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FRISKIS&SVETTIS
BORLANGES
NYA GYM- OCH
LOKALANSVARIGE.
LAS OM BJORN PA
SIDAN 5

ALLSIDIG.

Ennyvana Nyaledare

sorters pass och

Bengtericraknar Deskafafart g

fore eller direkt

allatraningspass padigihost

Bengteric Lundberg gick frdn = Inspirera, peppa och fa
ingen trining alls till att trdina | ménniskor att rra pa sig. Det

tre 1gé’1nger 1 veckan. For att ar alla F&S funktionérers kall.
hélla igang den goda vanan Ar du kanske en av dem? Las
rdknar han alla pass. SID 2 hur det gar till. SID 3
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VALKOMMEN

Efter sommaren
kommer en
skon host

dr jag nu borjar hosten fylld med energi
efter sommaren, kénns det inte jobbigt att om-
byggnationen inte startat som det var planerat.
Det giiller att tdnka positivt. Vi dr pa vig,
fastighetsbolaget vill hjéilpa oss att vixa, vi hinner nu
planera och informera medlemmar och funktionérer.
Lis mera om vad projektledaren for bygget har for
kommentarer kring forseningen.
Vi har dessutom en ny medarbetare, Bjorn, gym- och
lokalansvarig. Jattespdannande. Bra att han hinner vara med
i planeringen av ett storre och nyare gym.

INFOR HOSTSTARTEN ér vi laddade att ta emot alla som
vill tréna, vi har nya ledare som vill inspirera dig och de
ledare som varit med ett tag dr fortfarande hur sugna som
helst.

Det dr en hirlig kénsla att trdna i grupp och peppa
varandra till att ta i lite extra. Om du @nnu inte provat vara
grupptréningar, vaga testa, ddr finns det oftast mera plats dn
pé gymmet som i vintan pa ombyggnationen kan vara lite
trangt vissa tider.

MITT TIPS TILL DIG som trédnar pd gymmet: Har du
mojlighet att trina dagtid, senare pa kvillen, eller pa
helgerna, s dr det da lite mindre med folk dar.

Vi har idag ocks& ménga instruktorer som vill hjilpa
dig med gymtriningen, si boka en tid.

FUNDERA INTE utan ldgg till en bra vana, ror pa dig och
ha kul. Lat hosten bli riktigt skon.
Vi ses pa Friskis. ®

MARGARETA LOWEGREN,verksamhetschef
maggan@borlange.friskissvettis.se

Bengteric trivs me

sinnyavana

Nair ryggen sa ifran bestimde Bengteric sig

for att det var dags for f('jr’cindrin%.
Han la till en ny vana. Nu haller han igang
genom att rikna jympapassen.

engteric Lundberg hade linge

varit stel i ryggen och kénde

att det var dags att gora ngot

at det. Men det blev inte som
han ténkte.

— Jag har aldrig tyckt att gymtriining
har varit kul, men jag trodde att om man
skulle fixa ryggen maéste man gora det pa
gym, siger Bengteric.

Béde en jobbarkompis och hans fru
tipsade istédllet om jympa.

—Jag trodde att det skulle vara
jattesvart att fa ihop armar och ben till
musiken. Nir jag hade provat tyckte jag
att det var kul, till och med jittekul.

Bengteric kéinde nistan pa en gang att
trdningen gav effekt.

— Jag blev mjukare och ryggen f6ljde
med pa ett annat sétt nér jag rorde mig.
Jag blev inte heller stel om jag lag still
lénge.

Han mirkte ocksa att balansen och
koordinationen blev bittre. Den nya
vanan visade sig d@ven pa jobbets hilso-
undersokning.

— Jag hade biittre viirden nér jag
var 50 @n vad jag hade nér jag var 40,
forklarar Bengteric.

Bengteric borjade med ryggjympa 2004
och var da orolig for hur han skulle klara
koordinationen. I dag har han aerobics
som sitt favoritpass.

— Aerobics fanns inte i min virld fran
borjan, men jag gillar utmaningar och
bestimde mig for att prova. Jag vet inte
hur jag ser ut, men jag har roligt.

FOR BENGTERIC har det inte varit svart
att halla igdng triningen. For att sporra
sig sjélv ser han till att rikna antalet pass.
Malet ér att varje ar tréina minst 160 pass.

—Jag tog tre pass i veckan génger
antalet veckor om éret och fick det till
160. Jag gor ett streck i kalendern efter
varje pass. Ibland hénder det att jag
madste spurta i slutet av aret.

