FOTO: RICHARD ??7?

m m friskispressen

Annajympar
Aldst pa
Friskis&Svettis

Anna Colliander fyllde 90 ér 1
somras, men trianar fortfarande
regelbundet. Las mer om
hennes ldnga och imponerande
traningskarriar. SID 2

F&S OSTER
PREMIAR-

VECKA!

TRANA GRATIS

30/10-7/11

Invigningen
Nu Oppnar vi

F&S Oster!

Lordag 30 oktober slér vi up

ortarna till féreningens andra
okal. F&S Oster invigs festligt
med mingel och en massa
traning. SID 5

TRANAR
REGELBUNDET.
Anna kroner sin
langa traningshana
med jympa pa F&S

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/orebro Medarbetare Helena Tranquist, Lovisa Elfving, Sofia Wulff, Malin Engstrom, Mikael Hagstrom
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VALKOMMEN

Viskafa
ett syskon

LORDAGEN DEN 30 oktober dr det beriiknat till.
Fodelsen av ytterligare en triiningslokal for F&S Orebro.

- Likheterna mellan en graviditet och bygget av en ny
lokal &r ménga...
« It takes two... I det hér fallet Husman Lokaler och
Friskis&Svettis.
* Det berdknas ta ca nio manader (svart att sdga ett exakt).
* Det dr mycket glddje men ocksa funderingar och en del
oro pa végen.
* Det dr viktigt att forbereda familjen pa den nya.
* Det &r viktigt att halla ihop familjen ndr den véxer.

-> En viktig skillnad ar att man kan péaverka hur den nya
ska bli. Darfor har vi forsokt att skapa stor delaktighet
kring projektet med den nya lokalen...
* Medlemsundersokning gav svar pa vad som var viktigt
for medlemmarna.
+ Samlat erfarenheten som finns hos andra F&S foren-
ingar, anstillda och styrelse.
« Latit funktiondrer bidra med tankar och ideér.
* Presenterat bygget pa hemsida och Facebook.

- Sammanhallningen i “familjen” starks av att...
* Vi har tva lokaler men ett traningskort.
* De flesta trdningsformerna finns i bada lokalerna.
» Kvarnen och Oster har samma bokningssystem.
* Bade nya och vilbekanta funktionérer pa bada lokalerna.
» Samma leenden och goa kénsla vilken lokal du &n viljer.

I FAMILJER med ménga barn fir man ofta fragan. Ar ni
inte nojda snart? Jo kanske, men inte sé ldnge det finns fler
som vill och behéver trdna! Enligt Lékartidningen nr 9

ar var sjunde vuxen svensk helt stillasittande pa sin fritid.
Vilket kan betyda néstan 15 000 stillasittande &rebroare.
Det kan innebira att F&S Oster far fler syskon. F&S Vister,
F&S Soder och F&S Norr dr namn vi har funderat pa.

JAG HOPPAS verkligen att ni kommer gilla F&S Oster lika
mycket som hennes storebror Kvarnen. Du tréffar henne pa
invigningen lordagen den 30 oktober. Skicka ett mail och
beritta vad du tyckte, helena@orebro.friskissvettis.se. ®

Vi ses!

HELENA TRANQUIST, verksamhetschef
helena@orebro.friskissvettis.se

VALTRANAD. Anna tar ut svingarna varje vecka pa seniorpassen.

Har kommer en berittelse om Anna
Colliander. Var dldsta medlem 1
Friskis&Svettis Orebro.

nna dr f6dd 1920 och fyllde
90 ér i somras. Hon borjade
jympa pa friskis i samband med
att Kents gubbar lade ner sin
verksamhet och Friskis&Svettis tog dver
deras lokaler.
— Jag har alltid varit fysiskt aktiv och
gér fortfarande pé jympa ett par dagar i
veckan, beréttar hon.

NAR UNDERTECKNAD vid ett tillfille
hjélpte Anna att kdpa ett nytt kort fick
jag se hennes personnummer och blev
mékta forvanad 6ver hennes élder. Och
det hér dr sakerligen en atta ar sedan. Da
hade jag sett Anna jympa medeljympa
passen pa Eyrabadet, och lunchjympa pa
Orebros tidigare friskislokal, Svettfa-
briken.

