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KOM 0CH PROVA
CORE START, START
SPINNING, CIRKEL-

GYM 40 ELLER
DANS SENIOR.
ANVAND KUPONGEN
PA SIDAN 8.

Hostens nyheter

Nyastyrelsen

Femnya, heta
traningsformer

Svéngiga moves, rorlighet,
hetta eller tuff kondition pa
traningsgolvet? Det finns nagot
for alla bland nyheterna. En av
dem &r Flex. SID 2

Vemgar igang
pa uniformer?

F&S har naturligtvis en

trinande styrelse. Passa pa att
fraga om foreningens framtid
mellan armhédvningarna. Och
kanske lite annat ocksa. SID 4

FLEXA TILL DIG.
Pernilla Sjoberg
leder Intervall-
Flex, en av hostens
traningsnyheter.

— Du ska gilla att
ta i och det ar bra
om du ar rustad
for intensiv
traning.
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VALKOMMEN

Sensommar
— forhost!

a, vad kallar vi egentligen den érstid som vi har just

nu? Den arstid da dagarna blir kortare, kvillarna

morkare och morgnarna fulla med dagg.
Sensommar eller forhdst. Smaka lite pa orden!

Jag viljer helt klart sensommar, det ordet tilltalar mig
och far mig att associera till turer med baten pa kvillen d&
skymningen kommer, vattnet blir morkblatt och en svag
ljummen vind leker med akterflaggan, mixande och fixande
med musik till mina tréningspass och kriftfester i skenet
fran ljuslyktor.

Jag har en riktigt skon och hérlig utmaning som jag ska
bjuda mig sjilv pé nu under sensommaren. Jag ska bjuda
mig sjélv pa alla vara fem traningsnyheter som vi har pa
héstens schema. Jag ér SA nyfiken pa att testa!

DU HALLER JUST nu nigot unikt i din hand — Friskispres-
sen! En tidning som skiljer sig fran tidigare nummer! Ja, den
ar fortfarande Sveriges storsta triningstidning. Ja, den &r
fortfarande lika bra och ldsvird. Ja, den kommer fortfarande
sex ganger om aret och ja, den innehaller fortfarande spén-
nande artiklar, tester och tips. Men den &r pa ett sitt helt
unik och ny. Den har étta sidor med fokus bara pa din egen
Friskis&Svettis-forening i Eskilstuna.

Jag vill ha din hjilp med att sprida tidningen, godsla friskt
med den pé jobbet, skolan, dagis, grannar och i din nérhet.

VI VET ATT 7,6 % av Eskilstunas invanare trinar med oss
och vi vill gérna bjuda in fler. Vi vet att alla mar bra av
tréning och vi vet ocksa att det kan finnas négra trosklar att
komma Gver innan traningen blir just s lustfylld och hérlig
som du och jag redan har upptéckt.

Anvind kupongen pa sista sidan,
bjud din kompis pé lite tréining, hing
med och inspirera, visa gymmet, spin-
ningen och salarna, omkladningsrum-
men och beritta om vilka kldder och
skor som funkar for det dr de vanligas-
te frigorna vi far i receptionen.

HJARTLIGT VALKOMMEN till en ny,
frésch och spidnnande sidsong med
trdning, utmaningar och lust. @

GERD RUNSTEN,verksamhetschef
gerd@eskilstuna.friskissvettis.se

NYA TRANINGSFORMER!

VIUTMANARDIG

BEREDDA. Annelie Lif, Pia Roos, Monica Jonsson, Mervi Nyqvist och Pernilla Sjoberg

vill fa dig att svettas och gilla laget pa trdningsgolvet i host. Antar du utmaningen?

Svingiga moves, rorlighet, hetta eller tuff

kondition pa traningsgolvet? Det finns nagot
for alla bland nyheterna. En av hostens nya

traningsformer dr Flex.

et spelar ingen roll hur stark
och viltranad du dr, om du
inte har rorligheten far du inte
ut fullt av din styrka och kon-
dition. Lopsteget blir inte maximalt om
du dr stram i hamstrings. Din armstyrka
du bygger i gymmet begrinsas om du 4r
stel i axlarna.
— Flex &r ett pass som trinar och

Namn: Pia Roos.

Gor pa F&S: Leder medeljympa och Flex.
Ar aven ledaruppfoljare.
Favorittraningsform: Medeljympa — gillar
dynamiken i gruppen.

Pias traningstips: Lite &r battre 4n ing-
enting. Borja i liten skala och 6ka succesivt.
Och se till att det ar lustfyllt!

utmanar din funktionella rorlighet, sdger
Pia Roos som ir en av ledarna pa F&S
Eskilstuna som kor Flex 1 host.

DET HANDLAR OM att ta ut rérelseom-
fénget och jobba aktivt i ytterlagen. Det
ar fysiskt krivande trots att passet inte
har nigon konditionsdel. Vill man éven
ha flaset kan man ga pa IntervallFlex, en
av de andra traningsnyheterna.

— P4 Flexpasset far du tid att tréina
rorligheten med kontroll, balans och
stabilitet. Man jobbar aktivt. hela passet
igenom.