For att halla igdng menar Bengteric
ocksa att man maste hitta en trinings-
form som man trivs med.

— Jag tycker att det dr kul. Och allt gar
ju sé latt nu, jag har inga bekymmer med
ryggen lidngre, menar Bengteric. @

KAJSA THORP BACKLUND, TEXT
TUFVE REMON, FOTO
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FORNUFTIG. Bengt-
eric Lundberg gillar inte
att stressa till traningen.
Jag har strackt mig
tva ganger och bada
gangerna var jag sen in
pa passet, sa det gor jag
inte om”, berattar han.

Namn: Bengteric
Lundberg
Alder: 53 ar

Bor: Medvaga,
Borlange.

Familj: Frun Elisabeth
och de vuxna barnen
Vlagdalena och Oskar.
Yrke: Forvaltare av
datasystem pa
Trafikverket.
Intressen: Jympa,
husrenovering, skid-
akning och cykling.
Favorittraning:
Aerobics.

Namn: Therese Haglund.
Alder: 26 ar.

Leder: Familjejympa lorda-
gar 10.00 och Jympa/medel
fredagar 07.00.

Gor: Arbetar med ett pro-
jekt pa Radda Barnen. Nar
jag inte jobbar eller tréanar
sa forsoker jag hinna med
att lara mig teckensprak.
Favoritmuskel: Triceps
Tranar: Gymmar och sen
blir det en del jympa.
Traningstips: Vaga
utmana dig sjalv och var
inte radd for att prova
nagot nytt. Men framfor
allt ar det viktigt att hitta
en traningsform som ar
rolig, annars tror jag inte
att det haller i langden. En
traningspartner kan ocksa
vara bra att ha.

Det har visste du inte om
mig: Jag ALSKAR glass!
Jag ar en dkta glassoman,
ett Bigpack &r ingen match.

VILL DU OCKSA BLILEDARE PAFRISKIS&SVETTIS?

= Alla F&S ledare och instruktorer
gar en grundutbildning i tva steg
(Steg 1 ar fyra dagar och Steg 2
ar fem dagar) som Friskis&Svettis
Riks ordnar. Efter grundutbildning-
en finns dven olika pabyggnadskur-
ser for att vidareutbilda/inspirera
ledarna och instruktérerna.

= I grundutbildningen ingar
anatomi, fysiologi, traningslara,
passuppbyggnad och ledarskap. Du
far allt som du behover ha kunskap
i for att leda pass eller instruera pa
gymmet. Efter Steg 1 ska du géra

Namn: Tina T6érnquist.
Alder: 35 ar.

Leder: Spin/medel
mandagar 16.45.

Gor: Arbetar med Miljo-
ledning och uppfélining pa
Trafikverket i Borlange.
Leder MTB- turer for
Friluftsframjandet i Falun.
Jobbar for att fa en trad-
gard istallet for en leraker
utanfér vart hus i Falun.
Favoritmuskel: Musculus
quadriceps — Larets
framsida och Myocardium —
Hjartmuskeln.

Trdnar: Spinning och
jympa. MTB, Iéptranar
samt aker alpint.
Traningstips: I all kondi-
tionstraning ar regelbun-
denheten nyckeln. Ta hellre
tre korta pass i veckan an
en “genomkarare”.
Prioritera din vardagsmo-
tion, den ger mer &n du tror.
Det har visste du inte om
mig: Har inga direkta lik i
garderoben, tror jag ...

ett skriftligt prov och efter Steg 2
ska du gora ditt egna jympa-, spin-
ning-, utepass eller grundinstruktion.
- F&S Borlange star for utbild-
ningskostnaden och ledaren forbin-
der sig att leda/instruera minst ett
pass per vecka under tva ars tid.
-> Uppdraget ar ideellt, det du far
forutom utbildning ar funktionars-
klader och fri traning.

-> Det tar cirka 40-50 timmar for
en ledare att satta ihop ett pass
med musik och rérelser. Du gér
minst tva pass per ar.

Hostens nya _Iedare och instruktorer

.

Namn: Sandra Séderman.
Alder: 30 ar.

Leder: Har grundinstruk-
tioner pa gymmet.

Gor: Jobbar som Under-
skéterska och Hudterapeut.
Till hésten som Hudtera-
peut pa DocMorris apotek i
Dalarna.

