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VerksamhetsLEDAREN

Jag alskar att
vara i rorelse!

F6r att ma bra ska vi ata bra, sova gott och ro-
ra pa oss, det ar valkanda fakta. Vi lar oss det
i skolan, vi laser om det i tidningarna, hér om
det paradio ochTV.I Héganas ar éver 12% av
invanarna medlemmar hos F&S. Jag tror att
dessa ca 3000 personer faktiskt mar battre,
ar gladare och helt enkelt har ett roligare liv
just tack vare sin traning pa Friskis&Svettis.
Troligtvis, om HdOganas foljer riksgenomsnit-
tet, ar cirka varannan hoganasare tillrackligt
fysiskt aktiv. Men resten?! Tank om vi kunde
fa igang en rérelse-revolution har i Hoganas,
ett positivt vulkanutbrott av rorelseglada,
starkare, friskare manniskor.

Héganas — friskaste skaningarna i
Sverige! Det kan vara vart motto,
vart mal! Det ar en underbar ut-
maning! Ska vara politiker vaga
satsa mot det malet? Vill du? Jag
vill, jag vagar, jag vet att vi kan!
Jag hoppas att du vill vara med?
Det &r latt: i slutet av vara egna
sidor hittar du en kupong, ett r6-
relseerbjudande. Ge den till din
van, din kompis som du bryr dig
om. Din van ska ju ocksa fa en
chans att ha det lite roligare, ma lite battre
och det genom kul traning. Visa din kompis
det dutycker ar roligast: gymtraning, spinning,
dans, step, jympa... Tillsammans far ni annu
roligare! Alla revolutioner borjar alltid i det
lilla, denna gang med dig och din kompis!

Vélkomna till en rolig, rérelserik host!

la

()' .
Cia Zettersten

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

SPINCYKLING

SPINNINGENS OLIKA INTENSITETSNIVAER:

Spin /bas Effektiv, skon konditionstrining pa basniva. Passar dig som trivs med en
lite mjukare anstrangningsniva, eller dig som &r van att réra dig och trina, men ar ny
pa spinning.

Spin/medel Hogre tempo och mer driv. Passar dig med spinvana och god kondition.

Spin puls Spinning med direkt feedback pé din traning. Med ett pulsband och en
intensitetsmétare kan du folja din egen anstrangningsgrad. Ett sétt att hitta din ritta
individuella traningsniva. Passet &r i 6vrigt pd medelniva.

Spin puls intervall Individuellt anpassad spinningintensitet med uttalat fokus pa
utmaning av din kondition. Passar dig som &r konditionstrdnad, gillar att tréina pa en
tuff niva och som har koll pa spintrdning.

Spin puls distans NYHET under 2011!
Mer information framover.

FAKTA SPINCYKLING

I Spinning har du méjlighet att
trina din kondition precis sa
mycket du onskar. Riktigt, riktigt
tufft om du sa vill, eller lattsamt och
mindre svettigt. Gemensamt r att
ledaren, musiken och stdmningen i
gruppen peppar, samtidigt som du
trénar utifran din egen formaga.
Du bestimmer belastningen, mot-
standet.

Spinning ar skonsamt for leder och
muskler och tréningen &r enkel,
samtidigt som du kan trédna och
utmana din kondition for fullt.

Du stérker muskulaturen i lar och
vader och med rétt teknik tranar du
ocksa ovriga muskler.

Ledaren ger dig information om
ratt teknik och position och om sa-
kerhet kring cykelns handhavande.

LAS OCKSA VARA “SPINNANDE” MEDLEMSINTERVJUER LANGRE FRAM I VARA EGNA SIDOR!

friskissvettis.se/hoganas



—Spinning far mig att
glomma omvdrlden! Det
dr en hdarlig kdnsla ndr
svetten droppar nerfor
kinderna och rensar bort
dagens alla bekymmer
och funderingar, sdger
Malin Hallberg med ett

stort leende.

Spinning ir musik och stillastiende cyklar! Spinning

ar ocksa hog puls, uppmuntrande tillrop fran en glad och
drivande ledare i en sal med 24 bla spinningcyklar och lika
manga deltagare. Trampande ben, spinnare som kommer
upp frén position ett till position tvd. Nagon torkar svetten
fran pannan, en annan tar en klunk vatten, en deltagare ser
beslutsam ut, det stora flertalet har leendet i mungipan. Ett
spinpass pa Friskis&Svettis Hoganis en vanlig onsdags-
kvall!

