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VerksamhetsLEDAREN

EN UNDERBAR SOMMAR OVERGAR I EN HARLIG HOST.
Morkare kvillar véntar, men ocksa fler tinda ljus, mysiga
filmkvillar, te och scones-stunder och annat som hor hos-
ten till. Traningen flyttar in igen och det blir som en liten
om- och nystart for var trdning.

HOSTEN 2011 PA FRISKIS&SVETTIS ERBJUDER alla
mdjligheter till allsidig, grénslos tréaning. Just att variera
sin trining ger ofta de bésta och mest utvecklande
resultaten. Dessutom blir det mycket roligare! Sa utmana
dig sjélv 1 host, testa att variera hej vilt: Dans fuego och
Skivstang, Gym och Step, Jympa och Spinning... Du med
ett Guldkort har dessutom var nyhet pa ditt kort: Indoor
walking! Lds mer pa sidan 4 om hur det gick néir redak-
tionen testade Indoor walking.

SOMMAREN 2011 HAR PROVAT 0SS och var uthéllig-

het rejalt genom det oundvikliga takarbete som gjorts i
gymmet. Nu ser vi istéllet fram mot ett ny-mdblerat gym
som har forstérkts rejélt pa konditionssidan genom de nya
“striders” vi har for Indoor walking. Da vi inte har pass
ar de till for dig i gymmet som vill virma upp och tréna
kondition - det som ocksa hor till gymtraningen!

TYVARR HAR VI INGEN MOJLIGHET att i host erbjuda
jympa for vara yngsta. Familjepasset far
dessvirre vila en tid. Men det kommer tillbaka,
sd fort Anna, var barnledare, dr redo igen! Ett
pass som vi inte har pa schemat ér en
gammal trotjdnare: Rygg. Seniorjympan
har lockat 6ver manga deltagare fran Rygg-
passet och Jympa/bas &r ett annat bra alternativ.
Vi kénner ocksa att det fokus pa god balstabilitet
och héllning som forr framhdlls mest pa4 Ryggpasset
nu har kommit in i alla véra pass och i all var trining.

Jag onskar dig den bésta av hostar och varmt
vilkommen till Friskis&Svettis Hoganis! @

CIA ZETTERSTEN, verksamhetsledare
cia@hgs.friskissvettis.se

Tajt traning tillsammans

Text och foto: Cia Zettersten

Allt bérjade med ett nyarsléfte! Nu, 18 manader
senare, ar killarna fran Allerum rejalt igang med
rolig och funktionell traning tillsammans pa F&S.

arje mandagskvill tranar

ett ging dldre killar med sin

instruktor, Johan Timgren,

i gymmet pa F&S Hoganis.
De delar ett brinnande fotbollsintresse
och dr samtliga verksamma som fotbolls-
trinare for ungdomarna i Allerums IF.
— Tidigare var det mycket sport och egen
fotbollstrdning, men nu har vi med
alderns rétt borjat fa lite forslitnings-
krampor och dé blir tréining en ren
sjdlvbevarelsedrift, séger Per Mars.

GANGET TRANAR TMI — Triina Med
Instruktor, vilket innebér funktionell
traning for styrka och uthéllighet som
gor det lattare att klara av vardagen.
Johan trivs mycket bra med sitt TMI-
gang:

— Det &r kul med ett litet géing, det blir
en tajt kénsla i gruppen, och eftersom
jag trénar tillsammans med gubbarna
blir det en hérlig gemenskap.

OVNINGARNA AR OLIKA varje vecka
och det ar bara Johan som vet vad

kvillen ska bjuda pa. Det genom-
géende dr att hela kroppen far sin dos
av trining. Ibland blir det 6vningar
med redskap i gymmet, ibland enbart
med kroppen som belastning.

— Vi har inga 6vningar som kréver ndgon
séarskild koordination, berattar Johan.
Som pé all TMI utgér vi fran deltagarnas
niva men erbjuder samtidigt en liten
utmaning. Ulf Nyman fyller i:

— Just TMI &r rolig, social trining, det
ar verkligen kul att tréna tillsammans.
Lite grupptryck blir det vél men pa en
positiv niva.