— Jag startade med jympan for manga
ar sedan och var med i starten av jympan
pé Gymgarden som drevs av en av Ore-
bros storsta gymnastikprofiler, ndamligen
Greta Hause, beréttar Anna.

Greta Hause som for 6vrigt d&ven
hon gick pa seniorjympan ett slag men
framfor allt trinade pd gymmet pa
Svettfabriken. Hon kom med sin rullator,

parkerade den utanfor trappen vid Svett-
fabriken och tog trapporna upp - som
var véldigt tunga att ga i dven for manga
yngre medlemmar - sedan trénade hon
styrka med all sin energi.

Men hon lade &ven energi pa annat.
Greta var namligen foregangaren for
véra traningsmattor. Man traffades i

SENIORLEDARE
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Namn: Britt-Marie Nordquist

Alder: 61 ar.

Gor pa F&S: Seniorjympa, seniorspin och
seniorcirkelgym. Snart aven indoor walking!
Tranar: Provar olika pass. Spin puls, core
och ki box t.ex.

Favoritmuskel: Alla benmuskler, som ska
ta mig till Santiago de Compostela. Strackan
gar fran Burgo de Ranero till Santiago. Héga
berg och djupa dalar genom Galicien.

En av latarnai passet: Woman med John
Lennon vacker kanslor och minnen.
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gymnastikgruppen och sydde mattor
- alltsd en kombinerad form av syméte
och jympa.

TILLBAKA TILL ANNA Colliander som
idag jympar pa seniorniva, men da &r det
ocksa pa sin plats att papeka att det bara
ar nagot ar tillbaka som hon lamnade
den vanliga jympan och startade med
seniorjympan.

Utéver jympan finns det dven andra
aktiviteter som upptar Annas tid. Som-
martid blir det simning och cykling
och vintertid har det varit skridskor och
skidakning som gillt. Hon har dven ett
sommarhus vid Vittern dir hon skoter
om sin tridgérd och simmar i Vitterns
sa ofta kalla vatten.

Anna ser positivt pa utvecklingen
som varit pa Friskis&Svettis och har
inget emot den stora expansionen av
verksamheten.

JA, ANNA Colliander &r ett fantastiskt
bevis for att fysisk aktivitet kan gora un-
derverk. Ta henne som ett gott exempel
for att dven du kan fa ett fantastiskt liv
med din trdning. @

MARIA ODELIUS, TEXT
RICHARD STROM, FOTO

SENIOR-TRANING
FORALDRE

- Seniorpassen ger viktig och kul traning
anpassad till dig som uppnatt mogen
alder, men sjalvklart ar alla aldrar val-
komna om tid och intensitet passar.

- Du tranar allsidigt till inspirerande
musik och bygger bade styrka och
kondition.

- Traningen omges av en lugn och triv-
sam stamning dér bade évningar och
byten ges tid och utrymme. Seniorpas-
sen rymmer energi, rérelsegladje, lugn
och ro.

- Seniorpassen finns som jympa, spinning
och cirkelgym.

Cirkelgym/Senior: mandagar kl. 10.00
Spinning/Senior: onsdagar kl. 10.00
Jympa/Senior: tisdagar kl. 10.00 och
fredagar kl. 10.00

*med reservation for andringar

VAD GOR TRANINGEN FOR DIG?

RITA PETTERSSON
— Jag langtar till det har varje vecka. Det ar
framforallt den sociala biten som lockar.

LENNART KARLSSON - Det &r trevligt
och socialt, dessutom blir jag starkare. Att
jympa ger en bra start pa dagen.

MALIN LONNBERG tycker att jympan &r
allsidig. — Det hjalper mig att behalla rérlig-
heten. Stretchen &r jatteskon!

— " [

PATRICIA ALNEHILL (t h) bérjade pa
seniorjympan for ett ar sen nar hon gick i
pension. Det ger en mer aktiv vardag.
ANNIKA DAVIDSSON (tv)

— Det var jag som peppade Patricia till att
prova pa.

ELISABETH ERIKSSON - Jag tror det ar
bra for att bibehalla kroppens funktioner och
inte bli stel i rygg och axlar.