Spincyklingen kom till Friskis&Svettis Hogands 2004. Det
blev succé direkt! De fyra spinledarna som startade upp
spinningen fick det minst sagt svettigt.

- Vi borjade med 20 cyklar men fick snabbt kdpa in fyra
cyklar till, intresset var sa stort, berdttar Gussi Degrenius,
F&S Hoganis spinansvarig. Trots att vi direkt fran borjan
startade med nio spinpass i veckan rackte inte platserna till.

Idag har féreningen 13 spinningpass i veckan och nio aktiva
spinledare. Intresset for spinning har inte mattats, snarare
tviartom. Spinningen utvecklas ocksé hela tiden. Spin/bas
och Spin/medel kompletterades hos Friskis&Svettis Hoganis
hiaromaret med Spin puls. Spin puls innebér spinning med
en pulsklocka runt brostkorgen och en intensitetsmétare pa
viggen som visar den individuella anstrdngningsnivén.

- Spincykeln &r ett redskap som ger mig utmérkt mojlighet
att styra arbetsbelastningen for en skonsam och effektiv
konditionstrining, sdger Patrik Svensson som leder bade
Spin/medel och Spin puls. Patrik fortsétter: - Med musiken
skapas en skon kénsla av driv och lust som hjélper mig genom
passet. I Spin puls far jag dessutom en direkt aterkoppling via
pulsmétaren som hjélper mig att hitta rétt niva for arbetet.

Spin puls intervall — nytt och hett! Spin puls intervall ar
F&S Hoganés spinnyhet 2010. Intensiteten pa Spin puls in-
tervall anpassas individuellt. Passet vander sig till rutinera-
de och konditionstrdnade spindeltagare som har koll pa sin
traning. Ofta hamnar intensiteten, som styrs via pulsnivén,
nagot over medelniva tack vare intervalltraningen. Spin-
ledarna hos F&S Hoganés utbildades i Spin puls intervall

i augusti (samt i den kommande intensiteten Spin puls
distans, en nyhet som introduceras under 2011) och kinde
direkt att det hir blir pricken 6ver i:et i Spinning!

- Spin puls intervall dr en tuffare konditionsupplevelse,
man utmanar verkligen sig sjdlv och tiden rusar ivdg. Som
ledare far jag klura lite mer dé jag gor passet och sedan
driva pa gruppen pa ett annat sitt — och det dr s& himla
kul!, siger Malin Hallberg.

friskissvettis.se/hoganas



Jag vill vara

FUNKIS!

=

ANITA PALSSON
Receptions-/Passvard
—Jag jobbar i receptio-
nen och som vard pa
Aerobics och Jympa-
passen, totalt kanske 6
timmar i veckan. Ideellt
forstas! Man far en rik-
tig kick av att vara har,
kanna att man gor nytta
och mota all denna
smittsamma energi och
rorelsegladje.

FUNKIS

SUSANNE HALLIN
Passvard

—Traning ger mig glad-
je men vardskapet ger
extra gléd och inspi-
ration till traningen.
Dessutom ar funkis-
skapet valdigt roligt
och socialt — jag far
manga nya vanner!

Plats for
ditt foto!

FYLLIDITT NAMN!
Passvard

—Jag vill engagera mig
fér min férening: F&S
Héganas. Jag vill géra
skillnad for Hoganas,
fér andra manniskor
och framférallt for for-
eningens medlemmar.
Darfor valjer jag att bli
funkis! Vi ses pa motet
den 9 nov kl 18.30!

Den basta av vardar!

Friskis&Svettis Hoganas séker just nu vardar till gymmet, recep-
tionen och specifika pass som spinning, barn, rygg och helgpass.

I varduppdraget finns bade utmaning och stor personlig utveckling
samt massor av gladje! Valkommen till F&S!

e Anmal garna ditt intresse genom
var intresseanmalan for funkisskap.
Den finns pa hemsidan samt i recep-
tionen. Intresseanmalan lamnar du i
receptionen.

* Sedan ar du varmt valkommen till
ett informationsmdéte tisdagen den
9 nov kl 18.30 i Funkisrummet pa
F&S. Pa motet berattar vi om vad
det innebar att vara vard och funk-
tionar i F&S, hur roligt det ar, vilka
forvantningar vi har och vad funkis-
skapet innebar. Vi informerar om den
praktiska delen med prova-pa-period,
fadderskap och uttagning.