Stefan Overgaard triinar ocksi spinning
och Cirkelfys men framhaller TMI-
triningen som den bésta.

— Just att vi aldrig vet vad som kommer
hérnést gor det extra roligt och utman-
ande, siger Stefan. Det vérsta, och
sikert bésta, dr ndr vi tranar med enbart
kroppen som belastning!

Génget trinar vidare. Johan driver pa,
presenterar nya dvningar och ser fram
emot en hérlig, svettig host med ménga
TMI-tillfdllen. @
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Just TMI dr
rolig, social
trining, det
dr verkligen
kul att trina
tillsammans.
Lite grupp-
tryck blir det
vdl men pd en
positiv nivd."

FAKTA TMI:

Gymma i grupp med tranande
instruktor — ett enkelt satt att
inspireras i din gymtraning.
Gruppen ar liten, 3-5 personer,
vilket gor traningen tajt och
mer personlig.

TMI finns pa olika nivaer,
Grund, Fortsattning och
Intensiv men ibland aven med
olika teman och inriktningar.
Las mer i vart schema.
Bokning gors via var hemsida
eller i receptionen.

Varmt valkommen!

mm
friskissvettis.se/hog

DET HANDLAR OM ATT
LAGGA TILL NAGOT BRA

Friskis&Svettis Hogands erbjuder trdning for alla som
vill. Som medlem i Friskis&Svettis Hoganas far du
nya traningsvanor och béattre halsa, blir piggare och
gladare. Du far dessutom:

- FRISKISPRESSEN, din medlemstidning som &r
Sveriges storsta traningstidning och som utkommer
med sex nummer per ar.

> FORSAKRING! Du har en olycksfallsforsakring i ditt
medlemskap. Forsakringen galler alla traningstillfallen
och for resa till och fran traningen.

>UTVECKLA DIN TRANING! Traffa och prata med
vara duktiga ledare och instruktorer, fraga dem om
tréning!

> TRANA VAR DU VILL! Du betalar endast 50 kr for
en engangstraning pa annan F&S-férening i Sverige i
man av plats och vid uppvisande av medlemskort.

> VARA MED OCH PAVERKA! Delta pa arsmétet —
du har rostratt!

>RUSTHALLARGARDENS SPA ger dig 20% pa
alla behandlingar mandag till torsdag under 2011.

>INTERSPORT ANGELHOLM ger dig 10%

rabatt pa traningsutrustning mot uppvisande av
medlemskortet under 2011. Andra tillfalliga
erbjudanden férekommer under aret, se hemsidan for
aktuell info.

- MEDLEMSAKTIVITETER Som medlem blir du
ofta erbjuden att delta i diverse medlemsaktiviteter
till formanliga priser. Det kan vara allt fran fester till
utbildning!

> FRISKIS&SVETTIS HOGANAS bildades 1994
och har ca 3000 medlemmar. Vi erbjuder allsidig, rolig
traning av hog kvalitet aret runt. Har finns traning for
styrka, rorlighet och kondition, individuellt eller i grupp,
pa pass och i gymmet. Allt & méjligt tack vare de drygt
100 ideella funktiondrerna som vill géra skillnad for dig.

VALKOMMEN TILL FRISKIS&SVETTIS HOGANAS!
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Text: Anna Persdotter

INDOOR WALKING &r en traningsform
dir man gemensamt i en grupp “gar”
igenom ett pass pa en indoor walker,
en maskin som pdminner om en
crosstrainer. F&S Angelholm bérjade
med IW forra aret och passen har
dragit mycket folk.

— Nastan alla pass &r fullbokade,

séger Elisabeth Jansson, som dr en av
Angelholms IW-ledare.

Att passen har blivit sa populéra tror
hon delvis beror pa att det dr nytt, men
ocksa pa att det ar ett skonsamt sétt att
trdna kondition.

— Det dr som att jogga fast utan
stotarna. Dessutom kan man sjalv vélja
vilket motstdnd man vill jobba pa.
Hon rekommenderar ocksé ordentliga
skor. Hellre ett par stadiga walkingskor
med lite hardare sula &n vanliga
joggingskor eftersom fotterna har en
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tendens att domna ndr man maste sta
och halla balansen.