MER AV POPULAR TRANING

™.

.-'i' |
JOHN DUNNETT
3 CIRKELGYMLEDARE .

Visomagillar
attgaicirkel

Cirkel%ymmet har exploderat
1 popularitet pd F&S Orebro
sedan det dok upp pa
schemat 1 januari 20009.

Trycket ar hért pa de 20 platserna till varje fartfyllt, svettigt
cirkelgyms-pass som hélls pa Kvarnen. Men i och med den
nya lokalen, F&S Oster, kommer alla som gillar att gé i
cirkel fa sitt lystmate.

Okad efterfrigan leder till fler pass, och fler pass bety-
der fler ledare. I september var vi en trio bestaende av tva
gyminstruktorer (John Dunnett och Malin Engstrom) och
en jympaledare (Britt-Marie Bader) som begav oss till F&S
i Kista for en utbildningshelg i cirkelgym och cirkelfys.

Stenharda tréningspass varvades med teori, teknikov-
ningar, musikténk och sa klart en massa mat for att orka de
langa utbildningsdagarna. Tre dagar senare var vi klara och
pé vig hem med rejal traningsvérk och en hel del nya idéer.

Nir cirkelgymmet pa F&S Oster drar igang kommer
det fortfarande att vara 20 olika stationer, men med dubbla
uppséttningar av allt - 40 personer per pass alltsé. Snacka
om bra drag det kommer bli!

Och for den som vill testa en ny kombination kommer
cirkelgym/indoor walking att vara en nyhet pa schemat.
Dir kommer ni att tréffa ndgra av oss. @

Cirkelgym: ett grupptraningspass dér du tranar individu-
ellt under ledning av en instruktor. Fokus ligger pa uthallig

styrketraning med konditionstraning som en skon bieffekt.
Cirkeln bestar av 14-20 6vningar for hela kroppen.
Traningen passar bade for erfarna och oerfarna.

friskispressen
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MILJOARBETE
PAGAR!

Uthallighet for

Namn: André Hoglund.
Alder: 36 ar.

Gdr: Gym- och lokalan-
svarig pa F&S Orebro.
Trdnar: Styrketraning
pa gymmet.
Favoritovning:
Varierar. Just nu
"Militarpress”.

Egen miljdinsats:
Sorterar sopor hemma,
cyklar till jobbet, kor
etanolbil och handlar
mycket KRAV-markt.

hallbarhet

nder hosten sker stora

foréndringar i Orebro-

foreningen. Bland annat

pagér ett intensivt arbete for
miljodiplomering. Men vad innebdr det
egentligen?

IKANSKE HAR DU lést om det i
Veckoinfo eller lagt mérke till nya kérl
for plastflaskor 1 omkléadningsrummen.
Eller dr du en héngiven spinnare eller
cirkelgymmare som har fatt vénja sig vid
att torka cyklar och gymmaskiner med
trasor efter passen. Dessa fordndringar
dr bara ett par konkreta exempel pa ett
intensivt miljoarbete som just nu pagar
i foreningen. Malet ir Orebro kom-
muns miljédiplomering och, 1 ett stérre
perspektiv, att bidra till ett mer hallbart
samhille.

Precis som med tréning ska miljo-
arbete integreras till en sjdlvklar del i
vardagen. For att det ska vara hallbart i
langden krévs uthéllighet.

DET BORJAR MED en god idé...I va-
ras bildades en arbetsgrupp (bestaende
av Kathrine Berglund, spinledare, Maria
Odelius, jympaledare och husmor samt
André Hoglund, gymansvarig och lokal-
ansvarig) for att fa foreningen miljodip-
lomerad under hosten. Idén kom upp och
man tog kontakt med kommunen.

— Det kédnns naturligt att jobba aktivt
med milj6fragor i en verksamhet som
Friskis&Svettis. Det rimmar vél med
véra virderingar, menar André.

FOR ATT FA en uppfattning om

hur miljéanpassning kan se ut i en
Friskis&Svettis-férening dkte man pa
studiebesok till Jonkdping. Féreningen
var en av de forsta att miljodiplome-
ras och miljéfragorna &r sedan linge
invdvda i verksamheten. Bland annat har
man ett samarbete med en restaurang
som satsar pa nirodlad och ekologisk
mat. Man klimatkompenserar dven
genom att plantera trid.