Favoritmuskel: Har
manga, men om jag far
vélja tva sa ar det brost och
biceps

Trdnar: Kondition och gym,
men kommer dven att varva
med kettlebell och spinning
i host. Jag tycker att det ar
roligt att kombinera olika
traningspass.
Trédningstips: Har du inte
mojlighet att tréna pa gym
eller pa pass, kop en fitness-
boll. Med den kan man kan
gbra manga bra évningar
fér hela kroppen.

Det hadr visste du inte om
mig: Att jag ar en mycket
envis person.

e
Namn: Frida Prastings.
Alder: 27 ar.
Leder: Spin/medel tisdagar
18.00.
Gor: Jobbar som mekanisk
konstruktor och designer.
Mycket fix och trix med
huset.
Favoritmuskel: Balen,
utan den &r det svart att
gbra nagot alls.
Trdnar: Spinning saklart!
Springa, core, skivstang,
skidor och lite annat efter
sasong. Dans afro ar ocksa
riktigt harligt!
Traningstips: Ta
trapporna nar du kan, jogga
till jobbet eller ta cykeln om
det passar battre.
Det héar visste du inte om
mig: Har en stor passion
foér att sy, garna vackra
klanningar.

NYA LEDARE
FRAN ANDRA
F&S-FORENINGAR
IDA FRAN OREBRO,
LEDER DANS,
FREDAGAR 18.00

CARINA FRAN FALUN,

LEDER SPIN/BAS,
TORSDAGAR 17.45

= Du far aven en kvalitetssakring
en gang per ar. Specialutbildade
ledare gor en ledaruppfdljning och
du far feedback pa ditt pass.

-> Rekrytering av ledare och in-
struktorer gors vid behov. Bero-
ende pa vilken typ av ledare eller
instruktor vi soker sa gors olika
uttagningar.

- Hall utkik i lokalen och pa
hemsidan om nar nasta ledar-
uttagning ar. Fragor besvaras av
Maggan L6éwegren pa mailadress:
maggan@borlange.friskissvettis.se
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Vialet

ar natt!

I november forra
aret startade Tufve
Remons resa mot att
bli spinningledare.
Nu ar han fardig.
Men hog feber

satte forst stopp for
planerna.

Efter audition, kurs, skriftligt prov och
kurs igen var det dags for Tufve Remons
examen, diplomeringen. Dagen innan
diplomeringspasset fick dock Tufve hog
feber, vilket resulterade i att diplome-
ringen stilldes in. Négra veckor senare
fick han dock en ny chans.

— Jag var inte s nervos, mest spand
och jag undrade om jag hade forstatt allt
ritt, forklarar Tufve som klarade provet
och nu &r fardig ledare.

— Det gick bra. Jag blev godkind och

mig mycket.
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NYBAIKAD. Tufve ar
nu fardig spinningleda-
re. Han férbannar sig
sjalv for att han inte
utbildade sig tidigare.

4

fick en del konstruktiv kritik som gav

Redan tva dagar efter diplomeringen
ledde Tufve sitt forsta pass.

— Att utbilda sig har varit en rolig
resa. Jag dr arg pa mig sjilv att jag inte
har gjort det tidigare, forklarar Tufve
som nu ska leda baspass pa spinningen. ®

Namn:Tufve Remon
Alder:74 ar.

Leder: Spin/bas
torsdagar 11.30
Favoritmuskel:
Hjartat.

Trdnar: Spinning,
medel- och stations-
jympa.
Traningstips: Prova
F&S alla varianter
av traning. Det finns

nagot for alla.
Det har visste du

inte om mig: Jag ar
en jakel pa att baka
mazariner.

Vill du veta mer
om vad de olika
instruktionerna
innebar? Las mer
pa sid 7 eller pa
hemsidan.

TRYGGT. Patrik Deiwall &r en av alla valuthildade gyminstruktérer som kan hjalpa dig i gymmet.

Pa Friskis&Svettis gym har du stor valfrihet
och ingen press pa att hélla dig till ett bestamt

program.

a Friskis&Svettis gym ska du
trivas, lara dig mer och fa ut
s& mycket rolig och effektiv
traning som mojligt.
Fast det &r inte sjdlvklart att du sitter
i en maskin eller ligger pa en béank och
lyfter skivsting, trots att du 4r pa gym-
met. Du kan triina kondition pa véara
konditionsmaskiner och med fria vikter,
balansbollar och kettlebells far du rejil
trianing for hela kroppen.

INOM GYMTRANINGEN har det idag
hént massor. Det var forr mycket prat
om stora muskler med tunga vikter
men idag handlar det &ven om att se en
helhet i kroppen. Tréning i gym 4r idag
tréning for olika aldrar, for nyborjaren
och for dig som vill trdna specifikt och
avancerat.

