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VARIATIONSTIPS!
JYMPA/ROULETTE
- LORDAGAR 15.00
VALKO MMEN ROCKLUNDA - MOTIONAREN Sanna Ojanen trinar samma pass varje vecka sa vinjer sig IF FRISKIS&SVETTIS
allt fran medeljympa till skivstang kroppen. Det som sker da ar att krop-
OLIKLAE'I;‘:\?!SEOCH och tianker pa att variera sin traning. pen anpassar sig efter den typen av

Vaga utmana

dig sjalv!

aga utmana dig sjalv, prova nagot nytt! Det
finns ménga orsaker till att lusten att trana
vissa dagar inte vill infinna sig, det dr helt na-
turligt. Kanske trdnar man ofta och mycket,
kanske har man haft en tuff dag och ér trétt och dérfor

GYLLENE MEDELVAG. Tryggt att kéra pa i gamla hjulspat...

Sanna ger nagra tips till dig som
tranar mycket medeljympa.

—Jag tinker pa variationen for att
det ar skonsamt for kroppen, jag vill
jobba med hela kroppen och inte slita
pa samma muskler. Prova gédrna puls/
medel for mer kondition i passet. Pa
skivstang eller station/medel anvén-
der man redskap for mer styrka.

DAGSFORMEN KAN dven variera, kan-
ske kdnner du inte for den konditions-
traning som du gor pa rutin, prova
istéllet ett renodlat styrkepass och ge
musklerna extra pump.

Det ska vara roligt att trina.
Alltid! Sanna Ojanen berattar att
hennes traningsuppldgg har varierat
och att hon provat sig fram till vad
som passar just henne. Sanna beréttar

traning och da kan resultat bli svarare
att fa. Om du varierar din trining

sd kommer flera muskler att trinas,
kroppen far da lov att anvinda mer
energi och da kommer éven resulta-
ten. Det handlar alltsé om att varia-
tionen gor att kroppen inte anpassar
sig till en typ av traning. Darfor hela
tiden forbattrar dina prestationer, din
hirliga energi och rorelseglidje! @

KARIN WITTUR OCH ANNA
EKVALL, TEXT

KARIN WITTUR, FOTO

TANKER DU PAATT
VARIERA DIN TRANING?

IDROTTSVARLDENS
OVANLIGASTE MAL

Har ar malet

ett leende

har svart att komma ivig. . . . . . . dven att GABRIELLA
Gér man alltid p4 samma pass med samma intensi- FrISkls&SVGttIS Statlstlk visar att medel — fordelen med att triina varierat jympar, spinner . . o .
tet, samma veckodagar, samma lokal och med samma ér den Vanligaste intenSiteten bl and ar att jag orkar mer, just for att jag och gymmar. Har ﬁnns 1n get malsnore
ledare kan det vara en orsak till att man tappar lusten. . . o jobbar med musklerna p4 olika sétt —Ja, for att att spr an a. 1neet n at att
alla tranlngSformer. HUI' tI'aIlaI' du? beroende pa vilket pass jag gar pa. fa_,sé allsidig . p . g .
MIN ERFARENHET &r att jag genom att vaga prova nagot E:Z;Iigisom Satta bOl cni OCh 1mngen
nytt 6kar mojligheten att fa tillbaka min lust att tréna. et pratas mycket om hur ge dig for att fortsitta utvecklas. Nu AVEN I GYMMET kan det vara litt att motst é’lnd are att kn ack a.
Pa vig hem fran mitt jobb som inte &r fysiskt anstrang- viktigt det ar for kropp och | nér vi dr pa vig in i den morkaste pe- fastna i rutiner utan eftertanke vilket
ande brukar jag ibland kidnna att jag inte orkar trina. motivation att variera sin rioden pé aret dr det extra viktigt att kanske minska motivationen ibland.
Samtidigt vet jag att om jag dnda tar mig till jympapas- traning. Har du reflekterat | vaga utmana sig sjalv och vaga ge lite Har du som trdnar pa gymmet ANDERS tranar VEM BEHOVER MER fokus pa kroppen? En idrottsfor-

set och trotsar min psykiska trétthet genom att blanda
ut den med lite fysisk trotthet mar jag genast mycket
béttre.

