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Coolaseniorer Vadklarardu? ==

"Viblirstarkare 50,80¢ller
ochstarkare”  105sit-ups? e b

Station/senior.

Station/senior ska snart borja. | Bas, medel och intensiv —
Stimningen i entrén dr familjar alla jympapass &r uppbyggda

och deltagarna har ingen pa samma sitt. Intensiteten
bradska. De hinger utanfor gor att det finns ett pass som

jympasalen och pratar. SID 2 passar alla. SID 4
Y
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VALKOMMEN

Jag har standigt

enfestivalkansla

LIVET AR EN

FEST. Det finns
alltid en anledning
till att fira. Som
ndr F&S Borldnge
firade sina forsta
lokala sidor i
Friskispressen,,

tt komma in pa Friskis ger mig en hrlig festival-

kénsla. Schemat har en skon blandning av olika

ledare och pass. Musiken varierar eftersom alla

ledarna gor sina egna pass, de ldgger ner ménga
timmar for att vilja “rétt” musik pa “rétt” plats.

Kanske testar du ett pass som du aldrig provat férut?
Eller provar nagon ledare som du inte ens vet vem det ar.
Spénnande, precis som pa en musikfestival nir du tittar och
funderar pa vem du ska lyssna pa idag, just nu, denna timme.

Eller du kanske helt enkelt tinker vilja att testa gymmet
fast du aldrig varit inne i ett gym forut.

Viga prova nagot nytt!

HOSTEN BRUKAR LOCKA in ménniskor och Friskis&Svettis
dr en stor motesplats. Ja, aterigen en festivalkénsla, att ga
omkring inne i lokalen med folk som gér at olika hall. En
del ska tréna, en del bara prata en stund.

Hir kan du tréffa méanga du kinner eller kanske ser du
nagon du vill lira kéinna. Gemensamt for alla dr att man vill
rora pa kroppen och mé bra.

Antingen vill du ha kénslan av gemenskapen i gruppen
pa passet, eller ocksa trina ensam.

Du viljer sjélv, vad som passar dig bist, vad som far dig
att ha kul.

Hosten ér en hérlig triningssdsong. Du héinger vél med
pé en festival av trining? e

MARGARETA LOWEGREN,verksamhetschef
maggan@borlange.friskissvettis.se
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STARKARE
MED AREN

“’Pigg senior, glad och fri,
sjunger

en natt 1 Madrld

a lanad tid,
fter Dark 1

uppvédrmningsliten. De forsta stroferna

stimmer vl in pa stationspasset for seniorer.

et dr onsdag eftermiddag,
passet som heter Station
Senior ska snart borja.
Stamningen i entrén
ar familjdr och deltagarna har ingen
bréadska. De hinger utanfor jympasalen
och pratar.

—1Ibland dr det ett sddant kackel innan
passet att det knappt gar att gora sig hord.
Jag fér busvissla for att fi uppmérk-
samhet och sitta pa kravallmusik som
signalerar att det dr dags att borja, séger
Anki Helander, seniorledaren som gillar
den positiva energin.

Anki kan namnet pa alla hundratal
seniorer och hejar ofta pa dem med
namn.

— Skorna har gétt upp, Lennart, hojtar
hon nér uppviarmning borjar.

Den dr som pa ett vanligt jympapass
och héller pé i cirka 10-13 minuter.

Dérefter dr det dags for stationstri-
ningen.

Gruppen delar upp sig och gar till
varsitt horn dér redskapen vintar. En sta-
tion har hantlar och sténger, ett horn har
stepbridor utstéllda, i det tredje hornet

ligger gummiband i olika férger redo.
Men det sista hornet &dr tomt, dér jobbar
man med kroppen som belastning.

PA VAGGARNA HANGER tavlor med tyd-
liga bilder som visar 6vningarna. Rodd
med gummiband, knéb6j med stang, sit
ups och rygglyft pa brida.

50 sekunder pé varje station, till
sugande musik. Sen dndras musiktem-
pot till en snabb loplat som markerar
att det dr dags att ta sig till nésta horna.
Forflyttningen fér ta 17 sekunder, sé det
giller att snabba pa till nésta station och
greppa redskapen innan det &r dags for
en ny 6vning i 50 sekunder.

Anki har tre véirdar som hjélper till —
Viveca, Birger och Tufve. De foljer med i
varje grupp, instruerar och trinar sjéilva.