For méanga ér det svart att komma
igdng med gymtrining, att veta hur och
vad du ska gora. Det bista sittet om
du dr nyborjare pa gymmet eller vill
utveckla din tréning &r att boka nagon
av vara gyminstruktorer. Det finns idag
flera olika typer av instruktioner som du
kan vilja mellan.

alkommen in!

Att komplettera gymtrining med jympa,
Ovrig grupptréining, spinning och ute-
verksamhet gor tridningen varierad och
skonsam. En tridning som kan ge dig en
kropp som fungerar bra i din vardag och
en trining som férhoppningsvis kénns
riktigt kul. S& kul att det &r svart att lata
bli att rora pa dig. e

ATTTANKAPA

- Ha rena klader. Det uppskattas av andra som
tranar bredvid dig. P4 gymmet galler inneskor.
= Varm upp max 10 minuter nar det ar ko vid
uppvarmningsmaskinerna.

= Stall tillbaka utrustning och fria vikter nar du
tranat fardigt med demn.

- Torka av maskinerna efter dig, papper och
rengoringsspray finns i gymmet.

-> Stall garna din vaska i vaskhyllorna, eller
anvand de lasbara skapen i lokalerna.

-> Ibland maste du vara flexibel och lamna din
maskin en liten stund pa grund av att en instruk-
tion ska ske vid just din maskin. I vissa fall
behdvs utrymme for t ex Kettlebellinstruktioner.
- Dopning — nej tack! Vi tar starkt avstand fran
doping. Slumpvisa kontroller férekommer.

friskispressen
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CIRKELFYS. Om

du har svart att
motivera dig att ga in
och styrketrana sjalv
pa gymmet, da ar
Cirkelfyspasset nagot
for dig. Passet som
har betoning pa ut-
hallig styrka men som
aven ar pulshojande.
Det ar en funktionell,
sportig traning i
stationer. Effekten
férstarks med hjalp
av redskap, som ex-
empelvis skivstanger,
brédor, vikter, Bosu,
Kettlebells.

Du tranar styrka,
balans, rorlighet,
koordination och
kondition pa ett tufft,
sportigt och roligt
satt.

Cirkelfys. Plats: I jympahallen Skomakargatan

lordagar 15.45 samt pa SSAB, NYHET: ClRKELFYS
ostra porten mandagar 19.00.

Cirkelfyspassen ingar i gym, jympa och allkortet.

TIPS

=>Varm upp i
7-10 minuter.

- Vilacal-2
minuter mellan
varje set.

- Oka belastning-
en efter hand, ej
antalet repeti-
tioner.

- Avsluta med
cirka 10 minuters
nedvarvning och
stretch.

- Lat musklerna
vila i 48 timmar
innan du tranar
samma muskel-
grupp igen.

- Kom ihag att
byta program
efter 6-8 veckor,
da ar det dags att
ge kroppen nya
utmaningar.

- Fraga vara
gyminstruktorer
om du undrar Gver
nagot och boka
garna en instruk-
tion for att fa

ett program som
passar just dig.

_4
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HIT. Ett pass med
hogintensiv traning rakt
igenom. Passar dig som
ar tranad, van att jobba
med redskap och gillar
att utmana dina granser.
Sondagar 14.30

LORDAG 27
AUGUSTIHAR
VISTANGT PA

GRUND AV
FUNKTIONARS-
UTBILDNING

F&SPAPEACE&LOVE

HETT. Regina
Fia, I Méller fick cam-
parna pa musik-
festivalen att
komma loss pa ett
Dans fuego-pass.
Hon kommer
under hosten att
arbeta utomlands
vilket innebar att
Dans fuego inte
finns pa schemat
under denna pe-
riod. Men hall ut,
passet kommer
tillbaka i januari!

NYANSTALLD

PA SSAB START 29/8 Lt och fler vill trana pa gymmet. Vara loka-

ler &r fér sma och vi behdver utveckla gym-
verksamheten. Snart hoppas vi kunna bygga
ut och fa ett stérre gym. Ett annat led i att
utveckla gymmet ar att anstalla en gym- och
lokalansvarig. En person som kan halla ord-
ning pa maskiner, vikter, vara lokaler, planera
gymverksamheten och tillsammans med den
ideella gymgruppen fortsatta fa fler att vilja
trana pa gymmet. En person som finns pa
gymmet for dig, dagtid och ibland kvallstid.
Det ar darfor gladjande att fa presentera var
nya gym- och lokalansvarige som bérjade sin
anstallning 1 augusti.

