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Snartpa A6!
[ september
Oppnar lokal nr 3

Och det lar bli en riktig
guldlokal. Verksamhetschef
Johan Thor dr mycket ndjd
med dennyababyn pa A6-
omradet.

TA GARNA MED

HIT ellerinte?
Oxygentestaren

tung nyhet

Hogintensiv traning dar du
utmanar alla dina fysiska
kvalitéer. Eller kort och gott
Friskis allra tuffaste pass.
Oxygen har testat HIT.

DIG ETT EX AV

FP/OXYGEN OCH
GE TILL NAN DU

ETT LYFT FOR A6-
OMRADET.

Den nya lokalen
ligger mellan IKEA
lager och City Gross.
Den 19 september
Oppnar portarna.
Véalkommen!
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VALKOMMEN

Bot mot sommarsorg

A Yeah! I september slar
SNART PA A6... Friskis&Svettis Jonkoping
antligen upp portarna till

N N
lokalen pa A6. Valkommen till

e n r I en glittrande och glansande
tréininisanléi gning. En riktig

guldlokal helt enkelt.

en 19 september dppnar den, Friskis&Svettis Jon-
kopings tredje anldggning. Den nybyggda lokalen
\ ligger pa Batterigatan pa A6-omradet och dr 900

kvm stor. Friskis&Svettis Verksamhetschef Johan
Thor &r helngjd:
— Ab6-lokalen erbjuder hirliga méjligheter for cross-over-

traning. I det 450 kvm stora gymmet finns 100 kvm for hérlig
- funktionell traning och Crossfit, en yta dir vi kommer att kora
olika pass, t ex Skivstang, Cirkelfys och Step. Sjélv ténker jag
kora Box dér. Det kommer att bli en integrerad kénsla i
gymmet. Kanske lite ovant fér den vane gymmaren men
forhoppningsvis ocksé lockande.

Anldggningen rymmer dven en lécker spinsal med plats
for 40 spinnare. Cyklarna ér av mérket Bodybike, samma som
finns 1 Huskvarna, och spinsalen har hogt i tak, trots att den
ligger en trappa ner. I gymmet kommer det att finnas nyheter
som monkeybar (ribbstol i taket), traktordédck och battle ropes.

— Givetvis finns det bastu ocksa, men inte gemensam, for
att variera oss lite, sdger Johan.

skrivande stund dr det den 3 augusti. Rent metero-

logiskt &r det alltsa sommar i minst en manad till,

forhoppningsvis langre. Sjalv skulle jag nog kunna

tdnka mig att ha sommar aret runt. Ljuvliga mor-
gondopp i Vittern, grillning och promenader med kloka
sommarpratare (inte Ulf Brunnberg) som sillskap, skulle
jag latt kunna dgana mig at alla dagar pa aret.

MEN NAN GANG TAR DEN JU TYVARR SLUT, SOMMAREN.
Tur da att det véntar en hidndelserik host. Jag tanker framst
pa tva stora 6ppningar. Ett: Friskis pd A6 séklart. En riktig
guldlokal som &ppnar den 19 september. Tva: kulturhuset
Spira. Invigning i november och ett riktigt hoolabalooo
enligt de som vet. Mitt tips for att ma bra i host &r att hdnga
en hel del pa bada stdllena. Traning blandat med lite kultur
slar det mesta. FRISKIS&SVETTIS PA A6 kommer att vara en riktig guldlokal

i flera bemérkelser. Léget i sig ar ett guldlidge med gott om

PA TRANINGSGOLVET hinder det ocksa grejer i host. Sjilv
ser jag fram emot att testa HIT — Hogintensiv traning. Men
forst far det nog bli ett antal veckor med medelintensiv
traning; HIT verkar vanvettigt jobbigt. Men ocksa sjukt
kul.Oxygens Hanna Lindberg testade passet i varas och
overlevde. Las hennes rapport pa sidan sex.