Flex ér ett bra komplement till alla
typer av traning. Om man vill utveckla
sin rorlighet dr Flex perfekt.

—Man bér ha traningsvana och det
dr bra om man kinner sin egen kropp,
sédger Pia som rekommenderar vanliga
jympaklader men gérna barfota nér du
testar nya passet Flex. @

LOTTA WESTBERG, TEXT
TOMAS PETTERSSON, FOTO
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Mervi Nyqvist

— Gillar du dans och
latinska rytmer sa
ar Dans fuego som
klippt och skuret for
dig! Du far ett 6sigt
och lekfullt danspass
kryddat med kansla,
eld och passion! Du
gor passet till ditt
eget med precis sa
mycket "hetta" i dina
rérelser som du sjalv
vill! Kom och ha kul
helt enkelt! Jag lo-
var att du blir rejalt
svettig pa kopet.

INTERVALLFLEX

Annelie Lif

— I forsta halvan
tranar du kondition
och styrka i ett
intervallupplagg.
Du vaxlar hela tiden
mellan 6vningar fér
styrka och kondition
i 30-45 sekunders
intervaller. Under
den andra halften
tranar du din funk-
tionella rérlighet
och stracker ut de
muskler du anvant
tidigare i passet.

DANS SENIOR

Ulla Mattsson

— Dans senior ar en
behandig och BASig
form av dans som
passar manga i olika
aldrar.

Catarina Norenius
testade Dans fuego
och IntervallFlex.

— Upplagget med
ordentligt pulsho-
jande Gvningar var
bra. Rorlighetsdelen
gillade jag ocksa. Det
var rejalt svettigt och
samtidigt fick jag en
skon kansla nar jag
kande att jag blev
rorligare och smi-
digare. Dans fuego
var lite for likt det
vanliga danspasset
men jag ska ge det
en ny chans eftersom
jag verkligen gillar att
skaka rumpa!

Monica Jonsson

— Du ska ga pa Flex
for att det ar sadan
urlacker dynamisk
rérlighetstraning
som gor kroppen sa
smidig som det bara
gar att fa.

INTERVALLFLEX

Pernilla Sjoberg
— IntervallFlex har
en tuff intervalldel

i borjan som ar
hdgintensiv med
bade styrke- och
konditions6vningar.
Du ska gilla att tai
och det ar bra om
du ar rustad for
intensiv traning.

Lena Jannering
har testat Flex.

— Ett bra komple-
ment till jympan och
Cirkelfyspassen. Vill
testa IntervallFlex
ocksa. Med aldern
ar det viktigt fér mig
att bibehalla hela
kroppens funktioner.

Hakan Ostling
har testat Flex.

— Det var nyttigt
att ga igenom hela
kroppen. Jag kom-
mer fortsatta med
Flex for att fa mer
variation i min
traning. Det ar kul
att testa nya pass.

HOSTENSNYHETER

- Flex Funktionell rérlighet, den
naturliga flexibilitet din kropp be-
hover. Du mjukar upp och stracker
ut dina muskler en i taget, eller
i totala 6vningar for hela krop-
pen. Traningen ar fokuserad med
dynamiska, tydliga och energifyllda
Ovningar.

- IntervallFlex Under forsta halften
av passet utmanar du din kondition
och styrka i ett tufft intervallupp-
lagg. Under andra halften tranar
du din rérlighet. Intervalldelen har
hégintensiv karaktar och vaxlar
hela tiden mellan évningar for
styrka och kondition. I flexdelen
tranar du din funktionella rérlighet
i ett dynamiskt och fokuserat flow.
De muskler du trottat ut i intervall-
avsnittet stracks ut och blir rérliga,
smidiga och avslappnade.

- Dans fuego Inspirerat av latinsk
musik, latinska rytmer och dansut-
tryck. Lekfullt, fritt och kraver
ingen exakthet. Stilarna kan vara
salsa, mambo, rumba, flamenco,
cumbia och samba.

- Dans senior Fér dans och skona
rorelser finns ingen aldersgrans
— varken uppat eller nerat — alla
ar valkomna pa detta pass. Disco,
jazz, schlager, latino, rock, swing.
Rorelserna ar enkla, bara hdarma,
slappa loss och ha kul!

- Core start For dig som vill borja
trana. Ett instruktivt pass med
fokus pa hallning, stabilitet, bal-
styrka och balans.

Namn: Conny Hellberg
Alder: 59 ar.

Yrke: HR-konsult pa
Pfizer.

Tranar: Flera ganger i
veckan. Jympar, cyklar,
promenerar.

Gillar: Min fru, vi har
jattekul ihop.

Hemlig talang: Duktig
pa att laga mat. Jag vill bli
""mattant” i en skolbespis-
ning nar jag blir stor. De
skulle behova lite battre
mat i skolan.
Favoritmuskel:
Skrattmuskeln.

CONNY HELLBERG, i Friskis&Svettis Eskilstuna
MISTER FRISKIS&SVETTIS sedan 1985.

Pirrigt varje gang
Ditt forsta mote med Friskis&Svettis?