OCH LOKALANSVARIG
S

Namn: Bj6rn Sjoberg, 28 ar.

Bor: I Falun.

Beskriv dig sjalv med tre ord: Malmed-
veten, gladjespridare och 6dmjuk.
Utmaning infdr nya jobbet: Vill komma in
med lite nytt blod, kanske lite nya idéer och
majligheter.

Trdnar: Styrketraning, fotboll, springer och
gar garna ut med hunden.

Maote med Friskis&Svettis: I mitt jobb
som idrottslarare har jag varit med elever
och trénat pa Friskis&Svettis Falun sa jag
har lite koll pa vad Friskis&Svettis star for.
Traningstips: Trana garna tillsammans med
nagon. Gillar sjalv att trana pa morgonen, da
ar man klar sen.

Det har visste vi inte om dig: Jag har
spelat fotboll i Kurdistan.

Har du flera fragor? Titta garna in pa
gymmet och fraga honom sjalv.

|

LT - =

Vi hade hoppats att vi skulle ha kommit igdng
med den stora ombyggnationen av vara lokaler
redan i augusti. En ombyggnation dér vi skapar
ett storre gym, fler jympalokaler, ny frisch
spinninglokal, fler omkléddningsrum och fler
personalutrymmen. Nu gér det inte alltid som
planerat och byggstarten 4r
forsenad.

Projektledaren Per-Inge
Mill svarar pé fragor kring
forseningen av bygget.

RESOA

Varfor kommer vi inte iging
med bygget som planerat?

— Vi har inte lyckats fa ndgon entreprenér att
stélla upp pa att bygga enligt den tidplan som vi
tinkt oss och till den kostnad vi kan acceptera.
Dérfor har vi helt enkelt avbrutit upphand-
lingen. Jag tror att vi kom ut med forfragan for
sent. Entreprendrerna var stressade av andra
forfragningar som var ute samtidigt och de
hade svért att fa fram resurser for att gora de
upphandlingar och projekteringar som krivdes
fore semestrarna. Efter att anbuden kommit

in har vi fragat entreprenérerna hur de har
ténkt, vad de ser for problem och vad som gor
att de inte kan bygga till den kostnad som vi
anser dr rimlig. Det har fatt oss att inse att vi
borde tidnka om béde nér det géller tidplan och
organisation och nér det giéller utformning av
lokalerna.

Vad hiinder nu?

— Efter semestrarna kommer vi att tillsam-
mans med var arkitekt och vér kalkylkonsult
diskutera igenom projektet och testa nagra av
idéerna som kommit fram under upphand-
lingen. Malet ir att med viss omarbetning och
lite andra idéer om upphandling och byggande
komma fram till en 16sning som bade klarar
kostnaden och uppfyller de férvintningar som
ni i Friskis&Svettis Borlidnge har pa lokalerna.
De ska passa for er utdkade verksamhet och ni
ska ha en rimlig hyra. En ny forfragan kommer
sedan att skickas ut. Jag kan inte svara pa nér
exakt vi kommer igang att bygga. Tidplanen
maste vi arbeta fram tillsammans med er pa
Friskis&Svettis. ®

-
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Jympa och 6vrig grupptrdning 29 augusti- 18 oktober Med reservation for eventuella andringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Medel 45 min
Helena/Therese
. 10.00 . 10.00 Familjejympa
09.00 Senior 0830 8as station/senior | 00D Semior ™40 ing g ar
Y Anki Mia/Therese
11.30 Medel 45 min 11.30 Core 45 min 11.30 Medel 45 min|  11-00 Medel
barntillatet
Lotta/Stefan Maggan L Anette Helena
*%
14.30 Temapass 14'30MH};|- 6;50 min
START 1/10 ara
16.00 Bas 16.00 Medel 16.00 Styrka/medel 16.00 Medel 16.00 Intensiv 15.45 Cirkelfys 16.00 Bas
Maggan K Michelle Lotta Micke Frida 60 min Maria E Maria K
17.00 Medel 17.00 Bas 17.00 Medel 17.00 Aerohics 17.00 Styrka/bas 17.00 Medel
Petra Maggan L Stina H Emma Jennifer Stefan
18.00 Styrka/bas
tomv. 39 18.00 Station/
18.00 Sﬂyel;]ksa/medel 18.Aogel\tllt§del Station/bas ls.ﬁngmeedel 18.00 Il:;;nspass medel, 70 min
franv. 40 Jonas (max 120 st)
Jennifer — N
19.00 Medel 19.00 Core 19.00 Step 19.00 Bas U GRETED 19.15 Puls/medel
Rune Linda (maa goast) Evy mandagar 19'9_0 pa Emma
X SSAB, ingang Ostra
20.00 20.00 Skivsta'lng orten
20.00Dansafro | syiystangIntervall | 20-00 Medel 60 min g
75min Lisa StinaK