— Vi triffas varje sdsong och géar
igenom och ldr dvningarna, sdger Anki.

FYRA VARV och 16 olika 6vningar hinns
med pa 20 minuter.

Styrka ben, armar, mage och rygg
trénas. Beroende pa hur tridnad du dr
viljer du tyngd pa vikterna och hardhet

friskispressen

VARFOR GAR DU PA
STATION SENIOR?

LEENDENA ar
manga och ener-
gin kanns i den
stora jympahal-
len. Ett femtiotal
deltagare, de
flesta 60 ar och
uppat, ar redo
for en timmes
konditions- och
styrketraning

BIFFIG. Ledaren
Anki har latt att fa
muskler men vill inte
bli storre.

—Jag har 42 upptill
och 38 nertill. Det ar
tillrackligt besvarligt
att hitta klader.

p& gummibanden — gront dr mjukast, rott
hardare och svart passar starka muskler.

Efter styrkestationerna kommer
konditionstréningen. Fort undan med
briador och band, vikter och hantlar, alla
hjélps at.

En hirlig syretopp, svetten lackar och
alla jobbar for fullt.

Nedvarvningen och smidigheten pé
slutet ger en mojlighet att hamta andan
och lugna ner kroppen. Den sista vilan
ar skon.

EFTER PASSET siitter sig manga i bas-
tun och umgas. Ménga viker dagen for
socialt umgénge.

— Men att seniorer skulle ha gott om
tid staimmer inte. De har fullt upp med
kurser, barnbarn och nya aktiviteter. Jag
hittade en gammalkompis pa Facebook
som jag nu tridnar med varje torsdag. Och
sen fikar vi, gar en promenad eller tar en
skidtur.

Flera av deltagarna trénar i gymmet
ocksa och gér pa vanliga jympan. De
flesta dr trdningsvana. Starka seniorer.

— Starka muskler behdver man nér
man blir gammal. Och starka ben. Det
fér man pa mitt pass. Garanterat, avslutar
Anki, tar av sig triningsglasogonen och
gor sig redo for nésta dventyr. @

INGA-LIS GRAPE, TEXT OCH FOTO

BO, 71 ar, tranar allt.

— Man ar tvingad att hdnga med i de olika
momenten och kan ta ut roérelserna, innan
transportstrackan till nasta station.

e ik
IRENE, 72 ar, tranar f6r Tjejvasan.

—Jag far bade och — kondition och styrka —
pa en gang. Gummibanden gillar jag mest.

VIVECA, 73 ar, hjélper till och instruerar vid
stationerna.

—Jag blir starkare, orkar cykla mer och skotta
snd. Gym ar inte min grej, station ar roligare.

TRANAIPORTUGAL!

- Hang med Anki pa traningsresa
till Monte Gordo i s6dra Portugal.
Yoga, seniorjympa, dans, cirkelgym
och station/senior. Stavgang och
[6pning.

Det ar pass du kan valja mellan
den veckan da F&S Borlange gor
en medlemsresa tillsammans med
F&S-folk fran hela Sverige. Pa
kvéallarna ar det intressanta fore-
|asningar och andra trevligheter.

.. — Vi bor pa ett fint hotell, med stora

rum, bra matsal och fri tillgang till
SPA och gym. Det ar 100 meter
till den fantastiska stranden och
Atlantens vagor.

- Vecka 8, 19-26 februari, cirkapris
9 000:- inklusive resa, mat, traning
och férelasningar.

- Las mera pa hemsidan och pa
anslagstavlorna.

opad

IKAMPANJEN dum dummare dopad visar
var Friskis&Svettis star i dopingfragan.

Friskis&Svettis dr en idrottsrorelse dér
varje forening dr medlem i Riksidrotts-
forbundet — RF. Friskis&Svettis dr dirfor
delaktiga i det antidopingarbete som
pégér inom RF och stodjer helt och fullt
de regler som giller.

P4 RF:s hemsida www.rf.se kan man
ldsa foljande:

- Det ir fusk att dopa sig. En kénsla for
arligt och rent spel ligger i idrottens
natur.

- Det ir farligt att dopa sig. Det strider
mot medicinskt etik och férenat med
stora hélsorisker for individen.

- Det skadar idrottens trovérdighet.
Doping utgor didrigenom ett allvarligt
hot mot idrotten som ungdoms-organi-
sation och folkrdrelse.