— Friskis&Svettis hade startat i en badmintonhall och det
gick rykten pa stan om en speciell trining d4r man gjorde
rorelser till musik. Jympa — jag tyckte det ldt sa héftigt.
Redan vid de forsta takterna blev jag knottrig pa hela
kroppen. Jag blev helt hiingiven pé en géng. Och det ér
lika kul nu som da. Efter 26 ar &r det fortfarande pirrigt att
komma hit. Har jag haft en jobbig dag &r det sa vélgorande
att trina och kéinna endorfinerna spruta. Tréningen dr min
ventil for vélbefinnande. Jag tror att den fysiska hélsan gor
dig mentalt stark, dérfor rekommenderar jag gérna andra att
rora pa sig.

Varfor ar Friskis&Svettis speciellt?

— Friskis&Svettis 4r en bra och strukturerad organisation
med ett engagemang som smittar av sig pa alla funktionérer
som i sin tur tar hand om och inspirerar oss motionérer. Jag
4r sd imponerad av alla fantastiska virdar och vilutbildade
ledare som jobbar ideellt. Mten med ménniskor dr ocksa
viktiga. Friskis&Svettis utvidgar den sociala sfiren. Jag lir
mig ndgot nytt varje gang jag dr hér.

Nasta ar fyller Friskis&Svettis Eskilstuna 30 ar. Du
var med pa 25-arsfesten.

— Jag var kvillens konferencier och klidd i smoking.
Eftersom grabbarna i Chippendales inte kunde komma forbi
kénde jag mitt ansvar och borjade strippa inf6r den nagot
forvanade publiken. Plagg efter plagg dkte av samtidigt som
jag sjong en sméekivok sang. Till slut stod jag dér ikladd en-
dast svarta smokingstrumpor och en rodvitrandig baddrikt.
Det blev succé. @

friskispressen

TROGEN. Conny har medlems-
nummer 108 och har varit med

TEXT: LOTTA WESTBERG. FOTO: EIJA NIEMINEN
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NYA STYRELSE
Friskis&Svettis ar en
idrottsforening med
en tranande styrelse.
Passa pa att fraga
om foreningens

framtid mellan

armhévningarna.
Och kanske lite
annat ocksa.

riskis&Svettis &r en idrotts-

forening dér du som trénar 4r

medlem. P4 drsmotet viljer du

vilka som ska sitta i styrelsen
och bestimma. Styrelsen triffas en géng
i manaden men du ser dem oftare pa
traningsgolvet.

Passa pa nésta géng du gor armhiv-
ningar eller spincyklar bredvid en styrel-
seledamot att fraga om F&S Eskilstunas
framtidsvision eller ndgot annat du
undrar 6ver. Kom girna med forslag hur
foreningen kan bli béttre! @

TOMAS PETTERSSON, FOTO

Namn: Rebecka

Westerberg.

Alder: 28 ar.

Johh: Ekonom

Gor i F&S: Kassor och
ledamot i styrelsen.
Trdnar: Spinning och gym.
I styrelsen sen: Mars
2010.

Hjartefraga: Att alla ska
hitta en traningsform som
de trivs med.

Det visste du inte: Ar
uppvaxt bland kobbar och
skar i Roslagen. Aren
hejare pa att géra
amerikanska pannkakor.

Vem gar igang pauniformer?

HAFFA DEMI. Styrelsen &r till fér medlemmarna och vill gidrna ha kontakt.

Namn: Eva Marklund.
Alder: 52 ar.

Jobh: Journalist.

Gori F&S: Suppleant i
styrelsen.

Tradnar: Tva ganger i
veckan, host, vinter och
var.

Istyrelsen sen: 2011.
Hjartefraga: Att fa fler
att trana pa F&S och att
det finns nagot som passar
for alla.

Det visste du inte: Maste
dyka fran bryggan varje
sommar for att inte bli en
karring.

Namn: AnnSofi Johansson.
Alder: 21

Gor i F&S: Ordférande,
gyminstruktér och blivande
cirkelgymledare.

Johb: Leg Biomedicinsk ana-
lytiker pa Malarsjukhuset.
Trdnar: Grupptraning for
att det ar roligt och gym for
att klara jobbet.
Istyrelsen sen: Mitt 2:a ar.
Hjartefraga: Att fa fler
manniskor att ta ansvar for
sin halsa.

Det visste du inte: Fixa i
tradgarden ar ren avslapp-
ning. Det spelar inte sa stor
roll vad man gor bara man
gor det tillsammans.

-

Namn: Ulla Mattsson.
Alder: 65 ar, men 37 ar

i sinnet.

Jobh: Timanstalld
administrator pa Eskilstu-
na kommun och nybliven
pensionist.

Gor i F&S: Bas- och Dans
Senior-ledare och deltar i
styrelsearbetet.
Istyrelsen sen: Fem ar.
Hjartefraga: Gora reklam
for F&S sa att fler soff-
liggare borjar trana.

Det visste du inte:
Utsedd av lansstyrelsen att
vara vigselforrattare.
Viger par helt gratis pa
egen Onskad tid och plats.