« Bokningshbara pass, 70 platser

Spinning 29 augusti - 18 oktober

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

. Alla spinningpass ar bokningshara

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Spin puls 16.00 Bas 11.30 Bas 11.30Medet | 19,30 Mixpass
Erik Hanna Tufve Olika ledare START 1/10
16.45 Medel 16.45Medel | 17-13Spinpuls | 16.30Spinpuls ;5 45 \6del 75 min 17.15 Spin puls
Tina Lasse distans lntervgll Jens Asa
Conny Sussi START 2/10
18.00 Bas 18.00 Medel 18.30 Medel 75 min 17.45Bas 17.15 Spin puls /\ 18.30 Mixpass
LarsL Frida Eva Carina Olika Iedare/ . ) Olika ledare
Mixpass= Olika pass
19.15 Medel 19.15Bas 20.00 Medel 19.00 Medel och ledare varje vecka.
75 min Lars K Anki Janne Pierre Se pa hemsidan vem och

Gym 29 augusti - 18 oktober

vad det blir for pass.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.00 07.00-21.15 07.00-21.00 07.00-21.00 07.00-19.00 10.00-17.00 11.00-20.15
Trana ute Mellsta tom 29 september
MANDAG ONSDAG TORSDAG

18.30 Stav/bas (cirka 60 min) Jenny, Marie

18.30 Stjdrnan (cirka 75 min) Christina, Karin

18.30 Jogg/medel (cirka 60-75 min) Kristina

18.30 Cross/medel (cirka 75 min) Paula, Johan

PRISER VUXEN O0CH (UNGDOM/STUDERANDE/PENSIONAR) (Ungdomt o m 20 ar)

Arskort gdller 12 manader fran inkdpsdag.

Hostterminskortet géllert o m 31 december.
10-korten galler 12 manader fran inképsdatum.
Delbetala: Lds pa hemsidan eller fragaireceptionen

om hur du kan delbetala ditt traningskort.

Trdning parecept 600 kronor/6 man

onsdagar 08.30.

Arskort Terminskort Manadskort Engangsavgift

Allkort 2500 (2 000) | 1500 (1 200) Jympa 500 Jympa 60 (50)
Jympa 1400 (1100) 850 (650) Spinning 600 Gym 80 (65)
Gym 2000 (1600) | 1200 (950) Gym 700 Spinning 70 (50)
Spinning 1400 (1100) 850 (650) Jympa/10-kort | 550 (450) Medlemskap 100 kronor

Senior (galler pa seniorpassen) 500 Spinning/10-kort| 650 (550) per I(alendg_rér k!‘ﬁVS for

att kunnaldsanagontyp av
Familjejympa (galler pa familiejympan) 100 Gym/10-kort | 750 (600) | traningskort.

For dig som har nagon typ av recept/remiss pa fysisk
aktivitet. Detta kort galler i gymmet vardagar fram till
15.30 samt pa Jympa/bas mandagar 16.00 och Jympa/bas

SCHEMA

BRA ATT KANNATILL

M Friskis&Svettis dr en

ideell férening.

M Tréningskortet ar
personligt.

M Traningskortet galler pa
Friskis&Svettis Borlanges
traningspass och gym.

B Kopt traningskort

aterloses ej.

M Forlorat traningskort ersétts
mot en kostnad av 50 kr.

W Som medlem ar du under
traning forsakrad i forsakrings-
bolaget if.

M IF Friskis&Svettis Borlange
ar delaktig i Riksidrottsférbun-
dets antidopingarbete och tar
avstand fran all doping. Slump-
visa kontroller forekommer och
den som gor sig skyldig stangs
av fran traning hos oss.

W For personliga tillhérig-
heter som t ex vardesaker, skor
och klader ansvaras e;j.

W For kop av kort med
ungdoms-, pensionars- och
studeranderabatt galler att du
kan uppvisa giltig legitimation
och studerandeintyg.

B Andringar i schema kan
forekomma.

W Vi behover ditt samtycke for
att databehandla dina person-
uppgifter. De anvands for att
administrera ditt medlemskap.
Né&r du koper ett trédningskort
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-
rummet.

