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Sommar-

Alae"Allan" Alasadi

suder-sork

Ett starkt tillskott som
yminstruktor som slar ett slag
or allsidig gymtrianing.

SID 3

fran Falun spinner vidare i
Visby och blir ledare for en
ny traningsform, Spin Start —
kul rakt igenom. SID 2

NYTT!

FRAN START

L TUFFA
irNI%ERVALL...‘

ELDSJALEN

som tander tranings-
gnistan hos bade
uppstartare och
omstartare.

Bozena brinner

for rorelsegladje

for alla.
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VALKOMMEN

Det rorsig
—uppat!

riskis&Svettis Visby har nu 6ver

3500 medlemmar. Det ér betydligt

fler 4n vad vi i styrelsen hoppades pa och

planerade for forra dret. Vi tycker att det dr

fantastiskt roligt. Tack alla ni som viljer

IF Friskis&Svettis Visby som er plats for

rorelse med mycket lust och svett. Det &r

tydligt att vi gotldnningar gér som en halv

miljon fastldnningar — vi viljer att vara
med i Friskis&Svettis.

Vi har varit igdng i egna lokaler i ett ar
och kan borja utvérdera vad som fungerar
bra och vad som kan goras bittre och mer,
nér vi nu ocksd dr manga fler medlemmar
an tidigare. Mycket ar nytt for oss, det har
till exempel varit var forsta sommar med
jympa, gym, spinning kombinerat med ute-
verksamhet som cross, stavgéng, 16pning och
utejympa, nu ater i Almedalen dér den startade.
MEDLEMSENKATEN som genomférdes
i juni visar att ni medlemmar dr mycket
nojda med var verksamhet*. Ménga ir en-
gagerade och har kommit med forslag pa
hur vi kan vissa oss dnnu mer, till exempel
med nya intensiteter som flex och fuego
och ett storre gym for att fler ska kunna
trina. Enkiten visar ocksd att var storsta
tillgang i foreningen &r de professionella,
positiva, inspirerande ledarna, vérdarna
och instruktorerna. Tack alla funkisar for ert
ovirderliga arbete! Du kanske ocksa vill bli en
av dem och arbeta for vér forening. Du behovs!
Vilkommen! Anmal dig i receptionen!
DET SKA VARA KUL ATT RORA PA SIG.
Dé blir det av. IF Friskis&Svettis Visby &dr
till for alla. Kon, alder, ekonomi och kon-
dition spelar inte ndgon roll — alla kan vara
med. Detta dr var ideologi som vi tror pa.
Jag hoppas att du fér en riktigt svettig
och lustfylld start pa hosten hos oss pd
Friskis&Svettis i Visby.

Vises! @

ﬂ

*) Se sista sidan

Y

STELLAN SUNDH, ordférande
ordforande@vishy.friskissvettis.se

SKIV-
STANGS-
SPIN -»

Med skivstang

45 min sedan
spinnning 45 min
Sondagar kl 18.30

FLEX >

Mycket rorlighet
och styrka.
Onsdagar ki 16.30

INTERVALL
FLEX >

KKondition och
styrka med tufft
intervallupplagg
forsta halften,
foljs av rorlighets-
traning i flexdelen.
Tisdagar kl 18.00

JYMPA
START »

Lattare jympa
for dig som vill
komma igang.
Tisdagar kil 17.00

SPIN
START »

For dig som ar
ovan att trana.
35-40 min

Tisdagar kl 18.30
Torsdagar kl 12.00

DANS-
PASSET~»

Disco, funk, jazz,
latino och rock
Tisdagar kl 17.30

Mer pass

flerintensiteter ochnya
taggade ledare

Friskis&Svettis
Visby véxer sa

det knakar. Fler
ledare, manga nya
medlemmar och
nya intensiteter och
traningsmajligheter.
Verksamhetschefen
Frida Engstrom ar
sa klart glad Gver
utvecklingen men
vill nd @nnu fler.

et har varit en enorm boost!

Vi hoppas att vi fatt igdng

soffliggarna ocksa. Att fa sa

manga som mojligt att rora pa
sig dr ju Friskis&Svettis grundliggande
idé, siger Frida och med tanke pé hur
mycket vi har 6kat det senaste aret tors
jag faktiskt sdga att vi har betydelse for
folkhilsan pé Gotland.