* Vill du veta mer, sa ring Joanna tel

070-995 02 39 (om passvardar),

Johanna tel 34 38 58 (om gymvar-

dar) eller Monica tel 0706-29 89 58

(om receptionsvardar).

Vi ser fram emot att traffa dig!
VALKOMMEN!

Hostens maffigaste muffins!

Hoganis mysigaste café byter dgare.
Johanna Lorentzon, spinledare pa F&S
Hogands, lamnar efter ett roligt och gi-
vande ar over verksamheten till Andrea
Skalleberg.

- Det kénns jattebra att just Andrea fort-
sdtter den positiva utvecklingen, séger Jo-
hanna. Andrea har bl a arbetat som kall-
skénka i Stockholm och med litteratur och
drama for barn.

- Kafé Zolo blir som en liten scen dér jag
kan géra min egen forestéllning varje dag,
skrattar Andrea. Hon planerar ocksa poe-
sikvéllar och besok av barnboksforfattare.
Sitt eget favoritfik har Andrea pa Glyptote-
ket i Képenhamn.

- De har en underbar vintertrddgard, fan-
tastisk mat och riktigt smarriga bakverk.
Underbart goda &r ocksa Kafé Zolos Blue-
berry Muffins. Receptet hittar du hér bred-
vid! Dessutom far du som medlem i F&S
Hoganids ett specialerbjudande pa Kafé
Zolo 1 host.

Medlemsforméan pa Kafé Zolo

At lunch pa Kafé Zolo sa far du en rik-
tigt mumsig, hemlagad tryffel till kaffet
helt gratis!

Erbjudandet giller en gang per medlem
mot uppvisande av medlemskort under
perioden 19/10 — 14/12 2010.

RECEPT

Kafé Zolos Blueberry
Muffins

Ingredienser

110 g smor

2 dI rastrosocker

2 499

2 tsk bakpulver

1 tsk vaniljessens

L5 tsk finrivet citronskal
4 dI ekologiskt vetemjol
15 dl grovt majsmjol
(polenta)

Latsk salt

Latsk kanel

34 dl ekologisk mjolk, 3%
5 dI blabéar (helst hand-
plockade pa Kullaberg!)

Gor sahar:

Sétt ugnen pa 180 grader. Vispa smor och socker hart.

Rori dgg (ett i taget), bakpulver, vaniljessens och citronskal.

I en separat skal blandas: vetem;jol, majsm;jol, salt och kanel.

Blanda sedan forsiktigt ned i smorsmeten vixelvis med mjolk. Vind
forsiktigt ned baren. Fordela smeten i 12-14 pappers- eller aluminium-
formar och griidda i cirka 25 minuter. At och njut!

friskissvettis.se/hoganas



—en speciell dag for dig mellan 12 och 15 ar!

Torsdagen den 4 nov

kl 13.00-15.00

pa F&S Hoganas

Kom traningskladd och testa ett frackt pass blandat med Box, Dans, Spin-

ning och Cirkelfys -bara for dig! Passar bade killar och tjejer.
VALKOMMEN!

HOSTLOV 2010: Under héstlovet kan alla skollediga barn och ungdomar
trdna pa F&S.
Mer information med tider, pass och aldersregler kommer pa hemsidan.

Bollywood-succé!

Rytmisk, indisk Bollywood-musik, lyckliga
leenden, glodande energi, harligt tempo,
massor av rorelseglddje och en fantastiskt
inspirerande Jay Kumar! F&S Hoganés
Bollywood-weekend blev en otrolig succé
och en oforglomlig upplevelse for alla
deltagare.

—Vi dr verkligen stolta att kunna erbjuda
vara medlemmar ett sadant hér arrang-
emang, siger Cia Zettersten. Jay Kumar
upptrader 6ver hela virlden och nir han nu
for forsta gangen kommer till Sverige, ér det
till oss pd F&S 1 Hoganis! Vi vill ju hela
tiden ge vara medlemmar nagot extra, det |
dér extra goda russinet i kakan, séger Cia. '.

-

Det hér var som en hel pase med russin!

t a
=]

= —ad

Tank om var nasta styrelse
aker till Thailand for
medlemmarnas pengar!