“Vara
viirderingar
ska hela
tiden vara
levande och
genomsyra
verksam-
heten”

friskispressen
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Namn: Gunnar Arvidson.
Alder: 70.

Johh: Pensiondr, tidigare
inom IT-branschen.
Trdnar: Gym tva—tre
ganger i veckan. Komplet-
terar med tennis och golf.
Istyrelsen sen: April i ar
som suppleant.
Hjartefraga: Mangfalden
inom foreningen.

Det visste du inte:
Forflutet som jazzmusiker.
Spelade trummor i olika
jazzband.

1
s

Namn: Jannica Ohrn.
Alder: 37 ar.

Jobh: Studerar miljé-
vetenskap.

Gor i F&S: Styrelse-
ledamot (sekreterare).
Trdnar: Oftast i gymmet,
men dven ett och annat
jympapass ibland.
Istyrelsen sen: 2008.
Hjartefraga: Att vi ska
vara proffsiga och hela
tiden strava efter att bi
battre och battre, samti-
digt som vara varderingar
hela tiden ska vara levande
och genomsyra verksam-
heten.

Det visste du inte: Blev
hyllad i AIK efter att som
malvakt ha genomfort ett
hattrick i mitten av 80-ta-
let, fick darefter en karriar
som bollkalle pa Rasunda
(om an en kort sadan).

friskispressen

Namn: Leif Lundborg.
Alder: 63 ar.

Jobbh: Bolagslantmatare
pa Kilenkrysset.

Gor i F&S: Styrelseleda-
mot for tredje aret.
Tranar: Jympa pa Friskis
och annars jogging, skidor,
cykel allt efter arstiden.
Hjartefraga: Att ordna
nya lokaler at féreningen.
Det visste du inte: Har
gjort en Svensk Klassiker.
Plockar svamp och bar.

Namn: Uffe Lindstrand
Alder: 52

Jobh: Miljéchef i
Eskilstuna kommun
GoriF&S: Vice
ordférande och mekaniker
i gymmet.

Tranar: Pa gymmet (om
an allt for sallan)
Istyrelsen sen: 2009
Hjartefraga: Jag dlskar
miljén i gymmet, féredrar
individuell tréning och
brinner for miljéfragor.
Det visste du inte: OK,
jag erkanner — jag ar sald
pa “pasparet”. Jag ar
beroende av nyheter och
gillar vetenskapliga hamn
pa vaxter.

Namn: Eva-Lena Plantin.
Alder: 49 ar.

Jobh: Operationsskoéterska
pa Malarsjukhuset.

Gor i F&S: Vard, vard-
uppféljare och ledamot i
styrelsen.

Trdnar: Jympa och
Cirkelgym. Ser fram emot
héstens nya pass Flex, Flex
intervall och Dans fuego.
Istyrelsen sen: I tre ar.
Suppleant i tva &r och
ledamot sedan mars 2011.
Hjartefraga: Alla ska
trdna. Motivera dem som
aldrig har tranat att bérja.
Det visste du inte: Har
en speciell passion for man
i uniform, skor och vaskor.

FRISKIS&SVETTIS
 Sverige har 9

415 570 invanare.
Nu ar 5,23 % av
dem medlemmar i
Friskis&Svettis.

* Eskilstuna har

96 552 invanare.

7,6 % av dessa tranar
med Friskis&Svettis
Eskilstuna.

* Friskis&Svettis ar
en ideell idrottsforen-
ing. Tack vare engage-
rade, ideellt arbetande
funktionarer erbjuder
Friskis&Svettis lust-
fylld och lattillganglig
traning av hog kvalitet
for alla.

¢ 1978 startades
Friskis&Svettis i
Stockholm av Johan
Holmsater.

Satt fart pabarnen med RORIS
. . j‘j

Roris ar ett lekfullt jympapass for skolbarn i alder 6-9. Hittills har en
halv miljon barn provat Réris och 25 000 larare och annan skolper-
sonal genomgatt Rorisutbildning.

Under hosten erbjuder vi ett utbildningstillfalle. Inbjudan kommer att

finnas pa www.eskilstuna.friskissvettis.se

MEDLEMSHELG

- VAR: Team Sportia Eskilstuna = NAR: 9-11 september.

Under dessa kvallar far du som

ar medlem 20% rabatt pa alla — — .
1=AM SPORTIA

pa kampanjpriser. Galler ej cyklar, -

traningsmoduler och reavaror.

ordinarie priser och 10% rabatt

NYALOKALER

Letandet efter nya lokaler for var
verksamhet har intensifierats. Ett par
intressanta férslag finns att ta stallning
till. Klart &r att vi kommer att vara kvar
i nuvarande lokal, FriskisHuset, till och
med varen 2013. Vi aterkommer med
mer information framover.

