- Ungdomar fédda -92 eller senare samt studerande
erhaller rabatt enligt prislista. Intyg som styrker ber-
attigande till rabatt kravs, t ex CSN-kort och med-
lemskort. Rabatterna kan ej kombineras, valj den
formanligaste.

Kop av traningskort

Du koper ditt traningskort pa Kvarnen kontant eller
med betalkort. Du kan dven kopa och férlanga ditt
traningskort via internet. Las mer pa var hemsida fri-
skissvettis.se/orebro. Valjer du arskort kan du betala
via autogiro (galler dig som fyllt 18 ar). Du l6ser ut
ditt traningskort pa Kvarnen.

Aterkop, overlatelse och frysning av traningskort
Vi gbr inga aterkdp eller dverlatelser av traningskort.
Men alla som har arskort har méjlighet att en gang
under giltighetstiden frysa sitt traningskort i max 60
dagar.

Medlemskap

For att ditt traningskort ska vara giltigt maste du
vara medlem i F&S Orebro och erlagga en medlems-
avgift pa 100 kr/ar, denna avgift erldggs separat. For
Engangsbiljett och Prova-pa-kort kravs ej medlem-
skap. Om du vill kan du l6sa separat medlemskap for
100kr/ar och fa tillgang till vara medlemsférmaner
samt betala medlemspris (50 kr) for engangstraning.
Du har mojlighet att prova vara gratis Startpass 3
ganger innan du l6ser ditt medlemskap.

Traningskort

Trana grupp - ger tilllgang till all grupptra-
ning: jympa, spinning, cirkelgym och indoor
walking.

Trdna gym - ger fri tillgang till tréning pa
gymmet.

Trana allt - ger tillgang till all grupptréaning
samt gym.

12 manader - géller 365 dagar och innefattar
jul- och sommarperiod.

6 manader - galler fran inkdpsdatum och 6
manader framat.

3 manader - galler fran inképsdatum och 3
manader framat.

Satellit host 2010 - Galler jympapass pa Ey-
rabadet och 13 Grenadjarstaden under hosten
2010.

Klippkort - galler all traning i man av plats.
Gymkort dagtid - for dig som valjer att trana
pa gymmet dagtid, inpassering vardagar fram
till 14.00 och helger fram till 12.00.
Friskiskortet - omfattar Mammajympa,
Cirkelgym/senior, Senior, Bas, Hoppis&Skuttis,
Knatte, Junior, Enkel och Oppna dérrar, samt
vissa tider pa gymmet. For mer information om
Friskiskortets omfattning, se var hemsida eller
kontakta var reception.

Samtliga kort ger tillyang till vara
uteaktiviteter.

Aldersgrins

Aldersgransen for att trana pa gymmet &r fran
det ar man fyller 16 ar. Fér personer under 18
ar krévs malsmans godkannande for att kpa
gymkort och bérja trana hos oss. Aldersgrans
for spinning och skivstang ar fran det ar man
fyller 15 ar.

Nar du ska trana

Bokning av pass

Manga av vara pass ar bokningshara.

Pa schemat ar de markerade med ett "B".
Mer information om bokningsreglerna och
hur du bokar ett pass finns pa var hemsida,
friskissvettis.se/orebro.

Inpassering/platshiljett

Alla traningskort galler i man av plats.

Med ditt traningskort, som du skall ha med dig
vid varje traningstillfalle, passerar du sjalv in
till traningen via kortlasarna i receptionen.

Pa all grupptréning kravs platsbiljett. Vill du
vara saker pa att fa plats pa grupptraningen
sa kom i god tid. Platsbiljetterna slapps 90
minuter innan passet bérjar.

Engangstraning, Prova-pa-kort och Klipp-

kort (papper)

Kontakta vardarna i receptionen for inpasse-

ring till dnskat pass. Pa vara satelliter sker all
inpassering via vara vardar.

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro

Grupptraning

Jympa
Aerohics — Os och flyt med stegkombinationer.

Bas — Rejalt utan hopp.
Brada — Jympa pa bréda, kondition, styrka och rérlighet.

Core — Funktionell traning med fokus pa balstabilitet.

Core hosu — Corepass med redskapet bosu.

Dans - Enkla steg med kénsla, attityd och karaktéar.
Dans afro - Steg och rytm med inspiration fran
afrikansk dans.

Enkel — Jympa f6r dig som har en utvecklingsstor-

ning, ger styrka och rorelsegladje i mysig gemenskap.

Hoppis&Skuttis — Lekfulla rérelser fér barn och
vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 ar.
Intensiv — Tuff genomkorare for valtranade.
Junior — Os fér dig som ar i aldern 7-10 ar.

Knatte — Kul och bus fér barn fran 5-7 ar, utan vuxna.

Ki box — Tufft och kul med handskar och mitsar.
Mamma - I gang efter graviditeten. Ta med din bebis
under passet.

Medel — Hogre tempo, en del hopp.

Senior — Mjuk jympa fér aldre, extra rérlighet, inga hopp.
Skivstang — Styrketréaning i grupp.