I gymmet lanseras bland annat TEMA, en inspirerande
workshop dér du far ldra dig mer om ett speciellt omrade
inom gym. Pa grupptréningssidan vilkomnar vi, férutom
HIT, Cirkelgym senior, Jogging och Cross/bas.

parkering och inredningen kommer att domineras av guldiga
material och detaljer. Bland annat reception, lampor, sittpuff
och skyltar kommer att gldnsa.

— Det handlar om att "gulda tillvaron" for medlemmarna,
sdger Johan.

Over huvud taget priiglas inredningen av gedigna material,
for att skapa en lite lyxigare kénsla.

— Vi har tagit ut svingarna inredningsmassigt, med t e x

fondtapeter. Och vissa av de hér "svingarna" kommer dven
att dyka upp i city och Huskvarna, som en rod trdd genom

lokalerna, séger Johan.
Vi som kommer att sakna sommaren kan alltsa trosta oss

lite grand med att den hir hosten bjuder pa ovanligt manga cﬁﬁgﬁrr?ﬁe tschef DEN NYA LOKALEN ligger i samma byggnad som specialist-
ljusglimtar. Och dessutom lyser ju solen pa Friskis&Svettis " Johan Thor &r sjukhuset Art Clinic pa A6-omradet, mellan IKEA lager och
aret runt... 1 T mycket ndjd med City Gross.
- - i | denlyalokalen, — Tanken med en avlastande och forhallandevis liten lokal
Lustfylld lisning! e e ——— T — dér han sjélv med goda parkeringsmdjligheter viicktes forra sommaren
kommer att leda och vi #r glada att vi hittade en perfekt 16sning sé fort. Vi gar
. A . o fartiylldaBoxpass. igare mot vart mal - att £ si manga som méjligt att réra pa
THERESE 0SCARSSON, REDAKTOR r 0N il - - Ochkanske svinga g0 o samtidigt ha kul. e
therese@jonkoping.friskissvettis.se = _\:.' "_.‘-, F i:l'__""_ — ’ A igtﬁlcehb:“nan
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Det ar inte alla
som kanner till var
nya digitala tidning.

Men det &r inte sa konstigt. Den har ju inte funnits sa lange.

Nu kan du ldsa Jonkdpings-Posten i digital form — var du &n

befinner dig. Sa oavsett om du & hemma, pa jobbet eller utomlands
kan du alltid ha full koll pa lokala hdndelser och det som ligger dig
varmt om hjértat. Den digitala versionen ingar i din prenumeration och
ar tillgaénglig nar du vill.

Har du fragor om den digitala tidningen?

Ring eller maila oss sa hjalper vi dig.

Tel: 036 - 30 40 40.

E-post: digitaltidningen@jonkopingsposten.se

digital

www.]onkop“‘gs"o

3 Jonkopings-Posten

Funderar du pa att byta bil?
Valkommen till Holmgrens!

Sveriges mest kompletta bilvaruhus!

Byt upp dig till en ny, séker bil till hGsten! Hos oss pa

Holmgrens hittar du ett harligt utbud av bilar. Valj mellan
9 nybilsmarken och massor av begagnade bilar till riktigt
bra priser. Sa varmt valkommen in och gor ett tryggt och
bra bilkop. Vi ses!

Stefan Erixson
Férséljningschef

Du hittar alla bilerbjudanden

pa www.holmgrensbil.se Holmgrens

App e

Nu finns Holmgrens nya

app ute for bade iPhone och
Android. Dar kan du snabbt
och enkelt leta bland alla vara
begagnade bilar.