Nytt medelsystem
BRP heter det nya medlemsystemet. Hur det fungerar och
hur du som medlem paverkas kan du ldsa om pa hemsidan
www.eskilstuna.friskissvettis.se

Medlemsformaner

Du vet vl att du har speciella medlemsférmaner
nar du ar med i Friskis&Svettis.
Vilka de &r hittar du pa hemsidan
www.eskilstuna.friskissvettis.se

FOTO: THOMAS CARLGREN, LOTTA WESTBERG

BARNPASSNING

Trana i lugn och ro och lat
barnen ha buskul under tiden.

Tisdag 16.30-18.30
Onsdag 16.30-18.30
Lordag 10.30-12.30
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22 augusti — 16 decemher Med reservation for eventuella dndringar. S c H E M A

Jympa och Ovrig grupptraning [ ] =BlaHallen [ | =Gréna Hallen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Senior 12.00Bas  |10.30Coremamma)  10.00Senior | 1200Medel 114 00 pamiy 11.00 Medel
Annika S Ulla M Folket Anna G/Sofia F Claire L X Johanna M Maud K ©
Veronica P
12.00 Medel 12.00 Core 12.00 Medel 11.30 Puls/medel | 12.00 Dans senior | 10.15Dansafro | 15.00 Puls/medel
Karin L EijaN B Anna E Maria L/Sussie B Ulla M MonicaB B Helena T
16.00 Core start 16.15Bas 12.00 Cirkelfys 12.00Bas 13.15 Ki balans 11.00 Medel 16.00 Medel
EijaN Karin Lu © Susanne S B Helena H Kuriren TiinaT B Katjias © Pernilla F
16.30Dansafro | 16.30 Puls/medel |16.15 Styrka/medel 16.15 Yoga 16.00 Bas 11.15 Skivstang B 16.30 Dans
GerdR B Sussie B Kattis S AnnaE B Evak © Marie A/Monica B Marielle G B
17.15 s
17.00 Medel DT 16.30 Medel 16.45Medel © |16.00 Skivstang 70 17.00 Bas
Chatrine L © - 9 Veronica P Katja S/Maud K MonicaJ B Rullande ©
erviN B
f 17.30 17.15 q
17.3;) CoreSpin Styrka/medel 70 17'.15 N!edel SkivstangSpin 17.00 Pu!s/medel 17.39 Aerohics
inaL B X Victoria A N Maria L Marianne A B
Annelie L Marie A B
18.00Styrka/medell o813 17.30Bas 17.45 Bas 17.15Box185 18.00 Medel
Maria E ety ullam © Lenal Dean M B Pia R
SofiaG B
18.15 Styrka/bas |18.301IntervallFlex 18.15Dans 18.00 Brada 18.30 Core
JohannaM © PernillaS B PernillaS B EijaN B PernillaS B
19.00 Flex 19.15 Medel 18.30Flex 18.45 Medel
PiaR B Malin S MonicaJ B Andrea R
e L 19.15Medel  |19.00IntervallFlex
ChristinaG © Annelie L B
Susanne S B
19.30 Skivstang- 20.00 Medel 18.00 Medel
Intervall 70 KVICKSUND SKOGSTORP
Monica B B KatarinaR © KarinL ©

© = Barntillatet 8-12 ar B= Bokas via internet pa eskilstuna.friskissvettis.se
Folket= Med Folketkort+medlemsskap i F&S kan du jympa pa baspasset tisdagar k1 12.00 hela terminen.
Under vecka 37 tranar du gratis paallt i man av plats.
Kuriren= Med KurirenPLUS+ medlemsskap i F&S kan du jympa pa baspasset torsdagar kl 12.00 hela terminen.
Under vecka 38 trdanar du gratis paallti man av plats.

Spinning
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 Medel 17.15Bas 07.00 Medel 12.00 Medel 07.00 Medel 10.00 Medel | 1730 7uls Vattern
Petral B Jenny O B Rachael B B GerdR B MariaN B Rullande B Patri
atrik T B
16.00Medel | 18.15Medel70 |  16.00 Medel 16.00Start 15.15 Medel
Vuokko R B Marie A B Domnika K B L varia VeronicaH B
(langd minst 150 cm)
17.15Puls/medel |, 1930 17.00 Medel 17.00Medel | 16.30 Medel 70
Marie P B Mari MariaG B JohanW B TinaL B
ariaN B
. . 17.15
17.3:I_Q Core Spin 18.00 Intensiv Skivstang Spin
inaL B ClaesG B .
Marie A B
19.10 Bas 19.00 Medel 19.00 Medel
JohanW B Malin K B PetralL B
B=Bokas viainternet pa eskilstuna.friskissvettis.se © = Barntillatet (Ilingd minst 150 cm)
Gym
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -21.00 06.30 -19.30 09.00 -16.00 10.00-20.00
: 10.30 Tillgénglig 10.30 16.30 Trdna med " Flextider .
11.32 c:/rkteklag;ém 40 instruktor Mamma | Gyminstruktion | instruktor Kettle- 07.00Kc:_rkglggm 40 Gyminstruktion B 12":.’0 c:jrkclggm
erva Anna H Ann-Britt K B bell Stefan B B el Andreas S cardo
18.30 11.00 Tillganglig . 17.30 Hans A 16.00
Gyminstruktion instruktor 17'&?)5;:‘5'?'“ Gyminstruktion Mattias H Gyminstruktion
CamillaA B Magnus M Christoffer E B Victoria L-J CarinalL B
- 17.00 Tillgéinglig | 18.00 Tillgénglig - Tillgénglig 16.30
lsc'ﬁstc.""i'gg m instruktér instruktor 18""(0 F"L‘e:fy'“ instruktsr Gyminstruktion
atrine Hoa G Thilde H elio Alexander R AnnSofiJ B
19.00 18.00 Gyminstruk- . 18.30 Trana med 17.00 Trana med
Gyminstruktion tionavancerad ls'l\}gn[i:c":(sl?sym instruktor instruktor
ConnyY B Kenneth K B CamillaA B Roger M B
18.30 19.00 17.00 Cirkelgym
Gyminstruktion Gyminstruktion Alexander R/
Philip A B JmA B Birgitta B B