- Det kan vara olagligt att dopa sig. Att
hantera och inta férbjudna preparat 4r
enligt svensk lag forbjudet och kan ge
fingelse.

DET HAR AR Friskis&Svettis anti-

dopingpolicy:

- Friskis&Svettis ska vara helt fritt fran
doping

- Friskis&Svettis bedriver en naturlig
och hilsosam tréning utan droger.

- Friskis&Svettis arbetar férebyggande
mot anabola androgena steroider.

VARJE FORENING ska verka for en
dopingfri idrott och Friskis&Svettis Bor-
langes antidoping arbete har just borjat.
— Vi kommer under hosten att “vac-
cinera féreningen” i samarbete med RF.
Detta innebdr att en handlingsplan inom
antidoping arbetas fram. Vi kommer
kontinuerligt att genomfora oannonse-
rade dopingtester och informera om vart
arbete for omvérlden, sdger Margareta
Lowegren som &r verksamhetschef pa
Friskis&Svettis Borldnge. ®

friskispressen
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RATT NIVA?
Ska du trigga ner
eller ar det dags
for en utmaning?
Vilj en niva sa att
du kanner att du
kan och vill trana
igen nasta dag.
Trdna for lustens
skull och inte for
blodsmakens.
Rolig traning ar
bast, den blir av.

Hur manga sit-ups klarar du? Bas, medel och intensiv
— alla jympapass édr uppbyggda pd samma siitt.
Intensiteten gor att det finns ett pass som passar alla.

n basledare bor klara 50
sit-ups och 40 armhévningar
pé knd. En medelledare, 80
sit-ups och 50 armhévningar.
En intensivledare, 105 sit-ups och 30
armhdvningar — pa ta.
— Det dr rimligt att en motionér ska
klara ungefir hélften eller strax 6ver
den nivén, siger Anette Ljungberg som
tycker man ska viga utmana sig sjilv.
Gér du pa ett for litt pass utvecklas
du inte och risken ér att du till slut blir ut-
trakad och slutar. Det dr samtidigt viktigt
att inte ga ut for hért och riskera skador.
Borja gérna lugnt och dka allt eftersom.
Tar du ut rorelserna ordentligt sd kan du

JYMPALEDAREN
I

Namn: Anette Ljungberg.
Alder: 52 ar.

24 pa ett baspass och fa samma resultat
som pa ett medelpass.

— Véga ga pé ett intensivpass och bli
inspirerad — pa nista medelpass kan du
kanske gora nagra av armhévningarna pa
ta, siger Anette.

INTENSITETEN PA ETT pass ska vara
samma oavsett vem som leder det. Visst
finns det skillnader eftersom varje ledare
gOr sitt eget pass men i grunden ir varje
pass uppbyggt pa samma séitt.

— Alla jympapass foljer en pulskurva
och ska innehélla uppvirmning, rorlig-
het, tva styrkeblock, tva konditionsblock
och slutligen nedvarvning och stretch,
sidger Anette.

En ledare ldgger ned cirka 40-60
timmar pa att gora sitt pass. Och det gors
ett nytt pass tvd gdnger om aret.

— Vi har en rérelsebank med olika
pulsintervall som ledarna plockar ur.

Ju mer rutinerad en ledare é&r, desto

mer egna rorelser kan de ldgga in. Att
passet haller kvaliteten kollas upp av oss
uppfoljare, sdger Anette som d har en
mdojlighet att ge ledarna feedback och
ritta till eventuella felaktigheter.

MUSIKEN HAR EN central roll i ett pass.
Den ska puscha dig och gora att du orkar
den dir sista armhévningen.

— Det dr viktigt att man har ett flyt
genom rorelser och musik och att det
funkar tillsammans. Man maste dven
vaga bryta monster och hitta musik som
funkar i den stora hallen, siger Anette
som ldgger ner massor av tid p4 att hitta
den perfekta triningsmusiken.

Om du gar pa ett pass for musikens,
ledarens, rorelsernas eller tidens skull,
spelar ingen roll. Huvudsaken ir att du
gar och att du gillar det. ®

LOTTA WESTBERG, TEXT
TUFVE REMON, FOTO

VILKENINTENSITET PASSAR DIG?

VARFOR BASJYIVI:A?