GYMMET AR DET SOM VAXER MEST
och manga gymmare har av bara farten
fastnat for spinning och jympa. Det har
varit extra spinningpass hela varen.

Till hosten kommer en hel del nyheter
som passar bade intensivtridnarna,
kontorsrattorna och dig som vill ta det
lite lugnare. Nytt dr kombinationspasset
Spin skivstdng som innebér 35 minuters
skivstangstraning och 35 svettiga minuter
spinning. Efterldngtade nyheter som Start
och Spin Start passar dig som ér otrdnad,
lite éldre eller har ndgon skada att ta
hénsyn till. Vill du trédna din rérlighet och
mjuka upp och stricka ut dina muskler
en i taget, eller i totala 6vningar for hela
kroppen dr kanske Flex din nésta grej?
Tréningen fokuseras pa dynamiska,
tydliga och energifyllda 6vningar.

Frida har utbildat sig till ledare for Flex
och Flex Intervall.

— Jag dr en hopp- och studsménniska
men har tént pa Flex, 45 minuters ren
rorlighetstrédning i olika positioner och
utan hopp, lite likt yoga. Flex Intervall
ar tuffare och har en konditions- och
styrkedel som passar den som ocksa vill
bittra pa kondisen.

Under sommaren och langt fram i
host pagér utetréningen, bland annat
stavgéng och cross som Friskis&Svettis
ir ensamma om pa on. Klart trevligt och
flasigt! Rekommenderas starkt.

Frida Engstrom,
verksamhetschef
F&S Vishy

Spinnande

mas trampar
ny mark

BRANKO UKUSIC &r nybliven gotlén-
ning, nyinflyttad pa Nis och Start
spinning-ledare. Han har tillbringat
manga somrar pa Sudret och kénner
sig hemma dir. P4 sikt ska det bli flytt
till Visby, ndrmare Friskislokalen. Det
hela borjade 1997 da Branko gick med i
Frisks&Svettis i Falun.

— Det var sé himla roligt sa jag gick
pé jympa varenda kvill. Sen fick jag
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problem med knéna och borjade med
spinning. Nér jag blev avtalspensionir for
négra ar sedan utbildade jag mig till ledare
och startade upp Senior-spinning i Falun.

DEN NYA INTENSITETEN START SPIN-
NING i Visby som Branko ska leda fran
och med i host vénder sig inte bara till
pensionirer, alla dr vilkomna.

— Det finns bade #ldre och yngre som
drar sig for att g& pa spinning for att de
kiénner sig osékra pa hur det gér till och
hur man ska stélla in cyklarna. Ett vanligt
spinningpass kan ocksé kénnas lite for
hért, sdrskit om man #r nyborjare. Pa Start
Spinning tar jag tid pa mig och tar hand
om varenda motionér. Ingen ska kidnna
press pa sig, siger Branko.

Start Spinning-passen ér lite kortare
och har lite lagre tempo 4n vanliga spin-
ningpass. Positionsbytena ir glesare sa att
tajmingen inte blir lika viktig.

— Sa blir det blandad, glad musik. Jag
vill att folk ska kiinna “wow, ir det sa hir
det kiinns att ha kondis!” @

LENA CALDERON, TEXT

Branko Ukusic ar 64 ar, pensiondr
och bor i Nés pa sédra Gotland.
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Danniell Brevik far saker stottning av Allan.

Grymgym-ledare

Gymmet pa Friskis&Svettis i Visby kan se fram
emot ett starkt tillskott i host. Da borjar Alae
Alasadi som instruktor.

ALAE som alla kallar Allan, dr inte
vilken sillmj6lke som helst, han &r
boxare och téivlar bade i stadslaget och
landslaget. Han har vunnit mot den
nordiska mistaren och tog silver i senaste
SM. Allan ir ett levande exempel pa att
Friskis&Svettis passar alla.

— Sedan Friskis&Svettis 6ppnade
den nya lokalen &r det dér jag trénar
kondition, framfor allt pa vintern da jag
springer pa 1opbandet. Jag har medlems-
kort pé alla gym i stan men jag tycker att
det dr bist pa Friskis.

Det ér en skén miljo,

en blandning av
manga olika ménnis-
kor och frischa lokaler,
sdger Allan.