I Holmgrenskoncernen salufér vi féljande méarken:

cummeer  HYUNDAI LeSdus  Mmess = 000 " TOYOTA

Holmgrens Bil i Jonkoping OPPET Man—Fre 9-18
Viixel 036-34 80 00 Lér 10-15 Sén 11-15 HOLMGRENS

Holmgrens Jonképing | Osterangsvégen 8 | www.holmgrensbil.se Med reservation for eventuella tryckfel.
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F&S-FARSKT

Saknar du en peppande traningskompis? Eller dr det bara dags att frascha
upp ditt gymprogram? Pa TMI, Trdna med instruktor, far du bade tips pa

ovningar och en inspirerande instruktor som pushar dig under hela passet.
TEXT MARIBEL ALEXANDERSSON, FOTO THERESE OSCARSSON

MI, Trdna med instruktor, dr
téankt som ett inspirations-
tillfalle, ett pass du bokar in
en eller nagra ganger for att
fa lite tips pa hur du kan utveckla din
styrketrédning. TMI finns pa tre olika
nivéer: Grund med en twist — passar de
flesta och kanske framfor allt dig som
har trénat ditt grundprogram ett tag och
kanske fastnat dér. Passet ar uppbyggt
som ett grundprogram men du far tips
och idéer pa nya dvningar att variera
med. Man jobbar mestadels i gymma-
skiner. Fortséttning — fria vikter ar
precis som det later, nimligen ett pass
med fokus pa fria vikter. Det &r bra att
vara traningsvan pa den hér nivan ef-
tersom man jobbar med hantlar, képpar,
skivsténger, kettlebells mm. Den tredje
nivan, Intensivt och utmanande &r for
triningsvana som vill h&ja intensiteten
ytterligare. Formen &r Crossfitinspire-
rad, d v s passet innehaller funktionella
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6vningar i hogt tempo. Styrkedvningar med motionérerna. Hela kroppen kors

igenom med hjélp av olika 6vningar och | med din styrke-

vartannat. passet avslutas med nedvarvning och
stretch. Ett TMI-pass tar ungefér 60

och konditionsstationer blandas om

TMI INGAR I GYMKORTET och bokas minuter.
pé bokningssidorna eller
ireceptionen. Nér det ar
dags for tréning traffas
instruktéren och de andra
deltagarna i receptionen.
Deltagarantalet varie-

rar fran 1-3 personer.

Det laga antalet gor att
instruktoren fér en bra
overblick dver motiona-
rerna. Man borjar med

en uppvarmning, som
beroende pa vilken niva
deltagarna valt, kan besta
av t ex rodd, cykling

eller hopprep. Gym-
instruktoren viarmer upp ~ Stefan Lundgren ar en av sex
och trénar tillsammans

instruktorer som kor TMI i host.

4 Tutta
'tagp

o

ETT LYFT FOR RUMPAN.

Leif Wettegard (ndrmast) och Maribel
Alexandersson svettades rejalt under en
timma med instruktoren Stefan Lundgren.
Har far rumpa och baksida vad de tal med
hjalp av en pilatesboll.

vara tidseffektiv

traning. Foljer
du det crossfit-
inspirerade séttet
VARFOR TMI? Leif | att triina behdver
Wettergérd, jym- du inte splita upp
paledare pa F&S, gymtraningen pa
testade passeti varas | fyra tillfdllen i
och har bara positiva | veckan eftersom
saker att sdga. hela kroppen kors
—Det finns inga igenom pa 60
begrinsningar i hur minuter. ®
jobbigt det kan bli,
man jobbar med
alla muskler under
sa kort tid, det blir
mycket effektivt.
Stefan Lundgren,
TMI-instruktor, me-
nar att en av manga
fordelar med TMI
ar att du lar dig att
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Trender kommer och gir, dven nar det
giller traning. Just nu ar det manga som
véljer utmanande alternativ. Passnyheten
HI'JF ar tuff intervalltraning som satter
din uthéllighet och styrka pa prov. Ar du
sugen pa en rejdl genomkorare ar passet

verkligen en hit.

TEXT HANNA LINDBERG, FOTO HANNA JOHANSSON

Vilken HIT!