VADINNEBARDETIPRAKTIKEN?

-> Pappersrullar i gymmet byts suc-
cessivt ut mot microfibertrasor.
=> Sortering av plastflaskor och

kompost ar redan igang.
-> Belysningen ses dver. Lampor,
lysror och rérelsedetektorer.

-> Resepolicy. Vi aker i forsta hand
tag eller miljobil om vi hyr bil.

-> Inkdpsrutiner. Frukt efter sasong,
narodlat och ekologiskt.

= Miljocertifierat stadbolag (ISO).

MILJODIPLOMERINGEN ér ett
sdtt att kvalitetssikra miljoarbetet

i verksamheter. Kriterierna utgors

av en checklista pa 67 punkter. Nér
man anser sig ha klarat av dessa gor
kommunen en granskning och —om
kraven uppfylls — forser foreningen
med ett miljodiplom. Dérefter tas

en handlingsplan for utveckling och
effektivisering fram for att hela tiden
forbattra miljoarbetet. Varje ar gors en
ny granskning.

PLANERINGEN HAR pégétt i ndgra
manader, nu kommer konkreta fordnd-
ringar.

Kanslipersonalen har borjat kallsor-
tera allt skrép. Dér man tidigare hade
en enda skréptunna finns numera ett
antal olika karl.

— Det fungerar jéttebra, enligt An-
dré, som sjélv arbetar pa kansliet. Sor-
terar man hemma sa kénns det konstigt
att inte gora det pa jobbet. Tomning
sker regelbundet sa att kérlen inte blir
fulla eller luktar illa. Kéllsortering ute
i lokalerna kraver lite mer planering.
Som ett forsta steg ges en mojlighet for
alla att sldnga till exempel bananskal
och dppelskrutt i en behéllare vid
receptionen. @

VAD
TYCKER
NI?

1. Har du markt
av miljoarbetet pa
Friskis pa sistone?
2. Vad tycker du
om det?

3. Har du saknat
det tidigare?

HANNA
ENGVALL

1. Jag laste om tra-
sorna till spinning.
2. Det ar valdigt
positivt!

3. Jag har inte tankt
sa mycket pa det,
eftersom det ar en
traningslokal.

GORAN SVARD

1. Jag har varken
last eller markt

av det i lokalerna.
Laser inte s& mycket
pa hemsidan.

2. Det ar bra att bi-
dra till en god miljo,
vi har bara en jord.
3. Nej.

L

EMMA
JOHANSSON

1. Jag vet inte sa
mycket om det, har
last om det i nagon
information.

2. Det ar jattebra
att man férsoker bli
mer miljovanlig.

3. Jag har nog
tagit for givet att det
fanns.
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Invigning av

F&S Oster

Antligen #r det dags att sl3 upp portarna
till foreningens andra lokal.

LORDAG 30 OKTOBER
HAGMARKSGATAN 56

PROGRAMMET FOR DAGEN:

-11.00 MARSCHPASSET. Samling
pé Kvarnen for gemensam avmarsch
mot Oster. Arskort kommer att lottas ut
bland de som deltar i marschen, sa missa
inte den! Ta med ditt medlemskort,
biljetten &r din lottsedel.

-12.00 Dérrarna till Friskis&Svettis
Oster ppnas, marschtiget anlénder.
-12.30 Invigning och bandklippning
-13.00 Traningspassen borjar.

Vi bjuder pa olika specialpass. Passen ar
30 minuter med tiominuterspauser.
Testa sa mycket du orkar!

I gymmet kan du méta vara instruktdrer
som géirna hjélper dig och svarar pa
fragor.

- Specialerbjudanden frédn samarbets-
partners kommer att finnas under dagen.
Team Sportia och Blodcentralen tréffar
du pé plats.

-16.00 Stinger F&S Oster for dagen.

HOGT TRYCK Minns ni invigningen av
Kvarnen for nagra ar sedan? Invigningen
av F&S Oster blir sjalvklart minst lika
fartfylld!