PEO BERGLUND,
54 ar, gar pa bas-
och medeljympa.
— Det &r mindre
hopp an i medel och
det passar bra for
min onda hal. Det ar
inte sa stor skillnad
pa bas och medel,
vissa basledare

gor att jag rycks
med och tar i lika
mycket som pa ett
medelpass.

VARFOR MEDELJYMPA?

PATRICIA BJORK,
17 ar, springer, gar
pa medeljympa, gym.
— Medel ar lagom
niva fér mig. Bas ar
for latt. Jag vill testa
intensiv men jag har
aldrig vagat. Det
verkar sa tufft.

VARFOR INTENSIVJ_YIVIPA?

BREDE HORNE,
45 ar, gar pa inten-
siviympa, innebandy
och badminton.
—Jag vill ta ut mig
nar jag tranar,

men framfor allt ar
det kul. Jag gillar
nar musiken ar i
samforstand med
tempot i rérelserna
—och s ar det pa
intensiviympan. Jag

SENIORGYM

Det ar viktigt att starka sina muskler. Speciellt nar man
ar lite aldre. Onsdagar klockan 9—12 finns det alltid en

instruktor i gymmet som kan styrketraning fér aldre.
Vid dessa tillfallen &r det extra glatt och hogt i tak pa
manga satt. Valkommen in i gymmet!

TRANAMEDINSTRUKTOR

Vill du testa nagot nytt inom gymtraning?
Soker du traningskompisar och ny inspiration?
Vill du vidareutveckla din traning?

Hall utkik efter spannande gymnyheter i host!

STOR DRAMATIK var det ndr F&S Borlanges forsta lokala

sidor i Friskispressen skulle presenteras pa hostens Kick-off.

Party x 2!

voga EGEEE

Hitta ditt inre lugn.
NAR: Tisdag 2 november ki 10-11
VEM!: Lisbeth Modin-Nilsson leder.

MEDLEMSKVALL

=> VAR: Intersport Borlange

- NAR: Tisdag 30 november, 19-21.

Under dessa kvallar far du som ar medlem 20% rabatt pa all utrustning som
anvands under Friskis&Svettis traning — till exempel aerobic-, crosstraining-,
walking-, joggingskor, konfektion, yogamattor och évrig traningsutrustning.
Under medlemskvallarna far du aven 10% rabatt pa butikens 6vriga
sortiment. Alla rabatter galler enbart pa ordinarie priser och kan ej

kombineras med 6vriga erbjudanden.

MEDLEMSFORMAN

GLOMT SKOR?

Eller blev kanske handduken kvar hemma?
Lana hos oss i receptionen. Det finns aven
traningsklader att lana.

Kom och fraga oss!

HO HO HO, FINNS
DET NAGRA SNALLA
JYMPARE HAR?

\ liten 35 kr.

EWAS JULKLAPPSTIPS

1. Ge bort traning — kép ett presentkort i valfri valor.

2. Traningsdvd — jympa- och corepass, 249 kr.
3.Friskis&Svettis ryggsack, 250 kr. o —
4. Mini-Roris —en dvd med ett
lekfullt jympaprogram fér barn
mellan 3—6 ar, 189 kr.

5. Friskis&Svettis handduk — stor
eller liten, perfekt att torka
svett med.
Stor 100 kr,

variation, till exempel varvas tyngre
o6vningar med lattare och hopp varvas
med hoppfria steg.

= INTENSIV For dig som har bra
kondition, starka muskler och gillar att
trana med hdg belastning. Styrke-
traningen ar klart tuffare med riktigt
tunga och kravande Gvningar.

= BAS Skonsam jympa som bygger
upp styrka, kondition och rorlighet
fran grunden.Traningen ar lagom tuff

Gor pa F&S: Jympaledare, ledaruppfoljare
och ansvarig fér jympagruppen.

Tranar: Fem till sex ganger i veckan. Jympa,
spinning, skivstang och powerwalking.
Favorittraning: Pass med mycket styrka.
Favoritmuskel: Stjartmuskeln.

Anettes trdningstips: Vaga prova olika
pass och variera din traning.

4 friskispressen

har aldrig testat bas
eller medel eftersom
nivan har passar
mig. Nar jag blir
aldre byter jag nog
niva, men det &r inte
aktuellt pa lange!

och enkel for att passa de flesta.