For mig ger triningen bade fysisk och mental styrka.
Det dr traningen som gor att jag klarar av de tuffa
dagarna pa jobbet. Men ibland behévs mer dn att ta sig
till traningslokalen, ibland behover jag prova nagon ny
traningsform ett tag.

Ofta blir jag glatt 6verraskad och fortsédtter med det
nya men det hdnder att jag dtergar till det gamla med en
kédnsla av att det ar skont att komma hem.

VI HAR NYLIGEN genomfort var arliga inspirationsdag
for alla funktiondrer. En vilbesokt dag som styrelsen
bjudit in till med malséttning att servera inspiration
pa lite olika sétt. Syftet med dagen ar att motas, utbyta
tankar och prova lite olika, och kanske nya, tranings-
former. Vi hade ocksa formanen att fa lyssna till en
foreldsare - Manuel Knight - som bjod pa struktur och
kultur pa ett bejublat sitt. Dagen avslutades med en
uppskattad middag med god mat pa Sportkoket @

ANDERS FALLGREN, ordforande
styrelse@vasteras.friskissvettis.se

over din egen trining och variationen
kring den? Eller trinar du de pass
som du alltid gatt pa? Nu nir hosten
ar har sé kan triningen ge harliga
endorfiner och energikickar, det vill
du vil inte missa genom att fastna i
medeltrasket?

SVERIGE AR JU LANDET lagom
manga ganger, det visar sig dven i
Friskis&Svettis statistik. Den inten-
siteten som manga véljer att trina ar
just Medel, bade nér det giller jympa
och spinning. Att trina medelintensi-
teten dr sjalvklart inget negativt utan
en bra traningsform, men kanske
borde inte alla pass du trianar vara av
medelintensitet? Det dr alltid bra att
fundera 6ver vad traningen ger dig
och om du orkar med att ta ut rorel-
serna ordentligt. Om inte ett baspass
skulle ge dig battre traning eller vice
versa. Kroppen behover kanske den
utmaningen som intensivpasset kan

mer. Du orkar nog mer dn vad du tror,
ge sjalvfortroendet en extra kick! Det
finns ingen battre kinsla 4n att kéinna
sig nojd. For att fa den ritta variatio-
nen i trdningen kan det vara bra att
inte enbart g pa ren jympa, gym eller
spin utan att helt enkelt viixla lite. Ar
grupptraning det roligaste for dig sa
finns till exempel skivstang eller core
som komplement till jympan.

TRANINGSUTBUD

- Vi erbjuder éver 160 grupptraningspass
i veckan fordelat pa traningsformerna
Jympa, 6vrig grupptraning, spinning
samt trana ute.

- Varatva gym har tillsammans 6ppet
163 timmar i veckan.

- TIPS! Tank pa att kombipassen ar
6ppna for alla med allkort, spinning
ELLER jympa/grupptraningskort. Bra
tillféllen att testa exempelvis spinning
om du inte har traningskort for det...
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kant saknaden av ndgon som peppar
dig sa ar du inte ensam. Testa ga pa
ett skivstangspass och du kommer
orka mer av den glidje som grupptra-
ningen kan ge! Kanske kan du dven fa
tips pa 6vningar du sedan kan gora i
gymmet med skivstangen?

Om du gillar att trdna ensam men
behdver den dér extra motivationen
sd kan du boka en gyminstruktion
och fa nya 6vningar och tips till en
skon traningshdst. Detsamma géller
spinning, kér du mycket spinning
kanske ett styrkepass vore bra for
kropp och smidighet?

FRISKIS&SVETTIS ERBJUDER flera
intensiteter inom de flesta traningsfor-
mer och att variera sin traning ger det
basta resultatet, for bade din kropp
och ditt vilméaende. Att trana varierat
ar bra oavsett vad du har fér mal med
din trdning. Om du enbart tranar
samma muskler i gymmet eller trdnar

basjympa och har
precis borjat igen
efter ett uppehall.
—Ja, varierad tra-
ning gor nog att
man mar battre.

ANITA jympar pa
basniva.

—Ja det tanker jag
pa, for da mar jag
battre.

ROBIN tranar pa
gymmet.

—Ja, jag tror att det
ar viktigt att variera
for att kroppen inte
ska vanja sig vid en
viss typ av traning.

ening med ett s& udda mél som ett leende som inte ens
behdver synas maste forstas leva upp till lite annorlun-
da krav pa traningen. En sddan traning méste forstas
innehalla nagot mer dn en korrekt utford bencurl (tink
pa inbromsningen och undvik att svanka i ryggen).