INSTALLDA PASS!

Vi samlar krutet pa F&S Oster denna
dag, darfor stalls féljande pass in
|6rdag 30 oktober:

EYRA

Jympa/medel 10.00
KVARNEN

Spin medel 10.00
Ki Box 1,75 11.00
Spin puls 11.15
Jympa/medel 15.30

VALKOMMEN Kom och fira, titta och trana pa Oster!

OPPNINGSERBJUDANDE!

Premiarkortet

Galler all traning p& Kvarnen och Oster.

1 november till 31 januari.

600:- (500 vid kop pa internet)

+ medlemskap fér 2010.
Saljs under november manad.

7o
Snackis <

i forumet

Inget bokat for kvallen. Allt tankbart fullbokat.

0k! Jag stdller mig i reservkon:
1) Till cirkelgym 18.00 - sjatte reserv

2) Till spin puls 17.30 - ICKE - FORBJUDET!!!!

Man far tydligen inte stélla sig pa tva reserver

som sammanfaller i tid, helt eller delvis.

Sa kndppt! Gar det att ta bort den hegrans-

ningen?

/Undrande

friskispressen

Las mer i forumet pa var hemsida

friskissvettis.se/orebro

/Hakan Lindahl, Receptionsansvarig

Svar: Det géller samma villkor i bokningssystemet for
vantelista som fér vanliga bokningar. Det innebér att
man inte kan satta upp sig fér vantelista for tva pass
som pagar samtidigt. Se vilket pass som du tror ger
storst chans att fa en platsbiljett och stéll dig pa ko
dar. Majligheten till vantelistor ar ny i sig och har 6pp-
nat stora majligheter for vara motionarer. Funktionen
kan utvecklas och vi tackar for din synpunkt.
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TVA lokaler - ETT trdningskort. Vilkommen!

SCHEMAT GALLER 1 NOVEMBERTILL 30 JANUARI, sarskilt julschema v.51-v.1
Galler med reservation for eventuella andringar

F&S Kvarnen

Fredsgatan 25

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 30
min fore stdngning

Jympa GRUPPTRANING

Mandag 07.00-21.30
Tisdag ~ 07.00-21.30
Onsdag  06.30-21.30
Torsdag 07.00-21.30

Fredag 07.00-19.30
Lordag 09.30-17.00
Séndag 11.00-20.30

F&S Oster

Hagmarksgatan 56

OPPETTIDER

inpassering ar 30
min fore stingning

Jympa GRUPPTRANING

Observera att senaste

Mandag 09.00-21.30
Tisdag  11.30-21.30
Onsdag  09.00-21.30
Torsdag 11.30-21.30

SCHEMA UTBUD

Fredag 09.00-18.00
Lérdag 09.30-17.00
Séndag 11.00-20.30

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
16.00 10.00 F 07.00 10.15 F 07.15 B 09.45 B 11.45 F 16.15 16.30 11.45 16.00 10.00 F 16.30 F
MEDEL SENIOR MEDEL 45 MAMMA YOGA 1 YOGA 1 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL HOPPIS&SKUTTIS PULS/BAS
17.00 F 11.45 11.45 B 16.15 F 10.00 F 10.00 16.30 B 17.00 B 17.00 B 17.00 16.30 B 10.00 F 17.00
BAS MEDEL SKIVSTANG ENKEL SENIOR MEDEL AEROBICS 1 SKIV/KOND 70 BRADA/MEDEL MEDEL KI BOX 175 KNATTE MEDEL
17.00 B 16.45 12.15 F 16.30 11.45 B 17.00 17.30 18.00 F 17.15 F 11.00 B 17.45 B
SKIV SPIN 85 MEDEL BAS 45 MEDEL SKIVSTANG MEDEL MEDEL OPPNADORRAR BAS KIBOX 175 STATION 70
17.30 B 17.00 B 16.30 17.00 B 12.15 F 17.30 B 18.15 B 18.15 B 18.00 15.30
STEP 1 YOGA 1 START gratis YOGA 1 BAS a5 SKIV/KOND 70 STEP 1 KIBOX 175 INTENSIV MEDEL
18.00 17.45 F 17.15 17.15 15.00 18.45 B 18.30 19.00 18.15 B
MEDEL BAS DANS DANS AFRO MEDEL KIBOX 175 DANS MEDEL STEP STYRKA
18.00 B 17.45 B 17.45 B 17.30 B 16.45 B 17.30 B 19.00 19.15 B 19.00
CORE BOSU AEROBICS 1 STEP DANS AEROB DANS SKIV/KOND 70 SKIVSTANG MEDEL KIBOX 275 MEDEL
18.30 B 18.15 B 18.15 18.15 17.00 18.00 19.15 B
SKIVSTANG CORE MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL SKIVSTANG
19.00 19.00 19.00 B 18.15 F 18.30 B
INTENSIV MEDEL SKIV/KOND 70 | JUNIOR YOGA 1 Spinning GRUPPTRANING
19.15 B 19.00 B 19.30 B 18.45 B N N
VOGA 290 STATION 70 | SKIV SPINss | STATION 70 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