— Man ska ocksa tédnka pa att inte snéra
skorna for hart, siger Elisabeth.

Passet for dagen ir ett baspass. Vi
kliver pa véra maskiner, vrider pd lite
motstand och borjar ”gd”. For mig,
som ofta virmer upp med crosstrainer
i gymmet, kinns det hela bekant. Vi
borjar med en stunds uppvarmning.

Pa en liten display kan man se vilket
motstand man har. Elisabeth berittade
for mig innan passet att det kan ta ett
par pass for att hitta rétt niva och fa in
tekniken. For sdkerhets skull borjar jag
forsiktigt pa lagt motsténd.

PASSETS UPPBYGGNAD paminner om
ett spinningpass med uppvarmning,
tva konditionsblock med aterhamtning
emellan och sen en stunds nedvarvning.
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— Den forsta konditionsdelen jobbar
jag mer med att man ska komma in i
rytmen och fa en skon kénsla, sager
Elisabeth. I block tvéa anvénder vi
motstandet mer.

Jag kéimpar med att hitta rétt niva,
tycker mest att jag vrider ratten fram
och tillbaka. Men efter ett tag kommer
den, den dér skona kénslan av att vara
inne i ett flode. Jag kénner att jag tréanar
hart, men inte sa att jag tar ut mig.

UNDER PASSET UTMANAR Elisabeth
genom att vi véxlar mellan att anvinda
stavarna, halla i oss och att g fritt. Att
balansera utan att hélla sig i 4r svart i
borjan och det kénns rejélt i vaderna.
Efter passet dr vi alla varma, svettiga
och trétta, men ndjda och fyllda med
ny energi. Det hdr var riktigt kul! @

TIA, ULLA OCH ANNA

FAKTA
Indoor walking
F&S Hoganas

- 10 platser pa nya
Striders fran Eleiko
- 6 medelpass i
veckan varav 2 ar
40 min, 6vriga

55 min

- 5 utbildade TW-
ledare

- IW ingar endast
i F&S Hdganas
Guldkort

- Redskapen
placeras i nya delen
av gymmet. Da de
inte anvands for
pass, forstarker
redskapen gymmets
utrustning for egen
uppvarmning och
konditionstraning.

SCHEMA
Indoor walking

Man 19.30
Tis 12.00, 18.00
Ons 18.00
Tors 19.00
Son 16.00

Uppgradera till
Guldkort idag!

VARFﬁR HAR DU VALT INDOOR WALKING? vi fragar nagra motionirer pa F&S Angelholm.

Josephine, som r pa sitt forsta pass:

— Jag har kort en del crosstrainer sjilv och
ténkte att det hér skulle ge mig lite extra
peppning.

Mattias, som har trianat spinning forut:
—Jag hade tréttnat pa spinning och var
sugen pa att prova ndgot nytt.

Lisbeth, som har kort hela varen:

—Jag har trinat bdde jympa och spinning
och det hir dr annorlunda och roligt. Ett
bra sitt att fa upp konditionen.

redan:

.I

Arne, som har kort [IW i fem-sex manader

—Det ér ett bra sitt att fa kondition. Ett bra
komplement till styrketrdning.

friskispressen



Varfor blir vi gladare
av att trana?

Text: Jan Norgren

Vi vet ju alla att
kroppen mar

bra av trining.
Men vad hiander

i knoppen?

Nog blir vi lite
gladare och
upplivade av ett
tréaningspass. Men
beror det bara

pé att vi kidnner
oss duktiga éver
att ha presterat,
eller finns det
vetenskapliga
beldgg for att
traningen i sig har
psykiska effekter?
Vi har fragat
Ylva Lundquist,
distriktsldkare

pé véardcentralen
Delfinen i
Hoganis och sjélv
flitig motiondr pa
Friskis&Svettis.

FAKTA

I hjarnan finns 100
miljoner nervceller.
I kontaktytan
mellan hjarncellerna
overfoérs kemiska
signaler med hjalp

av signalsubstanser.