Frégan ar forstas vem just du tycker skall styra 6ver
vér forening. Och du har verkligen mojlighet att pa-
verka valet av véra styrelsemedlemmar. Vi har ju
precis, i allmidnna val, bestimt vem som skall be-
stimma Over Sverige i fyra ar. For Friskis&Svettis
Hoganis, dr det du som medlem som rostar fram
vilka som skall representera dig och leda var féren-
ing. Detta gors varje ar pa &rsmétet i mars. Var med,
var aktiv och tyck till!

Vi i valberedningen har som uppgift att pa ars-
motet foresla ledamoter till var styrelse. Ledaméter
som ar kunniga, aktiva och engagerade med sjil och
hjarta i var verksamhet. Ménniskor som vill sta upp
for oss ca 3000 medlemmar, dven om det kdrvar till
sig och blaser motvind och trots att det &r ett helt ide-
ellt, oavlonat dtagande med noll utrymme for Thai-
land eller andra extravaganser! Men ett jobb som ger
arbetsgléddje och medlemmarna rorelseglddje.

Vi behover din hjilp i vdra ambitioner att hitta ratt
styrelsemedlemmar. Redan nu &r vi igdng med att
leta kandidater till ndsta arsméte i mars 2011. Kan-
ske vill du sjalv anta utmaningen att gora en insats
for Friskis&Svettis och friskvard! Eller kanske
kénner du ndgon som skulle passa in?

Vi blir glada om du hér av dig till oss:

Valberedningen:
Janne tel 042-34 48 20 eller 0708-98 28 43,
e-mail: info@comingup.se

Lena tel 042-23 65 80 eller 0708-23 65 80,
e-mail: levird@utb.hoganas.se

Sandra tel 073-617 11 76,
e-mail:sandra_k89@hotmail.com

Vi jagar milj6-
bovar. Det har du
ocksa gladje av.

STEFAN GUSTAFSSON
MILJOANSVARIG  F

Du som medlem undrar kanske vad en féren-
ing som Friskis&Svettis i HOganas kan gora
for miljon? Det ar faktiskt valdigt mycket. Vi
ar ju ca 3000 medlemmar som skall ha varme,
ljus, varmvatten, ventilation etc, alltsa finns det
manga miljobovar att jaga.

Vi har bildat en sérskild grupp som &dgnar sig at
att minska vér miljébelastning. Den leds av Ste-
fan Gustafsson, styrelseledamot och med erfaren-
het av miljofragor fran industrin. I gruppen ingér
ocksa Bo Stark och Cia — var verksamhetsledare.

Det hér jobbar vi med:

Uppvirmningen. Vi har gjort en energikartlégg-
ning av fastigheten. Dar kom vi fram till att vi kan
minska var anvdndning av naturgas och el med
hela 50% fram till ar 2014, bl a genom att byta ut
de gamla gaspannorna i en néra framtid.

Ventilationen. Ventilationsaggregatet i nya gym-
avdelningen dr modernt och utrustat med energi-
besparande viarmeéatervinning. Kapaciteten pa det
aggregatet ar tillricklig for att ocksa récka till for
en inkoppling pd gamla gymavdelningen. Vi har
ocksa satt in en timer pa ventilationen i stora jym-
pasalen. De hir atgirderna skall ge energibespa-
ringar pa ca 20%.

Belysningen. Vi héller pa att undersoka kostnaden
for att installera nya och mer energisnéla lysror i
hela fastigheten.

Mera, mera. Vi gér ocksa igenom var sophante-
ring, kollar tvitt- och stidmedel, forsoker resa mer
miljovanligt...

Summan av alla atgdrder gor oss snillare mot
miljon och dessutom sparar vi en massa pengar.
Pengar som kommer dig som medlem tillgodo i
form av lagsta mdjliga kortpriser. Vi har utarbetat
en Miljohandbok. Den finns i receptionen for dig
som vill veta mer om vart miljoarbete. Vi har ocksa
anslagit var miljépolicy i vér lokal.

friskissvettis.se/hoganas



TRANINGSFORMER

JYMPA

Jympa - F&S klassiska unika grupptraning
Varierad, funktionell och enkel att hanga med i,
bland annat for att traningskanslan och lusten
att rora sig f6ds 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 f6r kondition
Rygg - jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Senior - jympa for aldre

Styrka - jympa med mer utrymme for styrke-
traning

OVRIG GRUPPTRANING

Aerohics - stegkombinationer med dansig
kansla

Cirkelfys - funktionell, sportig traning i
stationer

Cirkelgym - grupptraning i gymmet

Core - funktionell tréaning med fokus pa
balstabilitet

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

Ki box - box- och kampsportstraning moter
jympan

Skivstang kondition - effektiv styrka och tuff
kondition

Step - stegkombinationer med dansig kansla
pa step-brada

Spinning - konditionstraning pa cykel

Pa spinpassen har du mojlighet att trana din
kondition precis sa mycket du 6nskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller lattsamt och
mindre svettigt. Spinning finns pa flera nivaer.