[ AUGUSTI &r Allan fardigutbildad
gyminstruktor. Blir det hardtrianing nu
for motiondrerna i gymmet?

— Jag anpassar mig alltid till den
enskilda personens behov men visst — dr

ALAE ALASADI

Namn: Alae
Alasadi

Alder: 20 &r

Bor: Vishy
Familj: Singel
Gor: Studerar och
tranar boxning
Gor pa F&S: Gym-
instruktor

Mest nojd med:
Att jag har fatt
uppleva nya
tréningsformer pd
F&S. Jympa var en
positiv upplevelse.
Mycket tuffare an
jag trodde.

Vill uppnai F&S:
Fa fler att borja
trana, hitta balans
och att det ska vara
kul att g& hit.

det ndgon som vill ha feed back kan jag
ge ordentlig press, skrattar Allan.

SOM BOXARE &r man allsidigt trinad
och Allan vet vad som &r viktigt ndr det
giller trining.

— Det dr latt att man glommer bort
konditionsdelen och stretch i gymmet,
det kommer jag att pusha for.

Det ér ingen brist pa utmaningar for
Allans i host. Han borjar plugga pa
Hogskolan, blir gyminstruktor och gar
en boxningsturnering i Stockholm i
september. @ LENA CALDERON, TEXT

Maria Thomsson trdanar garna i gymmet.



NIKE AIR MAX MOTO+ 8

Maximalt stétdampad neutral l6parsko
med Max Air i halen, Zoom Air i framfoten
och extra stéd i mellanfoten. Dam- och
herrmodell.

JUBILEUMSPRIS
GALLER 25-28 AUG

690:-

ORD. PRIS 1200:-
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Alla som har trianat pa
Friskis&Svettis 1 Visby har

traffat Bozena som motiondr,
ledare, styrelsemedlem och
ordférande. Och outtrottligt .
energiknippe som har betytt, och &
betyder, mycket for fGreningen.

JUBILEUMSPRIS
GALLER 25-28 AUG

590:-

ORD. PRIS 1200:-

JUBILEUMSPRIS

790:-

ORD. PRIS 1200:-

Bozena—backto basics!

BOZENA BARTNIK

REEBOK EASYTONE REENEW
Skon som hjalper dig att tréna rumpa, lar och vader
med varje steg du tar. Damstorlekar.

NIKE MILER UV LS

Langarmad Gpartrdja i funktionsmaterialet Dri-FIT
som transporterar svett fran kroppen till utsidan av
plagget. Herr- och damstorlekar.

200:-

ORD. PRIS 400:-

JUBILEUMSPRIS

ADIDAS ASSERTION STABILITY

Prisvard l6parsko med ovandel i luftig mesh. Damp-

ning i hal och framfot. Dam- och herrmodell. Finns
endast p& INTERSPORT.

RONISCH KARISMA CAPRI TIGHTS
Klassisk traningstights i caprimodell med prak-
tisk dold nyckelficka bak. Skont funktionsmaterial.
Damstorlekar.

ORD. PRIS 500:-

JUBILEUMSPRIS

250:-

NIKE LUNARGLIDE+ 3

Latt och komfortabel l6parsko med Lunartek-
nologi som ger mjuk stétddmning. Dam- och
herrmodell.

JUBILEUMSPRIS

4 9 0 ==

ORD. PRIS 750:-

ADIDAS RSP TRANINGSSET
Langarmad lGpartroja i funktionsmaterial. adidas

RESPONSE™ 3-Stripes Long Tights med CLIMACOOL®
-ventilation. Herrstorlekar. Finns dven i dammodell.

ag har bidragit till rétt mycket.
Sé far man inte siga som svensk,
men jag dr inte svensk, skrattar
Bozena.
Nej, Bozena dr en polsk naturkraft
som betytt, och betyder, mycket for
foreningen. Efter tjugo ars engagemang
trodde Bozena att hon var fardig med
Friskis&Svettis. Det var hon inte. Till
lycka for alla som nu far mojlighet att
uppleva lust och rorelseglédje pa en
lagom nivé i en lugn och stodjande
omgivning.

— Jag kommer att hélla pa sa linge
lusten finns och kroppen héller.