Man kan beskriva
dem som hjarnans
kemiska budbéarare.
Nagra av de signal-
substanser man
kanner till ar:
serotonin som ger
lyckokanslor, men
som i for lag halt
kan leda till
depression,
dopamin

som paverkar
motoriska signaler
och vart beteende
och endorfinsom
frigors vid t ex
motion.

Sa har sdger doktor Ylva:

— Jo visst! Traning har en tydlig positiv
effekt &ven mentalt. Och endorfin &r en
av orsakerna. Det dr ett hormon som
bildas bl a i hypofysen och som lagras
i kontaktstédllet mellan nervcellerna.
Endorfinet frigors inte bara vid

trédning utan dven vid t ex akupunktur,
massage, skratt, sex och forélskelse.

— Men inte nog med detta. Endorfinet
har ocksé en smartstillande effekt
genom att blockera smértsignalerna till
hjarnan och ryggmérgen. Och endorfin
ger dven en euforisk upplevelse -

alltsa en kénsla av vélbefinnande

och upprymdhet. Den kénslan har
sikert de flesta av oss upplevt efter ett
traningspass. Sé det dr inte konstigt

att endorfin i folkmun kallas for
kroppens eget morfin! Sen vet vi ocksa
att endorfin starker immunforsvaret,
forbattrar somnen, minskar angest,
stress och depression.

Ylva trénar sjélv skivstang pa F&S,
paddlar havskajak, kor racercykel,
svetsar metallskulpturer, rider,
renoverar sitt hus och ddremellan
varvar ner med fiolspel. Allt med ett
leende pa ldpparna, forstas! @

friskissvettis qe/hoaamMajs I II1

De svarta tankarna bygger
inte langre bo i mitt har

Text: Tia Lindstrom

lasande trdningsnarkomaner! Hogroda, svettblanka. Min motvilja var

kompakt och inte utan inslag av 16je. S hur kunde jag hamna hér?

Seglande ut fran "Friskis" pd endorfinvagen efter ett av veckans minst

tre triningspass. Jo, det borjade forstas som akut dldersnoja; nu finns det
bara en vig - och den bir utfér. Ar ilderstrappan huggen i sten?

I begynnelsen var det alltsé fysiska argument som fick ut mig pa jympagolvet.
Och ja - jag har blivit bade starkare och vigare. Men - det &r dnda inte
Skillnaden! Skillnaden f6r mig sitter i huvudet. Min bendgenhet for missmod
klingar av. De svarta tankarna far helt enkelt inte faste som forr. Visst flyger de
annu dver mitt huvud, men de bygger inte lingre bo i mitt hér. I stillet hdnder
det lite andra saker i mitt huvud. Mina hjirnvindlingar féljer en delvis &nnu inte
uppritad karta och jag 6verraskar mig sjélv. Till exempel genom att skriva det hér!

Jag har ocksé funderat pd om andra motionérer upplever nagot liknande. Hanger
kreativitet samman med trianing? Jag gick till nagra konstnérer for att fa svar pa
frédgan: Vad hinder i ditt huvud nér du trdnar?

Marianne

Om jag inte gar till gymmet har jag
svart att koncentrera mig i mitt arbete
som skulptor och malare. Under
exempelvis ett spinpass kan jag fa en
idé att jobba pa ndr jag kommer hem.

Andrea

Andas in... andas ut.

Ténk tank tink.

Traningspass dag 1 - Tunga steg -
Sjédlvrannsakan - flimta

flimta - flasa fldsa

Hjértat bankar - ljuva tankar

186 m &ver havet - Hakull - kullen som
har blivit ett berg... mitt berg

I'm king of the world!

Lida

Efter ett jympapass: Ar detta jag?
Snill och god och glad. Full av
forvantningar. Idag ska jag mala ljusa
bilder med inslag av blatt. Det sjunger
av glddje och lust inom mig. Nu ska
jag hem och dela med mig av all min
energi och livslust.

Klase

Under ett langt liv samlas sa mycket
1 huvudet. Ocksa mycket onodigt. En
timme i gymmet &r renande. Skallen
blir helt tom och i stéllet far nya
idéer och tankar plats. Det paminner
om meditation och paverkar min
kreativitet.