Den maste vara mer dn ett rundtramp som stiarker bade
quadriceps och gluteus maximus. Och den méste vara
mer dn snygga grapevines och lunges.

MEN FRISKIS&SVETTIS AR trots allt en idrottsforening
och en idrottsforening bor intressera sig for kroppen
ocksa. Det dr ju ingen konst att larva sig och fa ett
skratt. Sa sjalvklart finns all den kompetens man kan
tanka sig om styrka, rorlighet, kondition, mitokondrier
och alveoler. Friskis&Svettis kan vara traningsfreaks,
kroppsfixerade och hélsoprofeter nir det behovs. Fast
det &r séllan det behdvs. Vem behdver mer kroppsfix-
ering?

BEHOVET AV LUSTFYLLD TRANING &r s& mycket storre.
Darfor ar det dir speciella leendet malet. Dit leder bara
den sortens traning som ocksa har plats for sjdlen. Och
om du ar nytrdnad ndr du ldser detta kanske det till och
med drar lite litt i ena mungipan. e
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STAMTAVLA Gruppbild fran styrelsens planeringskonferens i

Ramnés 24-25 september. Saknas pa bild gér Sofia Mortimer.

VISSTE DU ATT...

- Styrelsen har under aret investerat 1,2 miljoner kronor i verk-

samheten. Detta har bland annat bidragit till fler maskiner och
utrustning, uppfraschning av lokalerna och inredning.

STYRELSEHEMLIGHETER

ANDERS
FALLGREN

1. Divisionschef.
2. Ordférande.

3. Har tyvarr inte
hittat den an.

4. Det ar tillatet
att ha motivations-
svackor. Utmana
dig sjalv genom att
testa nagot nytt
pass.

5. Om jag tranar
orkar jag mer.

6. Det beror pa
dagsformen.

1. Yrke?
2. Roll i styrelsen?
3. Dold talang?

ANNA

BORELL

1. Enhetschef
Stod i eget boende
i Hallstahammars
kommun.

2. Vice ordférande.

3. Bra pa att mala
tavlor.

4. Tank pa kroppen
och inte alltid med
knoppen!

5. Att vakna glad
varje dag!

6. Svart att valja,
men nagot tungt
och svettigt.

SOLVEIG
SANDBERG

1. Folkhalsostrateg
pa Stadslednings-
kontoret i Vasteras.

2. Sekreterare.

3. Har agerat som
barnens privata
bilskolelarare.

4. Lyssna pa krop-
pen, traningsperio-
der gar upp och ner,
men orken brukar
aterkomma.

5. Sanningen finns i
betraktarens 6ga.

6. Lunchjympa.

4. Motivationstips nar traningen inte ligger pa topp?

5. Motto?

6. Favorit traning just nu?

Gangetsom

styr foreningen

I Friskis&Svettis finns, som de flesta
kanske inte vet, en styrelse...

u pratar vi inte om nagra
trakiga kostymnissar,
utan friascha, aktiva och
engagerade manniskor

som vill att du som motionér ska fa ut

sa mycket som mdjligt av din traning.

STYRELSEN i Friskis&Svettis
Visteras bestar av sju personer som
alla dr olika, vilket ar bra, da de alla
kompletterar varandra. Héar kan du
lara kdnna dessa ménniskor som har
hjélpt till att géra Friskis&Svettis
Vasteras till vad det ar idag!

SOFIA
MORTIMER

1. Utbildad
halsopedagog,

just nu anstalld av
Manpower.

2. Ledamot.

3. Jag ar grym pa
att stryka och skulle
aldrig lagga mig i
ostrykta sangkla-
der!

4. Kom ihag
kanslan efter ett
traningspass!

5. Har inte tankt pa
det forut, men det
skulle kunna vara:
Battre att fraga och
verka dum, an att
inte fraga och forbli
dum!