18.15 Cirkelgym
TamaraR B

19.00 Cirkelgym B
Birgitta B/Tamara R

B= Bokas viainternet pa eskilstuna.friskissvettis

.se B=Bokas viareceptionen

Priser

Trédningskort Iman 6man 12 man

Medlemskap 100 Medlemsavgiften ar obligatorisk for
alla kort. Betalas per kalenderar.

Singel Jympa 900/675 |1350/1000
Singel Spin 900/675 |1350/1000
Singel Gym 1300/975 |1800/1350
Dubbel Jympa+Spin 1200/900 [2000/1500

1500/1125/2400/1800
1500/1125|2400/1800

Dubbel Jympa+Gym

Dubbel Spin+Gym

Trippel

. 450/350(1600/1200(2600/1950
Jympa+Spin+Gym

Trippel dag
Jympa+Spin+Gym
Galler alla pass och 300
gym med inpassering
senast 14.00

1000 1600

Rdda priser =Ungdom & Student

Jympa & 6vrig grupptraning och Spinning fédd 1992-98.
Gym fédd 1992-95. Heltidsstuderande f6dd 1991 och
tidigare ska kunna visa intyg/CSN-kort.

Terminskort22/8-16/12

Minikort 200 Galler pa passet Familj ddr du &ven kan
anvanda alla typer av vuxenkort.

Cirkelgym ungkort 350 Alder 13-15 ar. Galler pa alla
Cirkelgympass.

Seniorkort 450 Géller bada seniorpassen och Dans Senior.

Skogstorpskort 425 Géller passet i Skogstorp.

Kvicksundskort 425 Géller passet i Kvicksund.

Ovriga kort

Klippkort 600 15 klipp. Géller 12 manader.
Galler pa all traning.

Prova 3 ganger-kort 150 Géller pa all tréning.
Nar du blir medlem dras 100 kronor av vid kortkopet.

Engangstraning Medlem 50. Ej medlem 75.

Delbetalning

Delbetalning vid kop av arskort. Aldersgrans 18 ar.
Manadspriset, inklusive Ikanobankens avgift pa 22 kr/man,
hittar du pa hemsidan eskilstuna.friskissvettis.se

B Medlemskap IF Friskis&Svettis ar en
ideell forening. Medlemsavgiften ar 100 kro-
nor per kalenderar, vilken betalas fér samtliga
ar som ditt traningskort galler.

B Medlems/traningskort Ditt kort &r per-
sonligt och far bara anvandas av dig sjalv.
Spara ditt kort, det ar ett refillkort. Férlorat
kort ersatts mot en avgift pa 50 kr.

Bl Frysning av kort Frysning av kort galler
endast vid sjukdom eller skada (lakarintyg
kravs).

B Vardesaker Undvik att ta med saker av
varde till traningen. Du ansvarar sjalv for
dessa. Lana garna ett férvaringsskap medan
du tranar — ta med eget las!

M Insldpp till alla pass sker 30 minuter innan
passtart.

M Alla pass ar 55 minuter om inget annat
anges.

M Vid sjukdom/ledighet ersdtts passet med
annan ledare och ibland @ven med annan
intensitet.

M Allatyper av gyminstruktioner bokar du i
receptionen. Flextiderna hittar du pa
hemsidan eskilstuna.friskissvettis.se/schema
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UTBUD

eskilstuna.friskissvettis.se

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

AEROBICS Stegkombinationer och ésig
danskansla. Kondition, koordination och
koreografi som passar dig som gillar utma-
ningar.

BOX Box 1 ar en mix av rak, kraftfull
jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Vi tranar med handskar
och handmitzar.

BRADA Varierad, effektiv och hoppfri tré-
ning med hjlp av stepbradan. Ovningarna
kan bade vara tuffa och samtidigt avlas-
tande.

CIRKELFYS Tuff och sportig traning vid
olika stationer. Betoningen ligger pa uthallig
styrka och traningen ar ocksa pulshéjande.
Passet ligger pa medelniva eller Gver.

CORE Ett instruktivt pass med fokus pa hall-
ning, stabilitet, balstyrka och balans.

CORE MAMMA Coreinspirerat pass dar du
tar med din bebis in i salen. Fokus pa traning
av balstabilitet och backenbotten.