Boka pass via internet!

. Bokningsbara pass.

For bokning av pass: ga in pa
www.friskissvettis.se/borlange och
folj instruktionerna.

Du kan boka at dig sjalv, 3 dagar
framat och du kan ha 5 pass bokade.
For att behalla din plats
maste du registrera

dig i receptionen

) LORDAG 27
senast 10 minuter AUGUSTIHAR
fore t VISTANGT PA

re passets GRUND AV
bérjan. Kommer FUNKTIONARS-
du senare kan UTBILDNING

nagon som vantar
fadin plats.

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
rérlighet 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. Tyngre dvningar
varvas 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 rorelse-
utmaningar. Vi hanger pa musikens driv med
roliga steg, 6s och puls-héjande 6vningar i ett
langre konditionsavsnitt.

STYRKA Ett “rakt” jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer

tid an i den klassiska jympan. 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 traningen

i stationer blir den ocksa peppande och
omvéxlande! I stationerna kan redskap som
brador, hantlar och gummiband férekomma.
Finns pa bas-, medel- och seniorniva.

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 den som ar 7-13
ar jympar gratis med vuxen. Du kan aven
tréna pa detta pass utan barn.
FAMILJEJYMPA Gladje, musik och lekfulla
rérelser for barn och vuxna tillsammans.
Alder 2—6 ar.

AEROBICS Stegkombinationer med dansig
kansla.

DANS Showa loss med steg och dansstilar.
DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans.

STEP Stegkombinationer med danskansla
pa step-up brada.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Trana och utmana dig sjalv i
styrka, stabilitet, balans och rérlighet.
YOGA Friskis&Svettis yoga bygger pa den
klassiska Hahta-yogans grunder och ar var
egen yogaform. Ej schemalagd, kan fore-
komma 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.

SKIVSTANGINTERVALL Effektiv styrka
och tuff kondition. Ett Skivstangspass

med cirka 15 minuter konditionstraning i
intervallform. Konditionsévningarna &r 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.

HIT Pass med hég intensitet som passar dig
som ar tranad, van att jobba med redskap
och gillar att utmana dina granser. Alla dina
fysiska kvaliteter utmanas, med betoning pa
uthallighet inom styrka och kondition, spanst,
explosivitet och snabbhet.

SPINNING

1 Spinning har du majlighet att trana din
kondition precis s& mycket du 6nskar. Riktigt
tufft eller lattsamt och mindre svettigt.
Spinning finns pa flera nivaer. Gemensamt

ar att ledaren, musiken och stamningen i
gruppen peppar. Du bestammer belastningen/
motstandet sjalv.

SPIN/BAS Effektiv, skén konditionstréning
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 Héar far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du folja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
overfors tradlost och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva.

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
konditionstraning. Helhetskanslan ar ett flow.

SPIN PULS INTERVALL Héar utmanar du
din kondition och tranar pa en tuff niva.
Passet vander sig till dig som ar rejalt
konditionstranad och som har koll pa din
spintraning.

GYM

Traning i gym ar effektivt och sékert. Du kan
trana for att rehabilitera skador, komplettera
annan traning, 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
gyminstruktorer. Boka din gyminstruktion pa
hemsidan: www.friskissvettis.se/borlange.
For att boka pa natet maste du ha ett giltigt
traningskort pa gymmet. Du kan dven som
forut boka via receptionen.

GRUNDINSTRUKTION Vander sig till dig
som ar ny i gymmet eller till dig som vill
frascha upp de grundlaggande principerna
for styrketraning. Tillsammans med
instruktdren gar du igenom ett grundpro-
gram med maskiner och vikter som passar
dig och dina mal med traningen.

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 trdna 1-3 ganger

i veckan med bra effekt. Efter intervju
féreslar 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 trana med
speciell inriktning eller mot ett visst mal. Det
kan vara fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet eller styrketraning med
fria vikter, ett splittat program eller andra
specifika dnskemal.

TRANANDE INSTRUKTOR Du kanske
traffar pa vara instruktérer nar de tranar. De
kan da ha en tréja dar det star TRANANDE
INSTRUKTOR. Passa da garna pa att stalla
fragor.

TRANAUTE

STAV/BAS Trana ute med stavar.
CROSS/MEDEL Varierad konditions- och
styrketraning.

CROSS/STJARNAN Ett crosspass dar
stavgangare och joggare tranar tillsammans
i slingor.

JOGG/MEDEL En klassiker inom kondi-
tionstraning.

I

- 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.