Visst finns det ett samband! Traning kan utdver sd mycket annat ocksd ge néring
at var kreativitet. Och mojligheterna att skapa ligger mitt framfor nisan. Skriv en
dikt, komponera en maltid, mdblera om, berétta en saga for barnen....

Tankar att kénna sig styrkt av nésta gang vi svettas under ett tufft triningspass. ®

friskispressen



HO

SCHEMA

M friskissvettis.se/hoganas

OPPETTIDER* RECEPTION & GYM 29 aug - 18 dec 2011

inslappet till gymmet stanger 60 min tidigare.

*)Avser tiden da lokalen stangs. Gymtraning
avslutas 15 min tidigare. Receptionen och

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
8.00-21.00* 7.00-21.00* 8.00-21.00* 7.00-21.00* 8.00-18.00* 9.00-14.00* 9.30-17.00*
9.00-14.00 9.00-14.00 9.00-14.00 10.00-11.00 9.00-14.00

Baby med i gym Baby med i gym Baby med i gym Frukost ¢ Baby med i gym

10.00-11.00 18.00-19.00 19.00-20.00

Tillganglig gyminstr.

Tillganglig gyminstr.

Tillganglig gyminstr.

TRANINGSTIDER 29 aug - 18 dec 2011

Tid MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
9.00 | Trana med instruktér | Cirkelfys/senior Cirkelgym/senior Spin/medel
Jympa/senior
10.00 | Jympa/senior Jympa/bas
11.00 All-traning 17
12.00 IW medel 40 ?
16.00 IW Medel ¥
Jympa/medel
16.30 | Spin/bas ¥ Yoga ¥
17.00 Spin/puls
Jympa/medel ©
17.15 | Jympa/medel Jympa/bas
17.30 | Spin/medel Spin puls distans Spin puls intervall | Spin/bas Sl olEtser 8l (225a A1 el il e ) - ori €l il
Step 1 Skivstang intervall | Aerobics ® Boka dig pa:
18.00 IW medel 40 2 IW medel 2 www.friskissvettis.se/hoganas eller tel 042-33 09 09.
18.15 | Jympa/medel Core Puls/medel IntervallFlex
Step 2 1) Vecka 41-48 201.1. )
2) IW - Indoor walking, startar v 37. IW medel 40 ar ett
18.30 | IntervallFlex Spin/bas Spin/medel kortare pass, 40 min istallet for 55 min.
Trdna med instruktor Step2® 3) Gastpass i Yoga, v 38-46.
19.00 Tréina med instruktér | IW medel 2 4) Start v 37.
19.15 | Jympalbas Styrka/medel Dans fuego 2; gi(;\;it\‘/ar;gé'mtervall udda veckor, Box jamna veckor.
Dans afro Skivstang interv el Box”)  7) All-traning: ett spannande pass som bestar av olika
19.30 | Box Flex v 35-40, traningsformer. Har far du testa all sorts traning!
IW medel 2 Cirkelfys v 41-48 8) Startv 40.

Med reservation for tryckfel och andringar!

En inspirationsférelasning med Olof Réhlander

Mot den mentale styrketranaren Olof Réhlander
i en forelasning som har alla ingredienser for att

fa manniskor att vaxa.

Punkter ur foredraget:
e Effektiva strategier for att hantera
stress och motgangar

* Traning ger fardighet - vad tranar du pa?

¢ Forandring - hot eller mojlighet.
e Tandande mal viktigare an realism

Pris: 200 kr for medlemmar, 250 kr fér

Mandagen den 17 oktober
kl 19-20.30 )
Jarl Kullescenen Angelholm

Ovriga. Biljett kops pa F&S Hdéganas och
Angelholm senast 15 sept 2011.

VALKOMMEN!

Ett samarbete mellan F&S Angelholm & F&S Hoganas

friskispressen
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Varierad, funktionell och enkel att hdnga med i,
bland annat for att traningskanslan och lust-
ten att rora sig fods i musiken.

BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

PULS

Jympa med mer utrymme for kondition.
SENIOR

Jympa for aldre.