Start heter det nya passet som Bozena
kommer att leda fran och med host-
terminen. Namnet antyder att det vinder
sig till nya motionérer men kan lika
gérna betyda omstart for passet dr anpas-
sat for dig som vill tréina lite lugnare av
alla mojliga olika skal.

— Friskis&Svettis ska ha ndgot for alla
och vi har saknat den hér intensiteten i
Visby. Start riktar sig till alla. Du kanske

Namn: Bozena
Bartnik

Alder: 58 ar

Bor: Vishy

Familj: Sambo
Gor: Forskolelarare
Gor pa F&S:
Jympaledare; Rygg
och Start

Mest nojd med:
Att jag ar tillbaka i
foreningen, som jag
har saknat en del
emellanat. Tror jag
ocksd har fatt ett
storre perspektiv
pa denna harliga
F&S-férening.

Vill uppnai F&S:
Formedla nyttan
med att réra sig,
till s& manga som
mojligt.

nyligen har fatt barn, inte tréinat pa linge,
ar lite dldre eller helt enkelt inte kidnner
dig i form just nu. Da ska du lyssna pa
kroppen i stéllet for att pressa dig och
riskera skador och spotta blod, uppmanar
Bozena. Friskis&Svettis erbjuder en stor
variation och massor av mojligheter att
trina pa olika sitt. Ta for dig!

SOM NY MOTIONAR kan man kénna
sig lite oséker och forsiktig. P4 ett
Startpass tas alla om hand lite extra.
Hir har Bozena gliddje av sin langa erfa-
renhet som ledare och att hon dr pedagog
till yrket. Passet dr inte sa jobbigt, det dr
lite mindre koordination och man gar ner
pa golvet bara en gang.

— Som ung kan det ricka att trdna
tva ganger i veckan pa tuffa intensivpass
men nér du blir &dldre stelnar kroppen
fortare och du behover tréna oftare och
pa en lidgre niva. Tank pa att kroppen ska
halla ldnge. Dirfor ska du tréna langsik-
tigt och gé pa ett pass som &r anpassat
efter din kropps behov, sdger Bozena.

DA, for dver tjugo ar sen, blev Bozena
mer eller mindre tvingad till Friskis&
Svettis av en vin och blev frilst pa en
gang. Vad dr det som drar och haller fast?

— Det dr kicken och energin, den
enorma glddjen som &r kopplad till
rytmen, rorelsen och musiken. Och du
fér vifta pd rumpan! Inga prestations-
krav, ingen tévling och man tillhér en
grupp dér alla gor sitt bésta.

FOR BOZENA BETYDER FRISKIS&
SVETTIS MER AN TRANINGEN I SIG.
—Du ér ocksé med i en storre gemen-
skap som vilar pad demokratiska grunder
och allas lika vérde. En ideell forening
utan krav men som du dr vilkommen att
vara med och paverka. Vi styrs av lusten
och malet ér ett leende. Virlden skulle
bli en bittre plats om alla ménniskor
jympade minst en gang i veckan, tror
Bozena. e LENA CALDERON, TEXT

SPORT TO Tue PeOPLE

Visby City Man-fre 10-18, lor 10-16.
Bingers Kvarn Man-fre 10-18, lor 10-16, son 11-15.
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SCHEMAT galler till och med 31 januari 2012  Reservation for dndringar
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SCHEMA&UTBUD