6. Allt svettigt!
Bland annat
pulsjympa och aven
Dans afro.

MONIKA
KAHANDE

1. Affarsenhetschef
inom foretagshalsa.
2. Ledamot.

3. Spelar saxofon.
4. Lite uppfors-
backar far man
rakna med, men hall
ut och var snall mot
kroppen!

5. Leta det positiva
i allt som sker.

6. Just nu, skiv-
stang.

NAR ARSMOTE inte Ar samlat ir sty-
relsen foreningens beslutande organ,
ansvarar for foreningen och ska
tillvarata medlemmarnas intressen.
Uppgiften ar att fatta de viktiga lang-
siktiga besluten som grundar sig pa
F&S virderingar. De delegerar manga
fragor till verksamhetschefen, som ar
adjungerad i styrelsen, men ar ytterst
ansvarig for féreningen. Styrelseleda-
moterna bor i forsta hand rekryteras
utifran sina kompetenser att driva
och utveckla en férening @

MATS
SIVERBO

1. Larare patrafik-
lararutbildningen
pa Edstromska
gymnasium.

2. Ledamot.

3. Kan vifta pa
6ronen, och tar
garnaenton i
kérsammanhang
(tenorstamma).

4. Dra ner pa kra-
ven! Man behéver
inte utratta storverk
for att ma bra!

5. Ha kul och finn
gladjen i vardagen,
den som ar glad for
lite, har mycket att
vara glad for!

6. Grupptraningar
och springa i sparet.

LARS O

THULIN

1. Ekonom, kapital-
forvaltare pa ABB.
2. Kassor.

3. Tyvarr har jag
inte upptackt nagon
dold talang an.

4. Provaen ny
traningsform, det
piggar alltid upp.

5. Levidag!

6. Jympa och puls,
medel.

friskispressen

TEXT: CAROLINE BJROKLUND, MARIE JOHANSSON FOTO: MARIE JOHANSSON

=
friskissvettis. QP/vasterasvaﬂe_taS

Vill Du bl

funktionar?

TEXT: MARIE JOHANSSON FOTO: PIA NORDLANDER, BILDN AB

Har du kraft och tid att engagera dig
1 ett ideellt uppdrag? Stimuleras du
av moéten med nya ménniskor? Har du
forutsattningar att inspirera och leda?

om vird, ledare eller

instruktor i Friskis&Svettis

kommer du med i ett géing

engagerade och hérliga
méanniskor som har ett gemensamt
intresse. Ett intrevsse for lustfylld
fysisk aktivitet och hélsa, men som
ocksa har en avslappnad instédllning
till prestationer och krav till livet och
gladjedmnen.

HOS FRISKIS&SVETTIS AR ALLA
VALKOMNA, alla trédnar pd sina villkor
och vi strivar efter att kunna erbjuda
nagot som passar s manga som
mojligt.

— Vi trycker alltid mycket pa vérde-
ringar och vad F&S som forening star
for. Det ar oerhort viktigt for oss att
alla blivande funktionirer star for
samma varderingar, berattar MARIE
JOHANSSON verksamhetschef i foren-
ingen. Vi dr nyfikna och vill veta om
man dr genuint intresserad av mdten
med ménniskor, vilka framtidsplaner
man har och vad det 4r som gor att
man vill engagera sig mer i férening-
ens verksamhet. Sen &r det sjalvklart
vissa funktiondrsroller som kraver
vissa specifika fardigheter som ex
taktkansla for jympaledare, fortsitter
Marie.

FORENINGENS REKRYTERINGSPRO-
CESS bestar av flera steg. Forst ar

det ett informationsmote, darefter
kommer intervjuer och praktiska test
(for ledare och instruktorer). Blir du
uttagen sa far du en gedigen utbild-
ning som foreningen bekostar samt
att man tilldelas en fadder som hjélper
digin i féreningen.

INFORMATIONSMOTET AR EN KVALL
dar du som ar intresserad av funktio-
narsrollen far reda péa vad det innebir
att bli funktionér och vad som
forvantas av dig. Du far veta mer om
foreningens historia, mal och utveck-
ling samt om vad du kan foérvinta dig
av foreningen o

INFORMATIONSMOTE

Mandag den 8 november
kl. 18.00-20.00 pa Bjérndvagen

Anmal ditt intresse i receptionen eller via
e-post till info@vasteras.friskissvettis.se
(Ange namn och kontaktuppgifter.)

Mer om var rekrytering kan du lasa om
pa var hemsida.

KOR EGET CIRKELGYMPASS

Nyhet i cirkelgymmet pa Rocklunda!