T stér for hogintensiv
traning och &r ett nytt
traningsalternativ som kom-
binerar klassisk fystrédning

med explosiva intervaller och funktio-
nell styrketrianing. Passet &r indelat i fyra
olika zoner med tre 6vningar i vardera
zon. I fyra intensiva minuter varvas kon-
ditions- och styrkedvningar med olika
intensitet och svarighetsgrad.

— Det ar ett sportigt och atletiskt
traningspass som kraver uthallighet och
vilja. Belastningen ska ligga
mellan mycket anstrangande och mycket
mycket anstrangande, sdger instruktdren
Helle Norlin.

Passet inleds med en ndrmare
presentation av passets uppldgg och
utformning. Nervosa blickar sprider sig
mellan deltagarna och det gér ett sus av
forvantan och spanning dver lokalen.
Uppvéarmningen kickas igdng med mi-
litdrinspirerande 6vningar sdsom hoga
knén och explosiva upphopp. Pulsen
stiger 1 takt med att tempot kar och
en forsta svettdroppe skymtas i manga
pannor.

EFTER EN FOREBYGGANDE KLUNK
vatten foljer passets ndsta sekvens —
intervalldelen. Vi foljer Helle nér hon
instruerar 6vningarna, som alla verkar
vara namngivna efter vilda djur eller
matritter. [ en zon kor man “’kéttbullen”,
springer som en bjorn, f6ljt av "bur-
pees". I en annan hoppar man grodhopp

och leker bergsklattrare. Alla dvningar
bygger pa traditionella rorelser som har
hottats upp” med redskap som bosuboll
och kettlebells for att oka intensiteten
ytterligare.

— Nu géller det! Jag vill att alla utgér
ifran sitt eget tempo, hojtar Helle samti-
digt som hon trycker pd ON pa stereon.

Tillsammans med sju andra krigare
kémpar vi oss igenom den forsta zonen.
Efter tva minuter med sit-ups och
armhévningar smyger sig trottheten
pa och efter fyra minuter &r man glad
over att fa byta zon och utmanas av nya

HIT lever verkligen upp till sitt namn och passar den
traningsvane som vill pressa sig sjélv lite extra. Férutom att det
ar tidseffektivt och otroligt roligt gor det susen for musklerna
och hjértat.

Innan den hérliga stretchen tar vid avslutas passet med en
gemensam pulshdjare genom salen. Alla far mojlighet att ta
ut det sista av musklerna och hdja maxpulsen. Nér musiken
klingar ut torkar jag stolt svetten fran min panna och stretchar
lite extra for att férebygga traningsverken som lar komma som

6vningar. Salen ett brev pa
kokar av energi posten. Team-
och det gér inte kénslan gar
att ta miste pa inte forlorad
deltagarnas enor- och manga
ma kidmpavilja. deltagare
Ledaren Helle in- stannar kvar
struerar tekniken isalen och
och uppmuntrar berdmmer
motionérerna och varandra.
till skillnad fran Magstarkt. Vikter, bosubollar och andra redskap anvands fér att 6ka —Vilken
andra tréinings- belastningen i en del dvningar. Oxygens testperson Hanna Lindberg hit! Det var
tycker att passet lever upp till sitt namn. s
pass peppar alla otroligt ut-
deltagarna varan- manande och

dra. I den fjdrde och sista zonen borjar
benen kénnas som 6verkokt spagetti
men det hindrar ingen fran att ta i fran
tarna. Nar musiken tonar ut slénger sig
alla pa golvet och appléderar varandra.