Gemensamt ar att ledaren, musiken och stam-
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 traningen
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 6vriga 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 - Hogre tempo och mer driv

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

NYHET!

Spin puls intervall

Gym - individuell trdaning med kunniga
instruktorer

Det ar kul att trana genomtankt och seriost!
Den tanken ligger ocksa bakom den syn pa tra-
ning vara instruktorer representerar. Behéver
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 kansla som vi hop-
pas ska géra att du trivs, oavsett hur van du ar

att vistas i ett gym eller i en traningslokal 6ver
huvud taget. I vart gym ar det serids traning
som galler, men utan att det blir fér 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 for 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 - Fortsattning
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 tranar - Tillganglig instruktor
Vissa timmar i veckan finns instruktérer pa
plats for att hjalpa dig i din traning. De svarar
pa fragor utan att du behover boka tid. Det ar
fritt fram och gratis att anvanda denna resurs.
Gor det!

Du dr van - Avancerad instruktion

Du har relativt stor tréaningsvana och vill trana
med speciell inriktning eller mot ett visst mal.
Det kan vara fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet eller styrketraning med fria
vikter, ett splittrat program eller andra speci-
fika 6nskemal.

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 - Trana med instruktor

Gymma i grupp med tranande instruktér. TMI
ar ett satt att inspirera och utveckla traningen.
Grupptraning i liten grupp tillsammans med
aktiv instruktdr pa tre nivaer:

1. Grund med en twist 1
2. Fortsattning — fria vikter NYHET :
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 medfol-
jande barn inte vistas i gymmet eller i traningssalar-
na, utan vi hanvisar till vart lekrum eller ritbord.

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

o
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SC H E IVl A a i GYMMET OPPNAR REDAN KL 7.00
galler till den 19 dec 2010 TISDAGAR OCH TORSDAGAR

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 inslappet till
gymmet stanger 1 tim tidigare.
9.00 18.00-19.00 19.00 Baby med i gym innebér att din baby kan