Nu kan du kora ditt eget Cirkelgymspass. Vissa tider kér vi musik-
slingor med 45 sekunders intervaller sa du vet nar du ska byta 6vning.
Ovriga tider har vi tyst i lokalen for er som inte vill ha musik.

Tider som géller for musiken ser du i schemat nedan.

MAN

06.00
07.00

08.00

09.00

10.00

11.00

12.00

13.00

14.00

15.00

16.00

19.00

1520 175 [N

19.15

Ingen musik, tyst i lokalen

Musikslinga med 45 sekunders intervaller

“
—

Schemalagda cirkelgympass

T=AM SPORTIA |

Team Sportia ar féreningens
medlemsbutik. Under hésten
har vi féljande medlems-
kvallar inplanerade i den nya
butiken pa IGOR gallerian...

onsdag 27 oktober
torsdag 2 december

Vlellan klockan 10-19 har
alla Friskis&Svettis
medlemmar 20% rabatt pa
allt i butiken.

Medtag medlemskortet!

i’

b

ETT STORT TACK...

..till alla medlemmar for att
ni har haft ett stort talamod
for de inkérningsproblem
som varit med féreningens
nya inpasseringssystem.

Foreningen hade vuxit ur
det gamla datasystemet sa
det var noédvandigt att andra
till ett pa sikt battre och
effektivare system.