STYRKA

Jympa med mer utrymme f6r styrketraning.

AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
BOX

Boxtrdning moéter jympan.
CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer.
CIRKELGYM

Grupptraning i gymmet.

CORE

Traning med fokus pa balstabilitet.
DANS AFRO

Steg och rytm med inspiration

fran afrikansk dans.

DANS FUEGO

Danspasset som fylls helt av latinska
rytmer och uttryck.

FLEX

Dynamisk rérlighetstraning.
INTERVALL FLEX

Hdgintensiv intervalltraning som f6ljs av
en flexdel.

SKIVSTANG INTERVALL

Effektiv styrka och tuff kondition.
STEP

Stegkombinationer pa en step-brada.
YOGA

Géastpass under hosten 2011.

SPINNING

Pa spinpassen har du méjlighet att trana
din kondition precis sa mycket du dnskar.
Ledaren, musiken och stdmningen i gruppen
peppar, samtidigt som du tranar utifran din
egen férmaga.

SPIN/BAS

Effektiv konditionstraning pa basniva.
SPIN/MEDEL

Hdégre tempo och mer driv.

SPIN PULS

Spinning med direkt feedback pa din tra-
ning med pulsband och intensitetsmatare.
SPIN PULS INTERVALL

Individuellt anpassad spinning med tydligt
fokus pa utmaning genom intervaller.
SPIN PULS DISTANS

Spinning med jamn, individuellt anpassad
anstrangningsgrad.

GYM

Det ar kul att trana genomtankt och se-
riost! Behdver du rehabilitera en skada,
komplettera annan traning eller helt enkelt
komma i form? Du kan boka en tid for
instruktion, individuellt eller i grupp. Nedan
hittar du vart utbud av gyminstruktioner.
Fraga i receptionen vad som ar tillgangligt
for bokning eller boka dig via hemsidan.
GRUND

Grundinstruktion vander sig till dig som ar ny
i gymmet eller till dig som vill frascha upp de
grundlaggande principerna for styrketraning.
FORTSATTNING

Fortsattning ar en perfekt instruktion for
dig som har viss vana av styrketraning.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter.

AVANCERAD

Du har relativt stor traningsvana och vill trdna
med speciell inriktning eller mot ett visst mal.
TILLGANGLIG INSTRUKTOR

Vissa timmar i veckan finns instruktorer
tillgangliga for att hjalpa dig. De svarar pa
fragor utan att du behdver boka tid.
MELLAN 12 OCH 15AR

Gymtraning for unga, 12-15 ar, innebar
foljande:

1. Malsman &r med vid kortkdép. Malsman ar
ytterst ansvarig for sitt barns traning.

2. Obligatorisk Ungdomsinstruktion som bo-
kas vid kortkopstillfallet. Max tva ungdomar
per instruktion och vi ser gérna att en vuxen
ar med pa instruktionen.

3. Gymtraning far sedan endast ske tillsam-
mans med gymtrdanande vuxen, som max kan
tradna med och ansvara for tva ungdomar per
tillfalle.

4. Uppfoljning ar viktig for ungdomars tra-
ning. Vi rekommenderar att en fortsattnings-
instruktion bokas tidigt.

TMI

Trana Med Instruktdr i liten grupp i gym-
met! TMI &r ett satt att inspirera och ut-
veckla traningen. Finns pa tre nivaer:

1. Grund med en twist

2. Fortséattning — fria vikter

3. Intensivt och utmanande

TRANINGSSUPPORTER

Ett personligt och peppande stéd och upp-
lagg for din traning far du av var Tranings-
supporter. Bokas i receptionen.

g

INDOOR WALKING

Indoor walking ar grupptraning till musik
pa en stationar walker/crosstrainer.

Traningsupplevelsen och sjalva
grundrorelsen i Indoor walking paminner
om en svavande jogga-gakansla.
Tekniken ar enkel och lattillganglig, det
ar latt att komma i ett low med sként
flas och svett.

Hela kroppen engageras i rérelsen

och variationen finns framst i tempo,
motstand och position.