— Yes, jag klarade det, tinker jag
samtidigt som jag klappar en annan
kdmpe pa axeln.

jobbigt samtidigt som det var bra att man kunde lagga det pa
sin egen niva, siger Stefan Pettersson

I host finns HIT med pé schemat och det verkar inte bara
vara jag som léngtar efter hostens hetaste triningsalternativ. @

* HIT kérs torsdagar k1 16.45 i Citylokalen. Ingér i bide
grupptrénings- och gymkortet.
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www.teamsportia.se

Nyhet! Nu far du som mediem i
Friskis&Svettis Jonkoping

15% rabatt pa alla varor i hela butiken!
Dessutom cykeltillbehor, cykelklader,

cykelskor och mycket annat!
(Endast undantaget cyklar)

5%

RABATT PA ALLT
| HELA BUTIKEN

pa
Galler p& ord. priser mot uppvisande av giltigt medlemskort. C
Kan ej kombineras med andra erbjudanden eller rabatter.

T=AM SPORTIF

T=AM SPORTIA

Vi vet vad som kravs.

JONKOPING, HABO, EKHAGEN ¢ OPPETTIDER, ADRESS OCH TELEFON: SE WWW.TEAMSPORTIA.SE
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CHRISTINA KASERAR
Balans och sa

u fattar kanske ingenting, men snart
tranar bade Huskvarna och Jonkdping...”
Det dr en rad ur Johan Thors rap som hors
i reklamen som rullar med jimna mel-
lanrum. Visst dr det haftigt ndr man inser hur manga
maénniskor som faktiskt trinar? 14 % av kommunens
befolkning tranar hos Friskis&Svettis. Dessutom
finns det ju ménga andra gym att tréna pa och andra
idrottsforeningar. Sedan finns det de som bara
springer eller pa annat sétt ror sig utan medlemskap
i ndgon klubb eller forening. Nu ar detta inte bara
ett Jonkopingsfenomen utan det ar sdkert sa 6verallt,
men det gor ju det inte mindre ofattbart.

OCH HAR NI TANKT PA HUR MANGA olika sitt det
finns att hélla diet pa? Det &r stenaldersdiet, Atkins,
GI, LCHEF, Viktviktarna, blodgruppsdiet, ayurvedisk
och sen finns det en mangd pulverdieter av olika slag
i kombination med andra saker som ska vara nyttiga?
Men egentligen handlar det om att balansera insétt-
ningar och uttag — precis som med en budget.

I véras fick vi se finalen i Méstarnas méstare och
den vanns av Ingemar Stenmark. An en géng vann
han! Jag kommer ihag nér vi i skolan fick ga ifran
lektionerna for att se pa ndr Ingemar ékte och vann.
Det ar imponerande prestationer av en man som
verkligen kdnner sin kropp och har hittat en balans
nér det giller niring och motion.

BALANS BORDE VARA DET vi ska stréva efter. Det
som later lite trakigt. Att vara mer hir och nu och
inte hela tiden hetsa mot nagot annat, nagot béttre,
négot finare, nadgot som vi inte vad det egentligen &ar
eller vad det ska fylla for syfte. Att inte bara séga ja
till allting, for det innebér faktiskt att ocksa séiga nej
till ndgot annat. Fundera en stund dver vilka val vi
g0r och varfor. Det blir mer och mer modernt med
meditation och mindfulness och det maste bero pa
att vi saknar balans i vara liv. Eller att vi inte sjélva
tillater oss att bara vara... ®

CHRISTINA CAIBE'RTH .-

HantExtra

pa F&S

Har skvallrar vi om vad som hander i
foreningen framover.

27/8

FUNKTIONARSDAG — F&S STANGT

29/8

HEJ TRANINGSHOST! NU STARTAR
HOSTENS SCHEMA I CITY (lokalen pa
Smedjegatan) & HVA.

19/9

A6-LOKALEN OPPNAR! VALKOMMEN
TILL EN RIKTIG GULDLOKAL.

18-20/11

LEDARKONVENT I STHLM — ANDRADE
OPPETTIDER & SCHEMAN.

3-4/12

ANDRADE OPPETTIDER/SCHEMA PGA
UTBILDNING I VARA LOKALER.

For mer info: friskissvettis.se/jonkoping

Mini-Roris 3 dr har
Bli Roris-inspirator!