- MEDEL For dig som ar van att
réra pa dig och vill ha mer kravande
styrke- och konditionsovningar. Medel
har tuffare tempo, men med mycket

e e
SKAL. Kick-offen for alla F&S-
funktionarer inneh6ll bade traning,
forelasning och nyttiga drinkar.

STOLTA Pa releasepartyt
for medlemmarna blev det
kvéllsmingel och pubkvall.

TEXT:TUFVE REMON, PATRIK LINDSTROM, ALVRETEN.

FOTO: LOTTA WESTBERG
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Jympa och dvrig grupptraning pé Skomakargatan 19 oktober - 19 december Med reservation for eventuella andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ..
BRAATT KANNATILL
07.00 Medel 45 min W Friskis&Svettis dr en
Helena . P
ideell férening.
09.00 Senior 09.00 Senior | 10-00 Familjejympa B Traningskortet &r
Evy/Karin Anki 40 min2-6 ar personligt
Y Therese/Barbro o
M Traningskortet galler pa
11.30 Medel 45 min 11.30 Core 45 min |11.30 Medel 45 min 11.00 Medel 11.00 Medel Friskis&Svettis Borlanges
Lotta Maggan L Jens/Stefan Rune Micke .
traningspass och gym.
14.30 Station/senior 14.30 Mixpass B Képt tréningskort
; Step, Aerobic, . N .
Anki aterléses ej.
Dans afro
- M Forlorat traningskort
. 15.45 Cirkelfys 15.30 Medel
16.00 Medel 16.00 Medel 16.00 Styrka/medel 16.00 Bas 16.00 Intensiv 60 min Barntillatet ersatts med en kostnad av
Helena Malin Lotta Barbro Petra/Jonas . -
Maria E Petra/Stina ., 50 kr.
17.00 Intensiv 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Puls/medel | 17.00 Styrka/bas 16.30Bas M Som medlem &r du under
Petra Stina Micke Marie Jennifer Maria K/Lena L traning forsakrad i forsak-
ingsbolaget IF.
18.00 Step 18.00 rings
18.00 Medel 18.00 Bas 18.00 Bas Carola s AFTER WORK 17.30 Medel B IF Friskis&Svettis
Anette Maggan L Evy ( 0'st) Olika led Stefan
max 80 s fka ledare Borlénge &ar ansluten till
19.00 Station/bas 18.30 Riksidrottsforbundet och
Jennifer&Thomas 19'0C0 Dalnslgass 19;?9 It\(ledel 19"?0 Medel Styrka/medel A A .
(max 120 st) arola ristina essica Har mixas Jens E tar avstand fran all doping.
olika teman i Sre-
20.00Dansafro | 20-00Mixpass | 20.00Skivstang |20.00 Station/medel 19.30 Skivstang | O 'UmPpvisa kontroller fore
' Anna Medel Kondition 75 min |70 min Anette&Jonas 70 min (max 70 st) kommer och den som gér
Olika ledare Lisa , (max 70 st) (max 120 st) Jens G

«+ Har jympar du tillsammans med ditt/dina barn i aldern 7-13 ar. Barnen far trdna gratis. Har far barnen hianga med pa "vuxenjympa”.
PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES

Spinning pé SI(omakargatan . Alla spinningpass dr hokningshara

sig skyldig stangs av fran
traning hos oss.

M For personliga tillhérig-
heter som t ex vardesaker,

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG skor och klader ansvaras ej.
07.00 Medel45min|  11.30 Medel 11.30 Medel 10.30 Mixpass W For kop av kort med
Eva/Janne/Conny Erik/Hanna/Eva Palle/Janne/Conny Olika ledare ungdoms-, pensiondrs- och
17.00 Medel 16.30 Spin puls 17.00 Medel 17.00 Bas 16.00 Medel studeranderabatt géller att
Jens distans Sussi Janne Hanna Anki du kan uppvisa giltig legiti-
18.15Bas 17.45 Medel 18.15Bas 18.15 Medel 17.15 Spin puls : :
Asa Pierre Lars L Lars K Erik mat_l,on och studerandeintyg.
19.30 Spin puls B Andringar i schema kan
19.30 Mix/Spin puls 19.00 Bas 19.30 Spin puls “intervall 18.00 Medel forekomma.
Olika ledare Anki Asa 75 min Eva . . .
Conny W Vi behover ditt samtycke

BOKA PASS VIA INTERNET! , Bokningshara pass. For hokning av pass: ga in pa www.friskissvettis.se/borlange och folj instruktionerna.
Du kan bara bhoka at dig sjalv, 3 dagar framat och du kan ha 3pass hokade. For att behalla din plats maste du anmdéla dig i receptionen senast
10 minuter fore passets horjan. Kommer du senare kan nagon som véantar fa din plats.