PRISER
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Jym patlder Start vid hel timme = Stora Salen Start vid halv timme = Lilla Salen UTBUD CORE BOSU - Vill du ldgga till en dimension Kortpriser
till din Coretraning, dd ar ett vingligt un- For att kopa kort kravs att du ar medlem A I d I '
TIDER MANDAG | TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG | LORDAG | SONDAG JYMPA pass finns pa bas-, medel- och derlag en perfekt utmaning. Och Bosu, som ° medaaien.
intensivnivd ochiettantal olika passvarianter. I<|anttlllﬁn"e:’s \&dr::?nhiz/i btalar(;sklioll falljsttn;:anen TRANIN GSKORT manad/arskort F&S Vishy var med under Almedalsveckan
07.00-08.00 Core (45) Langden r alltid 55 min om inte annat anges. pattg ar £ mangsidigh redskap. imana dar man visade vad Friskis&Svettis star for
Aldersgrins paallapass (utom familj och din I?alstabll_@et, styrlfa och.balans och den Just, lust &t hoger, lust &t vinster, bara lust!
08.00-09.00 Puls medel junion) &r detar dufyller 12. Igggée” UL T LR ORDINARIE PRIS 3mé&n 6 man ' / f i
— Skonsam och séker men anda rejél
" JYMPA STAET — Léttare jympa for dig som traning. Tranar ryggens styrka, rorlighet Joch
10.00-11.00 Medel Familj vill komma igang. Start &r en skonsam jympa stabilitet. Jympa 550:- 980:- 1600:-
med enkla dvningar, bade att forsta och CORE MAMMA — Fér dig som vill komma Gym 900:- 1400:- 2200:-
10.30-11.30 Core mamma utféra. Musiken ar trivsam och latt att trana . . > ; . . . .
till och det finns qott om tid att hinna med igen efter graviditet och forlossning. Bygg Gym (dagtid tom 15.00) 500:- 750:- 1200:-
- 9! P upp och hitta tillbaka till hallning, styrka Spin 550:- 980:-  1600:-
11.00-12.00 Bas Medel rorelserna. Passet innehdller inga hopp eller h rrlighet med tankt trining. Vi p : : :
tunga évningar. Och rorlignet mec genomtankt traning. Vi 2-kombi 1000:- 1500:-  2400:-
BAS — Reialt lattillg&naligt och harligt jobbar aven med kontroll av balstabilitet och .
12.00-13.00 Medel utan ;OPEJaB;’QZe:' egf?t;?til\?t gsh sgnlgamt béckenbotten. Till mammapassen far ocksd 3-kombi 1150:-  1700:-  2800:-
. e upp styrka och kondition. Perfekt bade for de smd folja med. ; ) o o o
12.30-13.30 Skivstang nybérjare och vanejympare. FAMILJEJYMPA — Rérelselek fér barn UNGDOM 3man 6man 12 man
MEDEL — Hogt tempo, varierad belastning fran 2 till 6 &r och deras féraldrar. Mormor, :
16.00-17.00 ! morfar, farmor, farfar &r givetvis ocksa vél- . . . :
g;z:;:;gﬁmh(;ﬁpéanska Valtrinad komna. Barnen maste fylla minst 2 &r under Jympa 300:-  500:- 900:- “
16.30-17.30 Junioncey Flex Knatte % Puls bas Aerobics INTENSIV — Kréver att du valtranad och tal den termin det galler. . Gym 300:- 500:-  1000:- — v Al ol
hog belastning och tempo. BARNTILLATET - De barntilldtna passen Gym (dagtid tom 15.00) 250:- 400:- 700:- ULF KRISTOFFERSON reporter och
17.00-18.00 Medel Start Medel | Puls medel Medel PULS — Fartigt med mycket kondition. ak:a"ri:::?;gtasi:ggé’:ﬁzﬁ;‘;: ‘:32”;;‘;';:;5 Spin 300:-  500-  900:- journalist p& TV4. Arbetade under sin 11:e
OBSKI'1 Roligt och utmanande. EFVaro | sitt.uppléigg av passetpmusiken och 2-kombi 500:- 800:- 1200:- Almedalsvecka — bland politiker och andra.
17.30-18.30 gklvsténginterv. Danspass | Aerobics Core SKIVSTANG - Effektiv och utmanande i sitt ledarskap. Fran 7 &. ’ 3-kombi 650:- 1000:- 1600:- Uppskattade en skon jympastund med
traning med hjalp av skivstang. . o F&S Visby mitt p& denna stora motesplats.
18.00-19.00 | Intensiv |Flexintenal|l Bas * | Rygg Rygg SKIVSTANG INTERVALL - Ett Skivsténgs- MRSl ) _ .
pass som plussats pa med 15 minuter oen 16—12 3 UTETRANING termin 12 man
18.30-19.30 Core bosu Skivstan Skivstang spin konditionstraning i intervallform. Kondi- e . . . .
9 P tionsévningarna ar enkla men rejalt jobbiga, ENAITE'_P'\"/ITS ti?‘”_ld pa Ielgfull J);mzaofor 250: 400:
. om du vill. Passet vander sig till dig som ar arabarn: Fa knatte Jympar barn 4-6 ar, u