Eftersom redskapet delvis avlastar
kroppens tyngd blir rérelsen mjukare
och mindre stétig jamfért med vanlig
gang eller jogging. Detta ger mojlighet
att pa ett lattillgangligt satt kora skon,
funktionell, konditionstraning — aven for
den som &r mindre tranad.

Huvudsyftet med traningen ar kondition
men den utmanar aven balstabilitet,
hallning, balans och styrka fér ben/
hoft och armar/skuldror. IW &r ett bra
komplement till annan traning bade
belastningsmadssigt och i upplevelse.
Ingar endast i F&S Héganas Guldkort.

Granser |

>JYMPA OCH
OVRIG GRUPP-
TRANING:
Fran 12 ar.

- SPINNING

och INDOOR
WALKING:

Fran 12 ar och med
en minimilangd pa
150 cm (for att
redskapets install-
ningar ska passa).

>GYM:

Fran 16 ar. Ungdo-
mar mellan 12-15
ar har mojlighet till
gymtraning tillsam-
mans med en vuxen
efter obligatorisk
instruktion.

»10-11AR:

Trana tillsammans
med en vuxen, som
tar det fulla ansva-
ret, pa vara Jympa/
bas- och Jympa/
medel-pass.

| REGLER _]

Boka dig - om du vill!
Alla platser pa alla
pass ar boknings-
bara. Du kan vélja
att boka dig eller
chansa paen

ledig plats.

Bokningsregler:

Du kan boka 4 pass
pa 7 dagar.

Du maste checka in
for din bokade plats
senast 10 min innan
passet.

Avbokning maste
goras senast 1 tim
innan passet borjar.

Mer info om vara
bokningsregler finns
pa hemsidan samt i
receptionen.

friskispressen
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Det borjade med tva tjejer i en kallare!

Text: Jan Norgren

F&S Hogands historia bérjade 1991
nér Anette Redgard var med pa ett
utejympapass i Hogands. Arrangor var
F&S Helsingborg och passets ledare
Eva Bergman skulle sedan tillsammans
med Anette kora igdng en verksamhet
som sa smaningom skulle bli F&S
Hoganis. Det historiska premiédrpasset
var ryggjympa i en kéllarlokal som
Hogands AB lanat ut. Sa ménga som
50 personer hade lockats genom bl a
affischering pa stan. Men lokalen var
for liten! Eva, som ledde passet, och
vérden Anette fick be hilften av alla
forvéantansfulla motionérer att vinta en
timme och sa kérde man en géng till.
1992 utbildades Anette till ledare
och hon &r efter snart 20 &r fortfarande
aktiv som medeljympaledare. Anette
ser med glddje tillbaka pa foreningens
utveckling.
- Efter nagot ar i kéllaren, fick vi
lana en gymnastiksal av Hoganés
AB dit det ibland kom 125 personer
till ett medelpass. Ménga tyckte att
vi skulle bilda en egen férening och
inte lyda under F&S Helsingborg.
Medlemsunderlaget var bra, vi hade
utokat antalet jympapass genom
att lana lokaler pa skolor och pa
Brandstationen. 1994 bildade vi F&S
Hoganis och sju ar senare var vi
knappt 1000 medlemmar. Nu fanns
béde behov och resurser for egna

iy

ANETTE REDGARD, som tillsammans
med Eva Bergman startade F&S Hoganas.

lokaler. Ar 2001 forverkligades
drommen och vi flyttade in i vara
nuvarande lokaler pd Sméltaregatan.
Sedan Anette och Eva startade foren-
ingen har F&S Hoganis vuxit till ndra
3000 medlemmar.
— Det dr naturligtvis kolossalt roligt.
F&S ér ju fantastiskt som idé, med
rorelseglédje for alla och med ideellt
arbetande funktionérer. Jag blev ju
utsedd till hedersmedlem i foreningen
pa arsmotet i ar, och det 4r jag bade
stolt och glad 6ver. Allra mest gliader
jag mig dnda &t att vi har en egen fin,
frisch och vélutrustad lokal. Den dér
kéllaren kédnns vildigt avldgsen! @

PRISLISTA

Galler fran den 29 aug 2011 och tills vidare.