Gym pa Skomakargatan

MANDAG

07.00-21.00

TISDAG
07.00-21.00

ONSDAG
07.00-21.00

TORSDAG
07.00-21.00

FREDAG
07.00-19.00

LORDAG
10.00-17.00

SONDAG
11.00-20.30

PRISER VUXEN O0CH UNGDOM/STUDERANDE/PENSIONAR inom parentes

Arskort Terminskort Manadskort

Utekortet *

for att databehandla dina
personuppgifter. De anvands
for att administrera ditt
medlemskap. Nar du képer
ett traningskort samtycker
du till att vi far behandla
personuppgifterna.

B VYtterskor ute - inneskor
inne! Stall dina ytterskor pa
skohyllorna. Vill du lasa in
dina skor, ta dem i handen
nar du gar in i omkladnings-

OKTOBERPRISER! Oktoberfestival-kort som galler tre manader: okt, nov,dec.

Vuxen  Stud/pens/ung Vuxen  Stud/pens/ung
Allkort 900 kr 750 kr Spinning 650 kr 550 kr
Jympa 550kr 450 kr Gym 750 kr 600 kr

+ 50 kronor i medlemsavgift

Allkort 2500 (2000) | 1500 (1200) Jympa 500 300 rummet.
Jympa 1400(1100) | 850 (650) Spinning 600 Engangsavgift
Medlemsskap 100 kronor per
Gym 2000 (1600) | 1200 (950) Gym 700 Jympa 60 (50) Kalenderar krivs for att kunna
Spinning 1400 (1100) 850 (650) Jympa/10-kort | 550 (450) Gym 80 (65) losa nagon typ av traningskort.
Senior (géller pa seniorpassen) 500 Spinning/10-kort| 650 (550) Spinning 70 (50) Traning pa "ec?pt
600 kronor/6 man
Familjejympa (galler pa familjejympan) 100 Gym/10-kort 750 (600) For dig som har nagon typ av recept/remiss

pa fysisk aktivitet. Detta kort géller pa
baspasset torsdagar 16.00 och i gymmet
dagtid vardagar fram till 15.30.
Delbetala: L&s pa hemsidan eller fraga i
receptionen om hur du kan delbetala ditt
traningskort.

FOTO: ALVRETEN

UTBUD
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

BAS Passar dig som vill ha en skonsam
jympa som bygger upp styrka, kondition och
roérlighet fran grunden.Traningen ar lagom
tuff och enkel for att passa de flesta.

MEDEL Passar dig som &r van att rora pa
dig och vill ha mer kravande styrke- och
konditionsdévningar. Medel har tuffare tempo,
men med mycket variation, till exempel
varvas tyngre 6vningar med lattare och hopp
varvas med hoppfria steg.

INTENSIV Intensiv &r fér dig som har bra
kondition, starka muskler och gillar att trana
med hog belastning. Styrketraningen ar
klart tuffare med riktigt tunga och kravande
6vningar.

PULS Ett jympapass fér dig som ar van att
jympa, gillar tempo och inspireras av nagra
rérelseutmaningar. I Pulspasset hanger vi pa
musikens driv med roliga steg, 6s och pulshé-
jande 6vningar i ett langre konditionsavsnitt.

STYRKA Ett “rakt” jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer tid
an i den klassiska jympan. Du far dels mer
golvstyrka for mage, rygg, hofter, armar och
axlar, men ocksa mer av den staende tra-
ningen av stabilitet, snabbstyrka och spanst.
Styrkan ar av funktionell karaktar och vi
tranar med kroppen som redskap. Finns pa
bas — och medelniva.

STATION Jympa for dig som gillar rak, enkel
och styrkeinriktad traning. Med tréningen

i stationer blir den ocksa peppande och
omvéxlande! I stationerna kan redskap som
brador, hantlar, eller gummiband férekom-
ma. Finns pa bas, senior och medelniva.
SENIOR Viktig och kul traning anpassad

till dig som &r aldre. Du tranar allsidigt till
inspirerande musik och bygger bade styrka
och kondition.