friskispressen
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Jympa och dvrig grupptraning - ingar i Allkort eller Jympa & 6vrig grupptraning | BJORNOVAGEN | | ROCKLUNDA |
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG FRISKIS&SVETTIS
09.30 09.30 1130 09.30 07.00 09.30 10.00 AREN IDEELL
Senior Senior Medel Senior Jympa olika Yoga 175 Medel FORENING.
11.30 10.30 11.30 11.30 07.00 09.30 11.00 => Traningskortet ar
Medel Bas Bas Bas Yoga 1 Bas Enkel personligt.
16.15 11.30 15.00 11.30 10.30 10.00 11.00 e
Medel O Yoga 1 Senior Yoga 11 Bas Junior 7-12 ar Styrka/bas _) Tranlngskorfet
17.00 11.30 16.30 1130 1130 10.00 15.00 gdllerendastpa
Cirkelfys Ki balans Medel Medell Medel Familj Familj Friskis&Svettis Vasteras
17.00 16.30 17.00 16.30 16.00 S 10.45 17.00 —> Kdpt traningskort
Step 1 Medel Bas Puls/bas Bas Medel Bas aterloses ej.
17.15 17.00 17.00 16.30 16.00 11.00 17.00 > F8 ani
Styrka/bas Medel Junior 7-12 ar Medel Vedel Bas Vedel ers;’?trslz:itdteritsgtsrggt
17.15 17.15 17.00 17.00 16.00 11.00 17.15
Puls/medel SkivstangSpin 90 Intensiv Dans ung Dans senior Puls/medel SkivstangSpin 90 av 50 kr.
17.30 17.30 17.30 17.00 16.30 15.00 17.30 = Som medlem &r du
Yogal75 Bas Puls/medel Yogal75 SkivstangSpin 90 CoreSpin 90 Yoga 2 90 under traning férsakrad
18.00 17.30 17.30 17.30 17.00 15.00 _ 18.00 i forsakringsbolaget IF.
Medel Puls/medel Start Medel Dans Jympa/roulette Station/medel 75 > IF Friskis&Svettis
18.00 18.00 18.00 17.30 17.00 18.00 Visterds 4 Juten till
Core Step 2 Core Bas Intensiv Kibox 2 75 f—’ls .eras ar fms utent
1815 18.00 18.00 18.00 17.15 O 1800 Riksidrottsfdrbundet
Intensiv 75 Styrka/bas Aerobics intro Core bosu Medel 75 Bas och tar avstand fran all
18.15 18.15 18.00 18.15 18.15 doping. Slumpvisa kon-
Puls/bas Yoga 2 90 Station/medel 75 Skivstang Vid sjukdom/férhinder kan Core bosuSpin 90 troller férekommer och
lmii.gg lg.a350 13;13;0 ordinarie ledare eller pass ersattas Sl?eg(i den som gér sig skyldig
med annan ledare eller intensitet. 5 2n trani
19.00 1830 19.00 1830 e 19.00 stangs av fran traning
Skivstang Intensiv Skivstang Medel Se aktuella uppgifter i Puls/medel hos oss.
19.00 19.00 19.15 webschemat pa hemsidan. 19.15 => For personliga
Kibox 175 Core bosu Cirkelfys Medel tillhérig-
19.15 19.30 19.15 19.00 arde-
Dans afro Bas O Bas O Kibox 175 O Gratis gymnasie helter sokm texhvlallj%e
19.30 19.30 O 19.30 19.30 Gratis fér gymnasieungdom. Ej forsakrade. SAKEr; S OI’, och klader
Medel Medel Dans Puls/medel ansvaras €j.
20.00 20.15 19.30 . Gratis ung => For kop av kort med
Aerobics 2 Medel Cirkelfys Gratis for u#gdomj\lr 12?5 ari ?_:?ills_kap éned ungdoms-, pensionars-
19.30 vuxen som har medlemskort. Ej forsakrade h stud d batt
By o? studeranderaba '
F T — Mandaoar: Stort Bae Meas L oo Torsdagar: Bae. Vedel Lo galler att du kan uppvisa
ogging Bjérnovagen -> Mandagar: Start- Bas- Medel- Léppass- Cross Torsdagar: Bas- Medel- Léppass giltig legitimation och
H H PP P derandeintyg.
Spinning - ingar i Allkort eller Spinnin stud
P 9 9 P 9 => Andringar i schema
i = = kan forekomma.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG - Vi behover ditt
11.30 Medel 09.00 Bas 11.30 Medel 17.15 Puls 07.00 Spin/olika | 10.30 Spin/roulette 13.30 Bas samtycke for att databe-
16.30 Medel 11.30 Bas 17.00 Puls 17.15 Intensiv 11.30 Medel 15.00 CoreSpin 17.00 Intensiv handla dina personupp-
17.15 Start 16.30 Bas 17.15 Medel 18.30 Medel 16.30 SkivstangSpin 17.15 SkivstangSpin gifter. De anvands for
17.45 Medel 16.30 Medel 18.15 Start 18.30 Medel 16.30 Medel 17.15 Bas att administrera ditt
1830Bas  |17.15 SkivstangSpin|  18.30 Bas 1815 Corebosuspin | edlemskap. Nar du
19.15 Puls/distans | 17.45 Puls 19.30 Medel 18.15 Medel Kper ett traningskort
samtycker du till att vi
19.45 Intensiv 19.00 Spin/olika .
far behandla personupp-
. . gifterna.
Cirkelgym och cirkelfys - ingar i Allkort eller Gym - Yiterskor ute -
inneskor inne! Stall dina
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ytterskor pa skohyllorna.
17.00 Cirkelfys 18.30 Cirkelgym 08.00 Cirkelgym 17.30 Cirkelgym 18.30 Cirkelgym Vill du |_élsa in dina skor,
18.00 Cirkelgym 17.45 Cirkelgym 19.15 Cirkelgym ta" dzm I Pa‘nd.en Wiid
19.00 Cirkelgym 19.30 Cirkelfys n?r ugarin romiiac-
ningsrummet.
19.15 Cirkelfys
Oppettider - Gym och lokaler
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 06.00-19.30 09.00-13.00 09.30-21.00
06.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 09.00-17.00 13.00-21.00
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JYMPA

Ett jympapass inleds med ca 10 min upp-
varmning innan styrke- och konditionsdelen
tar Over i ca 25-30 min. Varje pass avslutas
med nedvarvning, stretch och avslappning i
10 min. Langden ar alltid 55 min om inte an-
nat anges. Aldersgrans dar inte annat anges
ar det ar du fyller 12 ar.

START

Latt jympa for dig som ska komma igang.
BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

INTENSIV (16 ar)

Tuff genomkérare.

ENKEL

For intellektuellt funktionshindrade.
FAMILJ

Lekfull jympa fér barn (3—6 ar) och vuxna
tillsammans. Kortet ar fér barnet, vuxen
foljer med gratis.

JUNIOR

Jympa for barn 7-12 ar.

PULS

Mer utrymme fér kondition.

ROULETTE

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

SENIOR

For aldre.

STATION (16 ar

Styrka i stationer.

STYRKA

Mer utrymme for styrka.