Skivstang kondition - Styrka med rejal konditionsdel
SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Start — Mjuk jympa fér dig som ska komma igang.
Station — Jympa med styrkestationer och kondition
Step - Stegkombinationer med brada.

Yoga — Lugnt och meditativt.

Oppna dorrar — Jympa for funktionshindrade.

Spinning

Spinning ar effektiv konditionstraning pa cykel,
inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

Start - Lattare an bas, fér dig som vill komma igang.
Bas — Rejalt, med lagre intensitet.

Medel — Rejal konditionstraning.

Intensiv — Tufft och ndra maxpuls fér dig som &r
véltrénad.

SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Puls — Folj din anstrangningsgrad med hjalp av
pulsband. Pa medelniva.

Cirkelgym

Cirkelgym

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under ledning

av en instruktor. Det ar en traningsform som passar
sig utmarkt for traning av uthallig styrka. Passet ar
uppbyggt av olika stationer och de flesta bestar av
gymmaskiner som ar speciellt anpassade fér den har
typen av traning, men aven andra typer av stationer
och redskap forekommer.

Cirkelgym senior
Anpassat Cirkelgympass.

Gym

Gymtraning ar individuell styrketréning med maskiner
och fria vikter. I vart harliga gym kan du trana styrka
pa alla nivaer, fran rehabilitering till mer utmanande
styrketraning.

Gyminstruktion
Gyminstruktérer finns pa gymmet fasta tider varje
vecka, du bokar upp dig fér en tid hos dem i receptio-
nen. Du maste ha giltigt traningskort fér gymmet och
betala 100 kr i depositionsavgift. Bokning kan bara
ske via receptionen pa Kvarnen, ej pa telefon.
Avbokning maste gbras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid for att fa tillbaka avgiften pa
100 kr.
Avbokning kan géras pa Kvarnen eller via telefon.

Schema

Friskis&Svettis Orebro

Oppettider pa Kvarnen
Gym & Reception

Man 07.00 - 21.30
Tis 07.00 - 21.30
Ons 06.30 - 21.30
Tors 07.00 - 21.30
Fre 07.00 - 19.30
Lor 09.30-17.00
Sdn 11.00 - 20.30

Friskis&Svettis Kvarnen

Fredsgatan 25

703 62 Orebro

Tel: 019-18 2600
info@orebro.friskissvettis.se

Hemsidan

friskissvettis.se/orebro

Pa var hemsida kan du férutom att ldsa
de senaste nyheterna dven:

Kopa eller forlanga ditt traningskort
Boka platsbiljett
Lasa de senaste ledarandringarna

Se statistik dver hur fulla den
gangna veckans pass varit

Lasa och skriva i var gastbok/forum

Siffrorna efter passet anger passets totala léngd i
minuter. Da inget annat anges ar passet 55 minuter.

Mer information om bokningsreglerna och hur du
bokar ett pass finns pa var hemsida, friskissvettis.
se/orebro

Grupptraning

W EGLET]