- UNG PA GYMMET
Aldersgrans pa
gymmet ar det
ar du fyller 16 ar.
Tranar du tillsam-
mans med vuxen
far duvara 13-15
ar och ni ska ha
fatt en instruktion
tillsammans. Och
att ni alltid tranar
tillsammans.

T

- Nordsjo Ide &
Design - 20 % pa
Nordsjo farg,15
% pa lagerférda
tapeter, penslar
och verktyg.

- Cykelcentrum
—10 % rabatt
pa klader, skor
och utrust-
ning som tillhor
Friskis&Svettis
spinning verksam-
het.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vilkaar de pakontoret egentligen?

Friskis&Svettis ar en ideell forening och har 175 ideella funktionarer som ar engagerade pa sin fria tid. Féreningen har
idag 5 300 medlemmar och for att fa den stora verksamheten att fungera med egna lokaler och fér att vi ska kunna
fortsatta vaxa och fa fler att borja réra pa sig har vi nagra anstallda medarbetare. Mt dem har.

EWA LARSSON

Gor: Receptionsansvarig, arbetar 80%.
Tre ord om dig sjalv: Glad, social,

omtanksam.

Trdnar: Gym, jympa, golf, spinning,

joggar och promenerar.

Det hdr vet vi nog inte om dig: Att

jag ar utbildad florist.
: ]

! T
KAROLINA ALTZAR

Gdr: Administration, reception,

arbetar 80 %.

Tre ord om dig sjalv: Positiv,

effektiv, energisk.

Trdnar: Ror mig jamt, gillar all
Friskistraning och att vara ute.

Det hdr vet vi nog inte om dig: Att
jag ar fodd i Afrika och att jag har

orange balte i judo.

-

LENA PELEBACK

Gor: Stadar, arbetar 50 %.

Tre ord om dig sjdlv: Snall,
omtanksam, eftertanksam.

Trdnar: Spinning, utecykling, lite
jympa och ibland gym.

Det har vet vi nog inte om dig: Att
jag ar hasttokig, har haft egen hast.

ASA HOJER

Gor: Stadar, cirka 10-20 timmar per
vecka.

Tre ord om dig sjalv: Tokig, glad,
social.

Trdnar: Spinning, utecykling,
skivstang, gym, promenerar.

Det hér vet vi nog inte om dig:

Att jag ar hojdradd, att jag skjuter
luftpistol.

BJORN SJOBERG jobbar ocksa pa kontoret. L&s om honom pa sidan 5.

DARE

Namn: Johan Eriksson, 26 &r.

Leder: Cross/medel pa mandagar.

Gor: Arbetar med test och kvalitet inom IT
Favoritmuskel: Lar

Tranar: Lopning, Intensiviympa och Cross.
Traningstips: Gor traning till en naturlig
del i vardagen. Boka in en tid i veckan och
prioritera inte bort den.

Det hér visste du inte om mig: Har en
férmaga att minnas musik och ar darfér en
hejare pa musikfragesporter.

EVA DALBERG

Gor: Receptionen, timanstalld.

Tre ord om dig sjdlv: Pigg, glad,
lever i nuet.

Trdnar: Allt som &r méjligt for
dagen, kroppen bestammer.

Det hdr vet vi nog inte om dig: Att
jag akt Lamborghini till Belgien.

MAGGAN LOWEGREN

Gor: Verksamhetschef, arbetar 100%.
Tre ord om dig sjalv: Glad,
inspirerande, planerare.

Tranar: Det mesta, har svart att lata
bli. Det blir en del jympa eftersom

jag leder jympa ideellt, men jag gillar
aven att rora mig ute.

Det hdr vet vi nog inte om dig: Att
jag stickat massor av tréjor och sytt
en hel del klader.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Borlange dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder trdning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

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
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

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

FRISKIS&SVETTIS BORLANGE
bildades 1993 och har i dag 5 300
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60
grupptraningspass i veckan. Gymmet ar
Gppet varje dag, fran morgon till kvall.
F&S Borldnge har 175 ledare, instruk-
torer, vardar och dvriga funktionarer
som engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTA NAGOT NYTT!

Under sex torsdagar kor vi nagra olika introduktionspass

i Utetraning for dig som annu inte hittat ut.

Start fran Friskis&Svettis lokal pa Skomakargatan
klockan 18.30. Passen pagar i cirka 60 minuter.

1/9 - Stavgang
8/9 - Stavgang
15/9 -Jogg

22/9-Jogy
29/9 - Cross/Stjarnan
6/10 - Cross/Stjarnan

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