CORESPIN Kombipass dér coretraning foljs
av spinning.

CORE START For dig som vill bérja trana.
Ett instruktivt pass med fokus pa hallning,
stabilitet, balstyrka och balans.

DANS Disco, funk, jazz, latino, rock, swing
och du kan hanga pa direkt. Inga avancerade
koreografier, bara harma och slappa loss
med mycket kansla, attityd och karaktar.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Enkel, uttrycksfull och
gransar till meditativ pa en och samma gang.

DANS FUEGO Inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Lekfullt och
fritt. Stilarna kan vara salsa, mambo, rumba,
flamenco, cumbia och samba.

DANS SENIOR For dans och skéna rorelser
finns ingen aldersgrans — varken uppat eller
nerat — alla ar valkomna pa detta pass. Disco,
jazz, schlager, latino, rock, swing. Rérelserna
ar enkla, bara harma, slappa loss och ha kul.

FAMILJ Spring, hopp och lek till glad musik
for barn 3-6 ar tillsammans med vuxna.
Foraldrar med traningskort tar med sina
barn utan kostnad.

FLEX Funktionell rérlighet, den naturliga
flexibilitet din kropp behdver. Du mjukar upp
och stracker ut dina muskler en i taget, eller i
totala 6vningar for hela kroppen.

INTERVALLFLEX Under forsta halften av
passet utmanar du din kondition och styrka
i ett tufft intervallupplagg. Under andra

halften, flexdelen, tranar du din funktionella
rorlighet i ett dynamiskt och fokuserat flow.

JYMPA Friskis&Svettis egen unika traning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i. Ovningarna ger en allround tréning i
en form som ar suveran. Pa en timme far du
trana allt. Styrka, kondition och rérlighet.

Basniva — varierad, skonsam och hoppfri

Medelniva - tyngre 6vningar varvas med
lattare, hopp varvas med hoppfritt.

Styrka/bhas/medel — passet har langre
sekvenser med styrka

Puls/medel — passet har l&ngre sekvenser
med kondition

KI BALANS Ki balans ar ett barfota och
frigérande pass. Enkelt, naturligt med inspi-
ration fran bl a gigong, yoga och pilates.

SENIOR Traning fér dig som &r aldre med
ovningar som bade tar hdnsyn, bygger upp
och utmanar. Musiken ar varierad och hela
passet har en trivsam och avstressad inram-
ning dar var och en tranar efter férmaga.

SKIVSTANG Sportig, rak och 8sig styr-
ketrdning med hjalp av skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner. Belastningen
anpassar du sjalv, fran ett par kilo, till att
lagga pa ett avsevart antal kilo.

SKIVSTANGINTERVALL Skivstangspass
plus 15 minuter konditionstraning i inter-
vallform. Konditionsévningarna ar enkla och
rejala. Intensitet mellan medel och intensiv.

SKIVSTANGSPIN Styrka med skivstang for
armar, axlar, skuldror, mage, rygg och hofter
som f6ljs av konditionstraning med spinning.

YOGA 1 Klassiska och trygga yogadvningar
for andning, rorlighet, styrka och balans. En
upplevelse dar narvaro, dkad medvetenhet
och stillhet infinner sig.

SPINNING

Konditionstraning pa cykel precis sa mycket
du dnskar. Riktigt, riktigt tufft eller lattsamt
och mindre svettigt. Ledaren, musiken och
stamningen peppar, samtidigt som du tranar
utifran din egen formaga.

START - skonsamt startpass med informa-
tion om teknik och cykelinstéllningar

BAS - effektiv traning med tyngdpunkt pa
sittande position

MEDEL - lite tuffare med fler staende
positioner

INTENSIV - hégre intensitet och belastning

CORESPIN Kombipass dér coretraning foljs
av spinning.

SPIN PULS Med hjalp av pulsband och
intensitetsmatare kan du f6lja din egen
anstrangningsgrad. Informationen éverfors
tradlost och visas anonymt pa bild. Ett satt
att hitta din ratta individuella traningsniva.

SPIN PULS INTERVALL Intervalltraning
med pulsmatning

SPIN PULS VATTERN Cykling runt Véat-
tern fast i spinningsalen. Borjar i augusti
med 90 minuter och 6kar gradvis i langd och
intensitet upp till 120 minuter. Traning med
pulsband.

SKIVSTANGSPIN Styrka med skivstang for
armar, axlar, skuldror, mage, rygg och hofter
som foljs av konditionstraning med spinning.

GYM

800 kvadrat gym finns for dig som vill trana
individuellt, med instruktér och i grupp. I
gymmet finns konditions- och styrkemaski-
ner, fria vikter, cirkelgym och en stor funktio-
nell yta. I gymkortet ingar férmanen att boka
instruktioner. Himta mer information om
gymmet pa www.eskilstuna.friskissvettis.se

GYMINSTRUKTIONER

Grund For dig som ar ny i gymmet eller vill
frascha upp de grundlaggande principerna
fér styrketraning. Tillsammans med instruk-
téren gar du igenom ett grundprogram som
anpassas utifran dina mal med traningen.