10.00
. . " MEDEL
Spinning GRUPPTRANING
N " " 11.45 11.45
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MEDEL MEDEL
07.00 10.30 16.45 F 16.30 16.30
MEDEL 45 PULS BAS MEDEL MEDEL
15.30 11.45 F 17.45 17.30 17.15 17.45 F 17.00
MEDEL BAS INTENSIV START gratis MEDEL BAS MEDEL
16.30 16.30 16.45 15.00 19.00 18.45 18.30 19.00
MEDEL MEDEL PULS MEDEL MEDEL 70 MEDEL MEDEL MEDEL
17.00 17.45 18.00 F 17.30 16.15 18.00
SKIV SPIN 85 PULS BAS PULS PULS MEDEL H -
Cirkelgym GRUPPTRANING
18.30 18.45 19.00 18.30 19.00 - -
MEDEL MEDEL 70 MEDEL INTENSIV MEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.45 19.30 19.30 17.00 17.30 17.00 17.30
PULS/INTER SKIV SPIN 85 MEDEL CIRKELGYM CIRKELGYM 75 CIRKELGYM CIRKELGYM
18.00 18.30 18.00
. " CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM
Cirkelgym GRUPPTRANING

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 F
SENIOR
PASSINFORMATION

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

B = Bokningsbart pass
F = Friskiskortet galler

BOKA PASS
Spinning, Cirkelgym och Indoor Walking:

Samtliga pass ar bokningsbara

Jympa och 6vrig grupptraning:
Bokningsbara pass markerade med "B".
Ovriga pass har enbart drop-in-platser.

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

friskispressen

. 0BS! Startar senare i november.
Indoor Walking GRUPPTRANING ~ Se hemsidan for mer information.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 17.00 17.00 17.00 F 16.30 17.30
MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL
18.30 18.30 F | 18.30 18.30
MEDEL BAS MEDEL MEDEL

Elhﬁ:lrenad jarstaden

Jympa GRUPPTRANING

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
17.30 18.00
MEDEL MEDEL

FREDAG

LORDAG

SONDAG

friskissvettis.se/orebro

GRUPPTRANING

JYMPA

AEROBICS 0s och flyt med stegkombina-
tioner.

BAS Rejalt utan hopp.

BRADA - Jympa pa brada, kondition, styrka
och rorlighet.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet.

CORE BOSU Corepass med redskapet bosu.
DANS - Enkla steg med kansla, attityd och
karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

ENKEL Jympa fér dig som har en utvecklings-
stdrning, ger styrka och rorelsegladje i mysig
gemenskap.

HOPPIS&SKUTTIS Lekfulla rérelser for
barn och vuxna tillsammans, barnets alder
2-4 ar.

INTENSIV Tuff genomkérare for valtranade.
JUNIOR Os for 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 Kom igang efter graviditeten. Ta
med din bebis under passet.

MEDEL Hégre tempo, en del hopp.
SENIOR Mjuk jympa for aldre, extra rérlighet,
inga hopp.

SKIVSTANGStyrketraning i grupp.
SKIVSTANG KONDITION Styrka med rejal
konditionsdel.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition.

START Mijuk jympa for dig som ska komma
igang med traningen.