19.00-20.00 Bas Medel Intensiv véltranad och som vill komplettera Skivstang utan vuxna. OVRIGA KORT
med konditionstraning i ett och samma pass. . ; .
19.30-2030 |  Step Step Passot ar 75 minater P SPINNING vinarhela3obekvama, | Barniympa termin) — 250:-
FLEX — Ett pass dar vi tranar rorlighet och stabila spincyklar somenkelt stalls in fér att CoreMamma 300:-
20.00-21.00 Puls medel styrka‘ Du mjukar upp och stracker ut dina ﬁassadllg' Ta garna med vattenflaskaoch K|Ipp|<0t‘t, 10 qgr 450:- 250:- Ungdom
muskler en i taget, eller i totala évningar for andduk. Medlemskan oer kalenderdr 100
A . _ i3 2 <i K -
=(min) * Barntillatet fran 7 ar i vuxet séllskap (Galler det &r du fyller) hela kroppen. Traningen ar fokuserad med f’PIN SIA,RttT 5 Kom igang pd Iﬁlto..c h s PP
** Kombinationspass, 45 min skivstang — sedan 45 min spinning dynamiska, tydiiga och energifylida dvningar. plysamy s o SO Ar ovan att rana, far
pass, p Passet vénder sig till dig som &r igdng och kan du tryggt bérja fran grunden med rolig, Engdngskort, medlem  50:-  30:- ungdom
tranar och vill 6ka rérlighet och styrka. enkel och skonsam konditionstraning. Passet Fnad i . .
H N : ngangskort, dem 75:-  45:- ungdom
Sp|nt|der FLEX INTERVALL - Under forsta halften ar 35-40 minuter. ganNGSIart €] meclem 9 _
av passet utmanar du din kondition och SPIN BAS — Rejalt for dig som vill trdna pa Thel : ; e
TIDER MANDAG | TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG | LORDAG | SONDAG styrka ett tufft intervallupplagg. Under en skonsam och ldgintensiv niva. BIRGITTA fick igang alla glada och nsjda
?ntdra hliljftlen t;an?: d.u:Im ro:llghe;tt." ) SPhI:\I MII.EDEL - Pa;far dig Ton.w E)adedwll jympare i Almedalen — ven grona man i
ntervalldelen har hgintensiv karaktar oc och kan ligga pé en hégre pulsniva under en :
08.00-09.00 Bas . . P ) . . tighta plagg.
vaxlar hella.t tiden mellan ovn.!ngar for.styrka langre tid. ) . /&LDER Sommarjympan fortsatte sedan p ons-
och kondition. I flexdelen trénar du din SPIN INTENSIV — For den vane spinnaren = Sl mS
10.15-11.15 Medel Bas funktionella rérlighet som vill f2 ut det dér extra ) . . dagskvallarna under hela juli manad.
- ) ° : VUXEN Galler det ar du fyller 20 ar.
- STEP —Ett aerobicspass med stegkombina- SKIVSTANG SPIN — Styrka med skivstang UNGDOM Gall ill det & du fyll o
11.30-12.30 Bas Special 45) tioner i block pa stepbréda. for armar, axlar, skuldror, mage, rygg och ) ey tlpp i ) etar dufy Er 19ar.
AEROBICS - Stegkombinationer med hofter som féljs av konditionstrdning med JU NIQR Galle" fran det arodu fyller 7 ar,
12.00-12.45 Special(45)| Start (35) dansig kansla. spinning. upp till det ar du fyller 12 ar.
DANSPASSET — Hér blandas disco, funk, GYM Frén det &r du fyller 13 &r far du tréna i
16.15-17.15 Medel (75) jazz, latino, rock, swing och du kan hdnga GYM Vi erbjuder frascha maskiner, vuxens sallskap. Fran det &r du fyller 16 ar far
pa direkt. avdelningar med fria vikter och hantlar, du trana sjalv.
17.15-18.15 Bas Medel Bas Medel CORE — Bygger bade pa enkla och mer stretchyta med bollhérna och en rejal JYMPA Fran det &r du fyller 12 o
fokuserade évningar och pa stérre, samman- konditions/uppvarmningsyta. Ta garna med SPIN Frén det & du fyller 13 & oc'h
i : e k% satta évningar for hallning, stabilisering och vattenflaska och handduk. Fr rautylier r
18.30-19.30 | Intensiv(75) | Start(35) Intensiv Bas Skwstang@pg)ﬂ balans. Du trénar utan redskap, det vill saga INTRODUKTION — Genomgsng av kravlangd 150 cm. :
med kroppen som belastning. grundldggande styrketréningsprinciper och MARIE OCH MIA fick morgonpigga
19.45-20.45 Medel maskinvisning. |6pare att bli varma infér Politikerloppet.
JUNIOR — Obligatorisk instruktion genom- Start och mal fran Kruttornet.
= (min) ** Kombinationspass, 45 min skivstang — sedan 45 min spinning fors alltid med mélsman.