Fortsattning Perfekt instruktion for dig
som har viss vana av styrketraning. Du har
till exempel tranat ett grundprogram i 6—8
veckor och vill ga vidare.

Avancerad Du har relativt stor traningsvana
och vill trana med speciell inriktning eller
mot ett visst mal. Det kan vara fokus pa
balstabilitet, funktionell styrka, rorlighet eller
ett splittat program.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 &r kan du
trana i vart gym tillsammans med en vuxen.
Det féregas av en gemensam gyminstruktion.
Sedan tranar ni tillsammans. Vill du trana pa
egen hand rekommenderas cirkelgympassen.

CIRKELGYM Grupptraningspass vid olika
stationer/maskiner med drivande musik
under ledning av peppande instruktor. Cirkeln
bestar av 20 stationer.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR Vissa tim-
mar i veckan finns instruktérer pa plats for
att lotsa dig i din traning. Passa pa att fraga
dem.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR - MAMMA
Instruktor med fokus pa traning for nyblivna
mammor. De sma féljer med.

TMI - TRANA MED INSTRUKTOR
Traning i grupp om 3-4 personer i gymmet
tillsammans med instruktor. Valj mellan
foljande nivaer och intensiteter: Grund,
Fortséattning, Intensiv och Kettlebell.
BEBIS PA GYMMET Du som &r nybliven

mamma eller pappa kan ta med dig din bebis
pa gymmet pa vardagar mellan kl 9 och 12.

- Fran aret du
fyller 8 (t.o.m 12)
tranar du gratis
pa pass markta ©
med vuxen.

- Pa Start Spin bor
du vara minst 150
cm lang.

- Fran aret du
fyller 13 tranar
du tillsammans
med malsman pa
gymmet.

- Fran aret du
fyller 13 deltar
du pa alla jympa &
grupptraningspass

- Fran aret du
fyller 16 tranar
du i gymmet.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vad villduhaidennyalokalen?

NASIM PALANDER, 26 ar, tranar
styrkepass fem dagar i veckan.

— Hogt i tak och bra ventilation.
Eftersom jag mest tréanar i gymmet
sa vl jag ha fler hantlar, garna den
gamla sorten med smala handtag.
Och fler maskiner fér magtraning.

NINOSKA CONEJERQS, 33 ar,
tranar thaiboxning och i gymmet.
Ko6r marklyft just nu, malet ar 75 kilo
till hosten. Nu lyfter hon 50 kilo.

— Ett stort och luftigt gym dar man
kan kéra crossfit. Jag ar med i F&S
workshop for tjejer dar jag lar mig
ratt teknik och funktionella évningar
i gymmet. En sadan grupp vill jag ha
dven pa det nya stallet.

A

ORTWIN ROMETSCH, 69 ar, bor i
Berlin och tranar pa F&S under som-
marmanaderna nar han ar i sin stuga
vid Malaren. Mest blir det spinning.
— Storre och finare omkladningsrum
med bastu. En stor spinningsal med
bra luftkonditionering.

AFTAB ABDI, 25 ar, tranar varan-
nan dag. D& blir det jympa och pa
gymmet.

— Mycket dans och jympa! T gymmet
vill jag ha maskiner som tranar mage
och brost. Och sa en trevlig entré.
Garna langre oppettider pa l6rdagar,
ibland har jag svart att hinna nér jag
jobbar.

PIRJO DINERELL, 44 ar, tranar tre
ganger i veckan. Jympa, Cirkelgym,
|6pning, utejympa och promenader.
— For mig ar det viktigt att lokalen
ligger centralt inne i stan. Garna lite
storre omkladningsrum. Och béattre
ventilation, speciellt pa sommaren.

KURT EK, 50 ar, kér jympa och gym
pa F&S. Innebandy och kyrkobats-
rodd nar batarna & tillgangliga. Ar
en av 14 roddare.

— Det skulle vara harligt med en re-
laxavdelning med bastu och jacuzzi.
Och ett angransande rum dar man
kunde koppla av och &ta en bit mat
efter traningen. Fri parkering skulle
ocksa vara bra.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Eskilstuna ar en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

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

UTVECKLA DIN TRANING

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

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

FRISKIS&SVETTIS ESKILSTUNA
bildades 1982 och har i dag 6 500
medlemmar. Vi erbjuder drygt 100
grupptraningspass i veckan. Gymmet &ar
Oppet varje dag, fran morgon till kvall.
F&S Eskilstuna har 220 ledare, instruk-
torer, vardar och vriga funktionarer
som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTAFRISKIS&SVETTIS ESKILSTUNA

KOM OCH PROVA CORE START, START SPINNING, CIRKELGYM 40 ELLER DANS SENIOR.
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(1 Start Spinning
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[ Cirkelgym 40 min
Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 17 oktober 2011.

IF FRISKIS&SVETTIS ESKILSTUNA Adress Fristadstorget 3, 632 20 Eskilstuna Telefon 016-12 65 02 Hemsida www.eskilstuna.friskissvettis.se
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