STATION Jympa med styrkestationer och
konditionstraning.

STEP Stegkombinationer med brada.
YOGA Lugnt och meditativt.

6PPNA DORRAR Jympa for funktionshin-
drade.

SPINNING
Spinning ar effektiv konditionstraning pa cy-
kel, inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

START Lattare &n bas, for dig som vill komma
igang.

BAS Rejélt, med lagre intensitet.

MEDEL Rejal konditionstréaning.

INTENSIV Tufft och ndra maxpuls fér dig
som ar valtranad.

SKIVSTANGSPIN Kombipass med styrka
och kondition.

PULS Folj din anstrangningsgrad med hjélp
av pulshand. Pa medelniva.

CIRKELGYM

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under
ledning av en instruktor. Det &r 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.

Finns dven anpassat for Seniorer.

INDOOR WALKING

Indoor Walking ar en enkel konditionstraning
som alla kan vara med pa. Kliv bara upp pa
"Walkern", greppa styret och bérja ga! Hela
kroppen engageras och du blir skont svettig.
Belastningen styr du med en liten ratt, vilket
gor traningen precis sa lattsam eller tuff som
du 6nskat.

Indoor Walking finns pa bas och medelniva.

GYM

Gymtraning &r individuell styrketraning 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 for en tid
hos dem i receptionen. Du maste ha giltigt
traningskort f6r gymmet. Bokning kan ske via
receptionen pa Kvarnen/Oster; eller via telefon.
Avbokning maste géras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid, annars blir du debiterad
100 kr. Avbokning kan géras pa Kvarnen/Oster
eller via telefon.

ALDERSGRANS

Aldersgransen for att trana pa gymmet ar fran
det & man fyller 16 ar. Fér personer under 18
ar kravs malsmans godkannande fér att kpa
gymkort och bérja tréna hos oss. Aldersgrans
for spinning, indoor walking och skivstang ar
fran det ar man fyller 15 ar.

MEDLEMSKAP

For att ditt traningskort ska vara giltigt maste
du vara medlem i F&S Orebro och erldgga

en medlemsavgift pa 100 kr/ar, denna avgift
erlaggs separat. Fér Engangsbiljett och Prova-
pa-kort krévs ej medlemskap. Om du vill kan
du lésa separat medlemskap for 100kr/ar och
fa tillgang till vara medlemsférmaner samt be-
tala medlemspris (50 kr) for engangstraning.
Du har majlighet att prova vara gratis Start-
pass 3 ganger innan du I6ser ditt medlemskap.

TRANINGSKORT

TRANA GRUPP ger tilllgang till all grupptraning: jympa,
spinning, cirkelgym och indoor walking.

TRANA GYM ger fri tillgang till traning pa gymmet.
TRANA ALLT ger tillgang till all grupptréning samt gym.
12 MANADER gller 365 dagar och innefattar jul- och
sommarperiod.

6 MANADER gller fran inképsdatum och 6 manader
framat.

3 MANADER galler fran inkdpsdatum och 3 manader
framat.

SATELLIT (I3) HOST 2010 galler jympapass pa 13
Grenadjarstaden under hosten 2010.

KLIPPKORT géller all tréning i man av plats.
GYMKORT DAGTID for dig som véljer att tréna 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 tillgang till vara
uteaktiviteter.

Nya kol‘tty per!

Priser hosten 2010

Galler fr.o.m. 1 november 2010

For att kopa kort krdvs att du dr medlem
TRANINGSKORT manads/arskort

Autogiro

ORDINARIE PRIS 3man 6man 12 man

endast arskort

Trana grupp 900:- 1400:- 2000:- 175:-/man
Tréana gym 900:- 1400:- 2000:- 175:-/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 720:- 1120:- 1600:- 145:-/man
Trana gym 720:- 1120:- 1600:- 145:-/man
Trana allt 880:- 1320:- 2000:- 180:-/man

FORETAGSAVTAL (-10%)

Trana grupp — 1260:- 1800:- 160:-/man
Trana gym — 1260:- 1800:- 160:-/man
Trana allt — 1485:- 2250:- 200:-/man
OVRIGA KORT

Klippkort, 12 ggr 550:-
Friskiskort, 20 ganger 400:-
Satellitkort (I3) hést 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 ddrrar

Motionar med “fel” korttyp 50:-

friskispressen



Dmnm friskissvettis.se/orebro

NYALEDARE

NYFIKEN PA
VARDARNA I F&S?
LAS MER OM DEM
1 NASTA NUMMER

Varfor bliledare/instruktor?