friskispressen 7

6 friskispressen



friskissvettis.se/visby

Handen pa hjartat —
hur blev traningen i sommar?

P GITTAN WEGELIUS, 48 AR
Hittar inte samma motivation p&
sommaren. Nar det ar fint vader
vill jag hellre vara pa stranden,
traffa vanner, softa omkring och
inte ha tider att passa. Kan nog
saga att jag blir en anings lat
ocksd. Men sommaren &r ju s
kort, s& snart kommer hosten
och med den mer traning.

MARTA SKILLMARK, 21 AR =>
Jag har arbetat ratt mycket
denna sommar pa biblioteket
i Almedalen. Och det gor att
jag lattare behéller mina
traningsrutiner.

Jag har nog hallit igang lite
varje dag. Mitt humor blir s&
mycket battre. Man kanner
sig piggare pa sommaren och
det ar |attare att rora sig.
Jympa och gymmet har det
blivit tre génger i veckan. S&
jag arnojd!

AUG 2011

Prova-pa-kupong

Kostnadsfri valfti traning for 1 person

pa Friskis&Svettis Visby.
Géller i mén av plats t o m 111231.

Kan ej kombineras med andra erbjudanden
eller bytas mot kontanter eller kopieras.

BJORN ERIKSSON,
28 AR >
Jag jobbar som
traningskoordinator
i F&S Uppsala, och da
kan man inte lata till sig.
Nej, tvartom, sommaren
passar mig riktigt bra.
Gillar nar det ar varmt,
nar man far svettas riktigt
rejalt. Sommaren gor att
man far mer energi. Maste
ocksa fa siga att ni har
trevliga lokaler har i Visby.

LASSE FALLGREN, 75 AR ,
1980 bérjade jag att ga pa
F&S i Stockholm, och sedan
dess &r traning ett maste.
Sommar eller inte, det spelar
ingen roll. T sommar har

jag till och med 6kat
min traning. Det blir

w
nog cirka tre jympa- «/ j
pass i veckan. 7 ':?

A
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Medlemmarna

tycker: 82 ]
Friskis&Svettis Vishys medlemmar ar
overlagd nojda med sitt medlemskap.
En nyligen genomférd medlemsenkat visar

pa ndjdare medlemmar dn genomsnittet i
landet. Av 2 247 har 964 svarat:

= 4 av 5 dr en kvinna

m 4 av 5 tycker att deras fysiska
halsa ar ganska eller mycket hra

= 3 av 5 motionerar tre till
fem ganger i veckan

m Fler 4n 95% instammer helt
eller delvis att alla ar valkomna
och att det finns en traningsform
for alla

10%

11%
M 60 ar och éldre
I 20 ar och yngre

349% 20-39ar
y 40-59 ar
45%
A"‘“
Nojd medlemsindex
FRAGA Poang Poang
Visby  landet*
Hur ndjd eller missndjd &r du med foreningen? 833 809

Hur vél motsvarar féreningen dina férvantningar? 829 80,8

Forestall dig en férening/traningscenter som ar
perfekt i alla avseenden. Hur pass néra eller

langt ifran tycker du att din forening ligger? 724 70,6
Tycker du att det &r prisvart i din férening? 898 817
TOTALT 82,1 78,5

(* 39 féreningar)

NAMN
TEL PERSON NR.
E-POST

[JoympA  []JGYM [ ] SPINNING [ | UTETRANING

IF FRISKIS&SVETTIS VISBY Adress Norra Hansegatan 18, 621 41 Visby Telefon 0498-21 13 13 Hemsida friskissvettis.se/visby