Trdna med instr.  Tillgdnglig gyminstr.  Trdna med instr. fOIBJa me_d “"_ 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
§ 10.00 17.15 17.30 17.30 18.15 18.30 18.30 19.15 19.30
Z Jympasenior  Jympa/medel Spin/medel Aerobics 1 Jympa/medel Step 2 Spin puls intervall Jympa/bas Ki box
=
2 1l6.00 17.30 17.30 18.15 18.30 19.15 19.15
g Basal Kroppsk* Skivstang kondition Spin puls Core Spin/bas Dans** Jympa styrka/medel
=]
§ 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
(1}
é 10.00 17.00 17.30 18.15 18.15 18.30 19.15 19.15
= Jympa/bas 0ga pin/bas Y99 erobics pin puls ivstang kondition Jympa/mede
= Jympa/b, Yoga*** Spin/b R Aerobics 2 Spin pul Skivstang konditi J /medel
e
(2}
<<
2 9.00 ) 9-90 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 6verraskar!
= 11.00 **) Dans: v 35-46. Spin/mix: v 35-46, varierande ledare och spinpass.
S Lordagsgodis™ ***) Yoga: v 40-47, en géstkurs for dig med Guld- eller Jympa-kort. Minimum 8
- deltagare. Anmélan i recepti
eltagare. Anmalan | receptionen.
g 10.00 16.00 16.00 16.00 f;f:lizketii'z:etep;aézg_o;;so\g%;vww.friskissvettis.se/hoganas eller i
§ Familj Jympa/medel Spin/mix** Step 1 P )
PRISLISTA Giiller fran den 30 aug 2010 och tills vidare. ALDERSGRANSER
*Jympaoch all 6vrig grupptraning:
KORTTYF 12 min & min Imin | Kephort 15 fran 12 ar
ALL nordvist 00 *Spinning: fran 12 ar och med en
s B | tedue i | M minimilangd pa 150 cm (for att cy-
i sty EXk | Wk kelns instdlIningar ska passa)
TFmpE 30, Qe+ S
%}?&M' *Gym: fran 16 ar, Ungdomsgym
nmhmn o » . .
[ 25 | ik 12-15 aringar efter en obligatorisk Boka in lordagar kl 11! Da blandar vi var
i BN S E—— ungdomsinstruktion och darefter g uing s mesta ach hiista siit, for att du
- T 2 ! traning tillsammans med foralder/ X .
3 aeede T T malsman. skafatestasamycket somméjligt.Detkan
e e +10-11 ar: Tillsammans med en bli jympa tillsammans med spinning, eller
1 il gafoern: i . . . . .
e 2000k | 1300 ke tranande féralder/malsman som kanske cirkelfys och aerobics! Det blir gott
ey E— S tar det fullaansvaret, ar du valkom- och det blir blandat. Ett pass dar alla tra-
Guldhort | ET00 ke BEGhr | 450 ke men pa vara Jympa/bas och Jympa/ . . . -
| Buldkort dag 1300 kr 700 ki ningskorten galler inom aldersgranserna.
2t alngsformen Wk | 90k medel-pass. . . .
[ thymraosat g Familj: 2-6 ar med tonvikt pa Hall koll pa hemsidan och lokalens sche-
T rmingsform - " .
ks . J Ty e 4-5-3ringar. matavla, ddr presenteras veckans godis!
Jyrnpas elber Spdinlng 1100 kr 50 ke
ziﬂI;;‘Mtuv_.lB T 1100 t: fg:: MEDLEMSKAP F&S HOGANAS
Ellr:;*ﬁwy;ﬁm' Medlemskapet |6per per kalenderar och betalas alltid separat, utéver avgift
:u':lnmﬁm T E: 0k w0 for traningskortet. En olycksfallsforsakring ingar i ditt medlemskap. Medlem-
et alhee Splnt T T 50 skapet kan antingen vara aktivt eller passivt. Som medlem &r det viktigt att du
‘;mrlf'“ L — %ﬂ EE LT aktivt tar <':Ie| av f(‘?reningens allménr']a villkor, medlemsinformation och regler
Till ovanstdende priser tillkommer medlemsavgiften i F&S Héganis, 100 kr per kalenderar. som finns i receptionen och pa hemsidan.
1) Samtliga Klippkort géller 10 ggr, ér personliga och giltiga i 12 manader fran inkpsdatum. Aktiv medlem - &r du som betalat din medlemsavgift fér innevarande kalenderar
Klippkort FaR (fysisk aktivitet pa recept): 450 kr, dock max tva kop per person. L. . . . .. . R B
*) Gymtréning for 12-15 &ringar endast efter obligatorisk ungdomsinstruktion och alltid till- samt har ett giltigt tranlngskort eller kllppkort. For att fa tillgang till foren-
sammans med gymtriinande foréilder/mélsman. H = 3 = 2 HH H H 2
Guldkort, Gl s samilga pass och ull illglng tll gymmet. mgens m.et?llemsformaner, t ex att képa engar.lgstJett till medlemspris, delta pa
Guldkort dag: Giller for samtliga pass och full tillgéng till gymmet mandag-fredag k1 7.00 resp olika aktiviteter och pass, kravs att du ar aktiv medlem.

8.00 till kI 14.30 samt I6rdagar k1 9.00-12.00. : s ) . 2 s
Engangsavgift: 70 kr for personer 22 ér och éldre, 50 kr for barn och ungdomar t o m 21 &r och Passiv medlem - & du med enbart glltlg medlemsa\/glft' Déahar du rétt att delta

F&S-medlemmar frén annan forening. och rosta pé f(')'reningens arsméte.
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Darfér spinner jag loss!

Vi har minglat utanfor spinsalen och fragat: Varfor spinner du?

Eva-Lisa Torstensson

— Hjartat pumpar, ledaren
peppar, gruppdynamiken ger
kraft, musiken ger en extra
kick, jag tar i lite till, och lite
till - jag orkar! Spinning ar
harligt. Tro mig, for jag har
hallit pasedan 2004. Sa

jag forresten att den sociala
samvaron har bland oss spin-
nare ar valdigt trevlig?!