OVRIG GRUPPTRANING

Utover den traditionella jympan har vi ett
stort utbud av olika grupptraningsvarianter.
AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
AEROBICS INTRO

Introduktionspass.

CIRKELFYS @ (16 an

Fystraning med betoning pa uthallig styrka i
stationer med mycket driv.

CORE

Funktionell traning med fokus pa balstabili-
tet. Finns dven som kombipass.

CORE BOSU

Corepass med redskapet bosu. Finns aven
som kombipass.

DANS

Showa loss med steg och dansstilar. Finns
aven i varianterna dans ung och dans senior.
DANS AFRO

Steg och rytmer med inspiration fran afri-
kansk dans.

Traningskort och priser

EN AKTIVITET

Trana ute — ingar i alla 6vriga traningskort.
Jympa & dvrig grupptraning

Spinning

Gym

Gym-dag — inpassering mandag—fredag fére kl. 15.00
Gym ung — ungdom 13-15 ar, se regler pa hemsidan.

ALLKORT
Hela utbudet, alla aktiviteter
OVRIGA KORT

Klippkort — géller 10 ganger under ett ar pa valfri aktivitet. (16 ar)
Specialkort — Familj, Enkel och Start (Jympa & Spinning).

Terminsgiltighet - olika slutdatum - se hemsidan.
RABATTER (géller korten EN AKTIVITET och ALLKORT)

Pensiondr och heltidsstuderande — giltigt bevis skall uppvisas vid kortkop.

Junior — upp till 15 ar.

KI BALANS

Frigorande, fokuserad och mjuk traning.

KI BOX

Box- och kampsportstraning moter jympan.
SKIVSTANG @ (16 ar)

Effektiv och utmanande styrketraning. Finns
aven som kombipass, se spinning.

STEP

Stegkombinationer med dansig kansla pa
step up-brada.

YOGA HPass som

Var egen yogaform. gar att boka
Online

KOMBIPASS

Grupptranings- och spinningkombinationer.
Passen &r totalt 90 min. och vander sig till
vana motionarer.

SKIVSTANGSPIN ® (16 ar)

Skivstang i jympasalen, darefter spinning pa
medelniva. Det gar att trana bara skivstangs-
delen.

CORESPIN @ (13 an

Core i jympasalen, darefter spinning pa med-
elniva. Det gar att tréana bara coredelen.
CORE BOSUSPIN @ (13 an

Core bosu i jympasalen, darefter spinning pa
medelniva. Det gar att tréana bara Core
bosudelen.

SPINNING

Ta garna med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min dar annat inte anges.
SPIN/START

Skonsam spinning for dig som vill komma
igang.

SPIN/BAS

Rejal och kul traning pa skonsam och lagin-
tensiv niva.

SPIN/MEDEL

3man 6 man lar Autogiro
100:- 200:- 400:- -

600:- 850:- 1500:- 144:-
600:- 850:-  1500:- 144:-
800:- 1100:- 1900:- 182:-
550:- 750:- 1300:- 125:-
350:- 450:- 700:- 91:-
3man 6 man lar Autogiro
1100:- 1500:- 2500:- 240:-

450:-

300:-

20%

50%

Effektiv konditionstraning pa en optimal
traningsniva.

SPIN/INTENSIV

Tuff konditionstraning, fér vana motionarer.

SPIN/PULS

Pulsbaserad traning pa medelniva, for vana

motionarer. Med hjalp av pulsméatare ser du

din hjartfrekvens under passet. Finns endast
pa Bjérnovagen.

SPIN/PULS DISTANS

Pulspass med fokus pa uthallighet och jam-

nare pulsniva.

SPIN/ROULETTE

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

TRANA UTE

Jogging och Cross &r mangas absoluta
traningsfavorit, som egen traningsform eller
som komplement till annan traning
JOGGING

Utetraningens klassiker - fran startniva till
tuffare pass.

CROSS

Varierad utetraning med jogging och styrke-
traning i stationer.

STYRKETRANING

Vi har tva frascha gym med stort utbud av
maskiner och fria vikter. Du far trana pa
gymmet fran det ar du fyller 16 ar.

CIRKELGYM @ (16 ar)

Grupptraning i gymmet dar du tranar indivi-
duellt vid olika stationer och maskiner.

GYM UNG (13 an)

Trana pa gymmet tillsammans med vuxen
fran det ar du fyller 13 ar. Gemensam gym-
instruktion kravs, se hemsida.