BARNTILLATET Pass 6ppet for familjen.
Ett vanligt medelpass dar du som ar 7-13

ar jympar gratis med vuxen. Du kan aven
komma och trana pa detta pass utan barn.
FAMILJEJYMPA Gladje, musik och lekfulla
rérelser for barn och vuxna tillsammans.
Alder 2—6 ar.

AEROBIC Stegkombinationer. med dansig
kansla. Férekommer pa mixpass.
DANSPASS Showa loss med steg och dans-
stilar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans

STEP Stegkombinationer med danskéansla
pa step-up brada.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Trana och utmana dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rérlighet.

friskispressen

YOGA Friskis&Svettis yoga bygger pa den
klassiska Hahta-yogans grunder och ar var
egen yogaform som tagits fram i harmoni
med Friskis&Svettis idé. Ej schemalagd, kan
forekomma som temapass.

SKIVSTANG Gillar du sportig, rak och sig
styrketraning, da ar Skivstangspasset nagot
for dig. Traningen ar enkel och effektiv med
hjalp av skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner. Belastningen anpassar du sjalv.

SKIVSTANG KONDITION Effektiv styrka
och tuff kondition. Ett Skivstangspass med
cirka 15 minuter konditionstraning i inter-
vallform. Konditionsévningarna ar enkla men
rejalt jobbiga, om du vill.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktaren ar fystraning, modellen
ar traning vid olika stationer. Betoningen
ligger pa uthallig styrka, men traningen ar
ocksa pulshéjande. Effekten forstarks med
hjalp av redskap, som exempelvis skivstanger,
brador, vikter, Bosu, Kettelbells. Du tréanar
styrka, balans, rorlighet, koordination och
kondition pa ett tufft, sportigt och roligt satt.

SPINNING

I Spinning har du mojlighet att trana din
kondition precis s& mycket du 6nskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller Iattsamt

och mindre svettigt. Spinning finns pa flera
nivaer. Gemensamt ar att ledaren, musiken
och stdmningen i gruppen peppar, samtidigt
som du tranar utifran din egen férmaga. Du
bestammer belastningen, motstandet sjalv.

SPIN/BAS Effektiv, skdn konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som &r van att trana, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN PULS Hér far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du félja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
Gverfors tradlost och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva.

SPIN PULS DISTANS OCH INTERVALL
Tva specialpass inom Spin puls som riktar sig
till dig som ar rutinerad och van “’spinnare”.
Spin puls distans och Spin puls intervall
utmanar din teknik och inspirerar din traning
patva olika satt.

SPIN PULS DISTANS Hér stravar du efter
en "steady-state-kansla”. Traningen ar enkel
att hanga med pa, du klattrar mjukt upp i
belastning och far en rejal och uthallig kondi-
tionstraning. Helhetskanslan ar ett flow.

SPIN PULS INTERVALL Hér utmanar du
din kondition och ska gilla att trana pa en tuff
niva. Passet vander sig till dig som ar rejalt
konditionstranad och som har koll pa din
spintraning.

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis Gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter.Traning i gym ar effektivt

och sdkert. Du kan trana for att rehabilitera
skador, komplettera annan tréning, bygga
styrka och hallfasthet eller helt enkelt for att
komma i form.

GYMINSTRUKTIONER For att din traning
ska bli effektiv och saker har vi utbildade
gyminstruktérer. Boka din gyminstruktion pa
hemsidan: www.friskissvettis.se/borlange.
For att boka pa natet maste du ha ett giltigt
tréningskort pa gymmet. Du kan &ven som
forut boka via receptionen

GRUNDINSTRUKTION Véander sig till dig
som &r ny i gymmet eller till dig som vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med instruk-
téren gar du igenom ett grundprogram med
maskiner och vikter som passar dig och dina
mal med tréningen.

FORTSATTNING Ar en perfekt instruktion
fér dig som har viss vana av styrketraning.
Du har kanske kort ett grundprogram i minst
6-8 veckor och vill nu trana 1-3 ganger

i veckan med bra effekt. Efter intervju
foreslar instruktoren ett traningsupplagg
med Gvningar som ni gar igenom tilsammans.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD INSTRUKTION Du har
relativt stor traningsvana och vill trdna med
speciell inriktning eller mot ett visst mal. Det
kan vara fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet eller styrketraning med
fria vikter, ett splittat program eller andra
specifika dnskemal.