Per Eriksson

— Har kanner man verkligen
att mantranar. Spinning
ar grymt effektivt. Om jag
springer far jag latt ont i
knana. Det slipper jag har.
Jag ar dalig pa att boka
plats for spinningen. Ar det
fullbokat nér jag kommer,
tar jag en omgang pa gym-
met istallet.

Jens Arborelius

— Kul form av motion. Stor
rymlig lokal, bra ledare, bra
musik. Jag cyklar Véttern-
rundan varje ar, sa det géller
att halla kondisen uppe. Jag
brukar spinna 2-3 ganger

i veckan och har hallit pa i
5-6ar.

Eva Stjarneblad

— Spinner gor jag fér kondi-
tionens och hjartats skull.
Jympar gor jag ocksa —for
variationen och for att res-
ten av kroppen skall fa sitt.
For sjalens skull gor jag ba-
daderapa F&S, for att dar
kan allatrivas.

Kinna Ramstrém

— Jag &r spinnare for att
det arsahimlaroligt! Bra
kondition far jag pa kopet.
Jag kér Spin puls och nya
puls intervall. Basta fystra-
ningen man kan tanka sig
och kanon for hjartat.

May Thaku Persson

— Det ar haftigt att lyssna
pa bra musik, samtidigt som
hjartat och kondisen far
sitt. Jag spinner 3 ganger i
veckan, puls intervall &r job-
bigt och bra. Ibland gar jag
ocksa pa jympan eller gym-
met. Jo, jag hinner faktiskt
spela lite golf ocksa.

Anne Avén

— Nér jag spelade tennis fick
jag problem med en hal. Sa
sedan snart 5 ar spinner jag
istéllet - for hjartat och med
hjartat. Jag kér Spin bas
eller puls. Nu har jag ocksa
prévat nya puls intervall.
Och det gillar jag!

Stefan Dahl

— Det har ar skonsamt for
knana och bra for kondi-
tionen. Och kondis behover
jag, eftersom jag orienterar
i IS Kullen.Dessutom ar
stamningen glad och trevlig.
Fraga mig—jag har varit
med sedan 2006!

Nasta nummer kommer den 14 december!

NAIMING ettt ettt et sb sttt e e e st e bt e st et s ae e b e e st e b e e st e b e sae e b e neenbesaesanen
AAUFESS: renreueereetistetesteteetestetesee e esestesae st eseesaste st essesaese b essese e s e sans et ese et e bensaneesaebebentenaeseebensantanen
o0t ettt ettt ettt et e et e et e et e e et e e et e e tae e tee e ba e sta e tte e teeenteensaeereaans

TEIETONNUIMIMEL: .ttt ettt ettt ettt et et es et e s e s eseesessessesaeseesessassanaeneans

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 19 dec 2010.

FRAGA
SJUKGYMNASTEN

Fysioklinfken

1 KULLABYGDER

Ar det bra for barn att styrketrina?

Ja.I Sverige har vi lange haft en restriktiv
hallning till styrketraning for vaxande in-
divider, men forskningen visar att det ar en
trygg och séker traningsform. Korrekt ut-
ford styrketraning ar positivt fér barn pa
manga satt. Styrketraning har skadefore-
byggande effekter, stimulerar uppbygg-
naden av skelettet och den 6kade styrkan
underlattar aven motorisk inlarning. Den
styrkedkning som sker nar barn tranar
fore puberteten ar lika stor eller till och
med stérre an hos vuxna, men beror fram-
forallt pa en neuromuskular anpassning.
Styrketraning for barn kan ske pa manga
olika satt, garna i lekform, och bade med
och utan vikter. Tidigare har belastning
utéver "“den egna kroppsvikten” ansetts
"farligt’” men det finns ingen forskning
som stodjer detta. Precis som for vuxna
ar det utforandets kvalité, god teknik, som
ar viktigt. Barnens larande och forsta-
else for den egna kroppen ar viktigare an
prestationsutvecklingen. Belastningen och
programmet ska vara anpassade till bar-
nets forutsattningar, tillvaxt och mognad.

Fysiokliniken med de tre leg sjukgymnasterna
Mia, Malin och Magdalena finns i F&S Hogands
lokaler. For tidbokning, ring 042-34 01 04.

Redaktionen for Friskispressen Hoganas:

Cia Zettersten cia@hgs.friskissvettis.se

Jan Norgren, J6érgen Schwartzkopf (foto),

UIf Dahlstrom, Ulla Albertsson (layout).

Ho6r garna av dig med tankar, tips, fragor och idéer!
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