BRA ATT VETA

VID KORTKOP

MEDLEMSAVGIFT
100:- per kalender-
ar tillkommer pa alla
traningskort! Galler
aven klippkort.

AUTOGIRO
Tecknas i receptio-
nen, se hemsida.

ENGANGS-
BILJETT

40:- under 17 ar
50:- medlem
70:- icke medlem

Vardet av EN
engangsbiljett
avdrages vid kortkop
mot uppvisande av
kassakvitto.

UPPEHALL OCH
SJUKDOM

Vi "fryser" inte tra-
ningskort! Vid skada
eller sjukdom betalar
vi tillbaka din del

av traningsavgiften
som aterstar, from
den dag du uppvisar
ett giltigt lakarin-
tyg i receptionen,
mandag—fredag kl.
08.30-17.00

ALDERSGRANSER
12 ar - Jympa (ej
station, intensiv) och
trana ute.

13 ar - Spinning,
Gym-ung (i vuxens
sallskap, se regler pa
hemsidan)

16 ar — Intensiv,
Skivstang, Skiv-
stangSpin, Station,
Cirkelfys, Cirkelgym
och Gym.

Pa Ki box rekom-
menderar vi dig
under 16 ar att
ta med jambordig
partner.

GYM-
INSTRUKTION
Depositionsavgift
150:- for icke
medlem och 70:- for
medlem.
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FOLKETSROST

Gladjeihostmorkret?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Vasteras ar
en ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.

FREDRIK MODIGH, 27 ar. ISABELLE ROQS, 25 ar. MIKAEL NILSSON, 53 ar. Som medlem i Friskis&Svettis far
Vad gor dig glad i hostmorkret? Hur hittar du gladje i morkret? Vad gor dig glad pa hosten? du inte bara nya triningsvanor
—Traning gor mig glad och piggar — Levande ljus och karlek gér mig — Ett varv i sparet! och bittre hilsa. Du far dessutom:
alltid upp. glad.

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

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

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

EMELIE KARLSSON, 18 ar. ROBIN PLATIN, 16 &r. CATARINA FRISK, 38 ar. TRANA VAR DU VILL

Vad ar gladje for dig pa hosten? Vad gor dig glad i hostmorkret? Vad ar gladje for dig i morkret? Du betalar bara 50 kronor fér en

— Filmkvallar, mys med levande ljus —Jag" blir glad av att vara med min — Umgas med vénner, ata gott och engangstraning pa annan F&S-forening |
och traffa kompisar gor det dar lilla tjej. Aven att ga pa gymmet, da kan- trana. Sverige

extra i hostmorkret. ner jag mig frisk. .

FRISKIS&SVETTIS VASTERAS
bildades 1983 och har i dag mer &n

TIPS FRAN FRISKISTOMTEN... 15000 rngdlemmal.'. Vi erbjuder éver }60
grupptraningspass i veckan. Gymmet &ar

Ge brorsan en stark kropp, syrran lite traningsvark, mormor mer rorlighet och Gppet varje dag, fran morgon till kvall.

pappa lite svett. Eller varfér inte ge morsan lite avkoppling pa Yogan? F&S Vasteras har 330 ledare, instrukto-

rer, vardar och dvrigafunktiondrer som
engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

K&p ett presentkort pa Friskis&Svettis!

TEXT: CAROLINE BJORKLUND FOTO: KARIN WITTUR - FOLKETS ROST THOMAS CARLGREN - KUPONG, FAVORTIVANA

TESTAIF FRISKIS&SVETTIS

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS VASTERAS

NBMINE bbb b e bbb
AAGFESS: ettt ettt ettt ettt ettt et e et b et st e h et a et a e bt et st et et e bt e st beetens
................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:
o ( Grupptraning
BP0t ettt sttt e b e et b e et e bt e st e e neesane e e O Trina ute
Personnummer: (d Spinning

d Gym

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

IF FRISKIS&SVETTIS VASTERAS Adress Bjsrnévigen 2 | Pontus Widéns vag 6 Telefon 021-101235 E-post info@vasteras.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/vasteras Medarbetare Marie Johansson, Jonny Mattsson, Karin Wittur, Caroline Bjérklund, Anna Ekvall Grafisk form Jonny Mattsson