SABLIR
DU LEDARE
HOS 0SS

Kom pa gemensam
informationstraff for alla.

4 : | Mandag 4/10
ANNA FINNBORG, 27 ar ROBIN JONSSON, 22 ar BECKY OKTAY 33 ar Onsdag 6/10
Spinningledare. Spinningledare. Jympaledare. Tycker att motiona- KI.19.00

Gillar att peppa motiondrerna och
véljer musik med ordentligt tryck.
Varfor bli ledare:

— Min kompis hade bestamt sig for
att ga pa uttagningen sa jag hakade
pa henne.

STAFFAN ULLSTROM, 61 ar
Gymsintruktor.

Gillar att traffa olika manniskor och
anpassa program efter deras behov.
Varfor bli ledare:

— Det var André (gymansvarig) som
Overtygade mig. Jag blev glad 6ver
att bli tillfragad men var tvungen att
kolla med frugan forst!

Alskar att cykla och tycker om att fa
berdm for sitt pass.

Varfor bli ledare:

—Jag sokte for att utvecklas som
person. Att vara ledare kan kréva en
del men det har gatt latt tackvare bra
hjalp och utbildning.

EMMA JOHANSSON, 25 ar,
Jympaledare.

Tycker att det &r en riktig kick att
leda pass.

Varfor bli ledare:

—Jag sokte for att jag tyckte det ver-
kade sa himla roligt, och sa ville jag
veta om jag hade vad som kravdes —
och det hade jag!

rerna ger sa mycket energi tillbaka
pa passen.

Varfor bli ledare:

— En kompis sa till mig f6r langesen
att jag var sa biten i Friskis att jag

sakert skulle bli ledare en dag. Hon
sadde nog ett fr6 dar!

SUMITH BODHINAYAKE, 39 ar
Gyminstruktor.

Har ett stort traningsintresse och lar
garna ut sina kunskaper till andra for
att hjalpa dem att na sina mal.
Varfor bli ledare:

—Jag tycker om att jobba med méan-
niskor och har pa F&S méter man
alla sorter.

Kvarnen, Konferensrummet

INFORMATIONSTRAFF Du far veta mer
om Friskis&Svettis och vad det innebar att
vara funktionar i féreningen.
UTTAGNING Du genomgar intervju och
praktiska prov beroende pa vilken typ av
ledare du soker till. Efter dagens slut far
du besked om du blivit antagen.
UTBILDNING "STEG 1" 4 dagar i
Friskis&Svettis Riks regi. Traningslara,
anatomi, fysiologi, kost och ledarskap
ingar i kursen. Efter ett teoretiskt prov ar
du redo for steg 2.

UTBILDNING "STEG 2" 4-5 dagar, helt
inriktad pa den traningsform som du ska
leda. Fokus pa ledarskap, musik och
rorelser/positioner.

DIPLOMERING Ditt férsta pass leder du
fér motionarer under uppsikt av en dip-
lomerare. Gyminstruktérer genomfor en
instruktion dar en licensierare gar bredvid.
Du far ett diplom utstallt i ditt namn och
hdrmed &r du ny F&S ledare.

GRATTIS nu kan du satta pa dig ledar-
kladerna!

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/orebro

TEXT&FOTO: LOVISA ELFVING, LEDARE. FOTO: GREGER TALLROTH, I CIRKELN

Fram till 14/12 2010 har du som medlem i Friskis&Svettis

pa alla skid och street jackor i bada vara butiker!
(Galler dam-, herr- och juniorstorlekar. Géller dven reajackor.)
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T=AM SPORTIA

Vi vet vad som kravs.

www.teamsportia.se

MARIEBERG GALLERIA, OREBRO Tel. 019-21 99 90 ¢ TRAFFPUNKT CITY, OREBRO Tel. 019-10 04 40