KORTTYP 12 man 4 man 1man 10-kort 1)
ALL nordvast 2900 kr
Guldkort 2800 kr 1600 kr 450 kr 600 kr
Guldkort dag 1950 kr 1100 kr
2 traningsformer: 2600 kr 1450 kr
(jympa-+spin, gym-+jympa
eller spin+gym)
1 traningsform:
Gym 2450 kr 1350 kr
JEmia eller Siinnini 1950 kr 1100 kr
Guldkort 2500 kr 1400 kr 375 kr 600 kr
Guldkort dag 1600 kr 900 kr
2 traningsformer: 2300 kr 1250 kr
(jympa+spin, gym+jympa
eller spin+gym)
1 traningsform:
Gym 2100 kr 1150 kr
Jympa eller Spinning 1600 kr 900 kr
Guldkort 2000 kr 1100 kr 350 kr 400 kr
Guldkort dag 1200 kr 750 kr
2 traningsformer: 1800 kr 1000 kr
(ijympa+spin, gym+jympa
eller spin+gym)
1 traningsform
Gym 1600 kr 900 kr
Jympa eller Spinning 1200 kr 750 kr
DO
Guldkort 12-15 ar* 1200 kr 800 kr 300 kr 400 kr
2 traningsformer 12-15 ar: 1100 kr 700 kr
(jympa+spin, gym*+jympa
eller spin+gym*)
1 traningsform 12-15 ar:
Gym* 1000 kr 600 kr
Jympa eller Spinning 700 kr 450 kr
Jympa 10-11 ar 550 kr 350 kr
Barnkort (for Familje-passet) 300 kr

Mer information:

Med reservation for tryckfel och ev indringar.

- For samtliga traningskort tillkommer medlemsavgiften i F&S
Hoganés, fn 100 kr per kalenderar. I medlemsavgiften ingér en
olycksfallsforsakring och andra férmaner.

- Samtliga 10-kort giller for 10 traningstillféllen, dr personliga och
har maximal giltighetstid pa 12 man fran ink&psdatum.

10-kort FaR (fysisk aktivitet pa recept) kostar 450 kr, begrénsat till
max tva kop per person.

- Gymtraning for 12-15-aringar har sérskilda regler: obligatorisk
gyminstruktion samt alltid tillsammans med trdnande vuxen.

- Guldkort: Géller for samtliga pass och full tillgang till gymmet.
OBS: Indoor walking ingar endast i Guldkortet!

Guldkort dag: Géller fran k1 7.00 resp 8.00 till k1 14.30 mandag -
fredag och lordagar k19.00 -12.30 for gymtraning samt pass under

dessa tider.

- Engangsavgift: 80 kr for personer 22 ar och éldre, 50 kr for barn och
ungdomar t o m 21 &r samt for F&S-medlemmar frén annan forening.

Mini-Roris % INBJUDAN

Vi jympar tillsammans - ju fler desto roligare!
Forra gangen kom 6ver 300 barn, hur manga
kommer i ar? Och varfor inte planera in en picknick
efter jympan, man blir hungrig av att rora pa sig.

Alla forskolor, féraldrar och barn halsas varmt
valkomna till en rorlig och rolig férmiddag.
Vid regn och rusk blir det installt.

For fragor kontakta Cia Zettersten, F&S HGganas,
tel 042-33 09 09, cia@hgs.friskissvettis.se

Hdgands alla barn i forskolealdern ar varmt
vdlkomna till Kvickbadet tisdagen den 13 sept
2011 k1 10.00 for premidr av Mini-Roris 3.

Mini-Roris

3 finns till
forsaljning fran
september hos
Friskis&Svettis.

rl'-'\r du den vi soker?

Om du vill engagera dig i féreningen,
t ex i receptionen eller i tréningen,
kontakta oss!

Mer info finns pa hemsidan
www.friskissvettis.se/hoganas

och i receptionen. VALKOMMEN!

8 VALKOMMEN TILL IF FRISKIS&SVETTIS HOGANAS, Smaltaregatan 7, 042-33 09 09, www. friskissvettis.se/hoganas