Jympa Kvarnen

11.45 F

Jympa/Bas

16.00
Jympa/Medel

16.30 B
Aerobics 1

17.00 F
Jympa/Bas

17.00 B
SkivstangSpin 85

17.30 B
Skivstang

18.00
Jympa/Medel

18.00 B
Kibox 1,75

18.30 B
Step 1

19.00
Jympa/Intensiv
19.30 B
Yoga 2,90

19.30
Jympa/Medel

Cirkelgym Kvarnen

10.00 FB
Cirkelgym/Senior
17.30 B
Cirkelgym

Ovriga lokaler

17.30 13
Jympa/Medel

spinning Kvarnen Alla pass ar bokningsbara utom Start

16.45 F

Spin/Bas

17.00
SkivstangSpin 85
(Start i pelarsalen)

18.30
Spin/Medel

19.45
Spin/Puls

Tisdag

10.00 F
Jympa/Senior

11.45
Jympa/Medel

16.15
Jympa/Medel

16.45 B
Skivstang
kondition 70

17.00 B
Step 1

17.15 F
Jympa/Bas

18.00 B
Core

18.00 B
Aerobics 1

18.15
Dans

19.00 B
Ki box 2,75

19.00 B
Station/medel 70

19.15
Jympa/Medel

17.00 B
Cirkelgym
18.30 B
Cirkelgym

17.30 Eyra
Jympa/Medel

17.30 Karlslund
Crosstraining 90
(tom 28/9)

16.30
Spin/Medel

17.30 Gratis
Spin/Start
18.45

Spin/Medel 70

20.00
Spin/Medel

Onsdag Torsdag

B = Bokningsbart pass

30 aug - 31 okt

Fredag

F = Friskiskortet géaller

07.00 10.15 F 07.15
Jympa/Medel 45 Jympa/Mamma Yoga 1
12.15 F 11.45 10.00
Jympa/Bas 45 Jympa/Medel Jympa/Senior
16.00 16.00 11.45
Jympa/Medel Jympa/Medel Skivstang
16.45 Gratis 16.15 F 1215
Jympa/Start Jympa/Enkel Jympa/Bas 45
17.00 17.00 B 15.00
Dans afro Yoga 1 Jympa/Medel
17.00 B 17.00 B 16.00
Brada/medel Aerobics dans Jympa/Medel
18.00 17.15 F 16.30
Jympa/Medel Jympa/Bas Kibox 1,75
18.00 B 18.00 B 1645
Ki box 1,75 Step styrka Skivstang
kondition 70
18.00 B 18.15 17.00
Step dans Jympa/Medel Jympa/Intensiv
19.00 18.15 F
Jympa/Intensiv Jympa/Junior
19.00 B 19.00 B
Skivstang Station/medel 70
kondition 70
19.30 B 19.15
SkivstangSpin 85 Dans
19.15 B
Core bosu
B = Bokningsbart pass
17.00 B 17.00
Cirkelgym Cirkelgym
18.00 B
Cirkelgym
F = Friskiskortet géller
18.00 Eyra 18.30 Eyra
Jympa/Oppna Jympa/Medel
dérrar
18.00 I3
Jympa/Medel

07.00

Spin/Medel 45

10.00 F

Spin/Senior 45

15.30 11.45
Spin/Medel Spin/Bas
16.45 16.15
Spin/Puls Spin/Medel
18.00 F 17.30
Spin/Bas Spin/Puls
19.00 18.30
Spin/Medel Spin/Intensiv
19.30 19.30
SkivstangSpin 85  Spin/Medel

(Start i pelarsalen)

Instéllda pass Eyra: 4/9,18/9,12/10,9/11.

Slutdatum &r preliminart.

09.45
Yoga 1

10.00

Hoppis&Skuttis

10.00
Jympa/Knatte

11.00
Kibox 1,75

15.30
Jympa/Medel

10.00 Eyra

Jympa/Medel

Vi reserverar oss for schemadndringar.

F 11.45
Spin/Medel

15.00
Spin/Medel

16.15
Spin/Puls

17.15
Spin/Medel

F = Friskiskortet galler

10.00
Spin/Medel

11.15
Spin/Puls

F

B

Nytt schema i samband
med 6ppningen av F&S Oster.

16.30
Jympa/Medel

17.00
Jympa Puls/bas

17.00
Skivstang

17.45

F

B

B

Station/medel 70

18.00
Jympa/Medel

18.30
Yoga 1

17.30
Cirkelgym

16.45
Spin/Medel

18.00
Spin/Puls

19.00
Spin/Medel

friskissvettis.se/orebro ® Friskis&Svettis Orebro




forenklas och
forbattras

Lider du av beslutsangest?
Trott pa alla val du maste
gora? Friskis&Svettis rensar
upp i kortdjungeln vid host-
starten och presenterar en ny
[6sning.

Malet ar ett fortsatt prisvart
traningskort och dnnu mer
flexibel och allsidig

traning.

Fran och med den 30/8-10 erbjuds
féljande korttyper:

Trana grupp — ger tillgang till all grupp-
traning.

Trana gym — ger tillgang till enskild styrke-
traning pa gym (ej cirkelgym).

Trana allt — ger tillgang till all grupptra-
ning samt gym.

Giltighetstiderna for korten forblir of6r-
andrade, 3 man, 6 man och 12 man.
Friskiskort och klippkort finns kvar som
tidigare. Aven satellitkortet finns kvar
tillvidare.

VAD KOMMER ATT HANDA MED DE
KKORT SOM AR INKOPTA
FORE 30 AUGUSTI?

Gymkorten forblir ofdrandrade. Det vill
sdga dven behorigheten till cirkelgym be-
halls under kortets giltighetstid.
Samtliga grupptraningskort uppgraderas
och ger fran 30/8 tillgang till all grupp-
traning; jympa, spin, cirkelgym och aven
indoor walking da Friskis&Svettis Oster
Oppnar.

Alla kort kommer att galla pa samtliga

lokaler (for Satellitkorten kommer special-

regler att galla).

Priser hittar du pa féregaende sida har i

Friskispressen, pa friskissvettis.se/orebro

och pa vara kortképsblanketter pa
Kvarnen.

Studenterbjudande

galler 1/9 - 31/10 pa internet!

Trana Allt 6 man 1000:-

(+ medlemskap 100:-)

Friskispressen  Redaktér:
Orebro Tryck:

Helena Tranquist

Utgivning: 6 nummer per ar

Produktion: Mikael Hagstrom

Friskis&Svettis

Fredsgatan 25

703 62 Orebro
Tel: 019-1826 00

Stibo Graphic

Medarhbetare: Helena Tranquist
Mikael Hagstrom
Malin Engstrom
Lovisa Elfving
Sofia Wulff

E-post: info@orebro.friskissvettis.se

friskissvettis.se/orehro

' T=AM SPORTIA

REGNET AR PA VAG!

FRAM TILL DEN 19/10 2010 HAR DU
SOM MEDLEM | FRISKIS&SVETTIS

20% RABATT

PA ALLA REGNKLADER | BADA VARA
BUTIKER, AVEN PA REDAN NEDSATTA

VAROR!!!

VI FINNS PA MARIEBERG GALLERIA &
TRAFFPUNKT CITY.

' T=AM SPORTIA