TRANANDE INSTRUKTOR Du kanske
traffar pa vara instruktorer nér de tréanar. De
kan d& ha en troja dar det star tranande in-
struktor. Passa da garna pa att stalla fragor
eller trana tillsammans

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 &r kan du
tréna i vart gym tillsammans med en vuxen.
Kravet ar da att du innan traningsstart fatt
en personlig instruktion tillsammans med den
vuxne. Och att ni tranar tillsammans.

(Gransee_|

- Aldersgrans pa
Cirkelfys och
skivstangspassen
ar det ar du fyller
16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 16 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- Aldersgrans pa
gymmet: det
ar du fyller 16
ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans. Se
under texten ung
pa gymmet.



FOLKETSROST

Nar kommerleendet"

B

DIALA JOIVIAA 32 ar, gar pa med-
eljympa tva till tre ganger i veckan.
— Naér jag klarar rorelsen och kan
félja jympaledaren. Dansiga rorelser
far mig ocksa att le. Nar jag hinner
gora lika manga armhavningar som
ledaren blir jag jatteglad.

s
LENA BERGLUND BUSK, 44 ar, kor
spinning tre till fyra ganger i veckan.
— Nar jag ar klar! Da har jag gjort
nagonting bra och ar néjd med mig
sjalv. Viss musik och bra tryck i
volymen peppar mig och gér mig glad
ocksa.

MAJA-GRETA VIKAR, 83 ar,

rér pa sig varje dag. Promenerar,
springer och gar pa basjympa

—Jag har rort pa mig i hela mitt liv
men efter ett fall i kallartrappan var
det stopp. Efter flera operationer har
jag kunnat bérja trana igen och gjort
att jag kan le igen. Utan min goda
kondition hade jag inte 6verlevt.

JOEL NYBERG, 33 ar, tranar i gym-
met fem ganger i veckan. Lopning.
—Jag ler redan nar jag ar pa vag till
gymmet. Traning ar avkoppling for
mig. I borjan var det en plaga men
nar jag kommit dver en grans efter
nagra manader vande det och da kom
gladjen.

h

LENNART GUSTAFSSON, 60 ar,
tranar fyra ganger i veckan. Det blir
jympa, spinning, skidor och I6pning.
Kor pilates hemma for mig sjalv.

— Att jag kan halla pa! Jag tanker
ofta pa det. Det ar inte alla forunnat
att kunna trana. Ett friskispass ar
alltid roligt och fin dag i skogen far
mig ocksa att le.

ANNIKA HAKKARAINEN, 43,
tranar fem ganger i veckan. Hon gar
pa medel, styrka, cirkelfys och tranar
styrketraning.

—Jag blir glad bara jag kommer

hit. Manniskorna, musiken och hela
stamningen har gor att jag ler. Om
jag ar grinig nar jag kommer hit sa ar
jag alltid glad néar jag gar harifran.

OKTOBERFESTIVAL

23 oktober — Prova pa-traning hela dagen!
Morgonjympa, Familjejympa, Spinning, Gym, Dans

afro, Puls intervall, Cirkelfys, Bas, Senior, Intensiv.
Specialpass: Prova originaljympans olika intensiteter.
Kann skillnaden - tranar jag pa ratt niva?

Alla tider hittar du pa hemsidan. VALKOMMEN!

’ ==
¥y

* Vi startar redan pa fredag 22 okt 18.00 After Work /Tema Oktoberfestival med Anette och Lisa

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Borlange dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far

du inte bara nya traningsvanor

och battre hilsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-forening
i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS BORLANGE
bildades 1993 och har i dag 5 000
medlemmar. Vi erbjuder drygt 55 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar dppet
varje dag, fran morgon till kvall.

F&S Borlange har 175 ledare, instruktd-
rer, vardar och évrigafunktionarer som
engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

Oktoberfestival-kort som galler

tre manader: okt, nov, dec.
Vuxen Stud/pens/

ung

750 kr

450 kr

Allkort 900 kr
Jympa 550 kr
Spinning 650 kr 550 kr
Gym 750 kr 600 kr
+ 50 kronor i medlemsavgift

IF FRISKIS&SVETTIS BORLANGE Adress Box 934 Skomakargatan 5, 781 29 Borlinge Telefon 0243-188 46 Hemsida www.friskissvettis.se/borlange
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