Mini-Réris 3 r ett jympaprogram pé cd for
barn 3-6 ar. Ar du forskollirare kan du leka och
jympa med barnen pa jobbet. Ar du forilder,
mormor, morfar eller dldre syskon kan du kéra
programmet hemma. Mini-Réris 3 &r enkelt
och passar lika bra ute som inne.
For dig som vill ldra dig lite mer om
programmet finns mojlighet att bli Roris-
inspirator. Under tva smasvettiga
timmar far du inspiration och
lar dig programmet. I kursen
ingar utbildning med kvali-
ficerade Roris-instruktorer,
frukt, affisch med rorelse-
schema och en cd. Priset
ar 400 kr/person.
Utbildningarna halls:
tis 27/9 ki 8.30-10.30
& tors 29/9 k1 13.30-15.30
pa F&S pa Smedjegatan i
Jonkoping. For mer info om
Roris och anmélan, se www.
friskissvettis.se/jonkoping.
For dig som inte vill g
kursen finns Mini-Roris
3 att kopa i receptionen. @

THORTANKAR
o7

JOHAN THOR, VERKSAMHETSCHEF

Guldadintillvaro

en 19 september Sppnar
Friskis&Svettis Jonkoping sin
tredje lokal, denna gang pa
A6. Datumet ar framflyttat tre
veckor fréan tidigare. Temat for lokalen pa
A6 d&r GULD. Du kommer bland annat
att motas av en receptionsdisk i guld
och av glimrande guldlampor. En riktig
guldlokal.

ATT GULDA VERKSAMHETEN ér att ta
det man har och gora det dnnu béttre. Att
halla det ssmman. Det gor vi genom att
erbjuda mer plats at alla 18 000 medlem-
mar men ocksa for en massa nya. Malet
2011 &r att bli 18 500. En fantastisk siffra.
Vi guldar ocksa genom att moblera om
en hel del i gymmet i Jonk6ping, en lokal
som nu nédr A6 6ppnar kommer att heta
CITY. Det nya gymmet kommer bland
annat att erbjuda en riktigt fet Crossfit-
box for crossfit och annan funktionell
gymtrining med andra redskap 4n tradi-
tionella gymmaskiner.
Vidare guldning r att vi kdpt in 65

nya spincyklar att fylla spinlokalerna
i Huskvarna och A6 med. Roda och
granna stdr dom dér och blénker.

ALLA TRE LOKALERNA KOMMER ocksa
att fa nya najsa fondtapeter lite hér och
dér. Sa att du ska kénna dig hemma. For
det verkar som om Jonkopings kommun
kénner sig rétt sa hemma pa Friskis. Ca
550 000 besok i ar. S& vi ses 1 vimlet, helt
enkelt. Sjélv ska jag leda Boxpass mitt

i gymmet pd A6, the original and best
Medeljympa som en start pa fredagskvél-
len, frenetiskt hirlig familjejympa for
barn och foréldrar pa 16rdagsmornarna
och kool juniortréning for lite storre barn.
Jag kommer att ha en rolig host. @

friskispressen
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Att vara ledare pa Friskis&Svettis ar for det mesta kul, inspirerande och

en riktig kick.

ch foreningen vore inte mycket utan sina fantastiska

ledare och instruktorer. Men de ér inga 6verméanniskor och ibland hinder
det diar som "inte fir handa" — att missa ett pass. Det kom ett brev till

redaktionen...

OLUSTFYLLT. Att som ledare missa sitt pass ar inte kul. Men det kan
hédnda dven den béaste. Jenny Lindberg vet.
FOTO: SMALANDSBIDER.SE

2 "
¢j, det ér fran Friskis. Var ar du nagonst.ans? .
J a’g blir helt kall. Jag tinker, men fattar megentlrolg. )
_ Det star ett stort ging har som vintar pé att f& kora

Dans afro. o
nSkimtar du med mig?" ar det enda jag far fram.

hem frén en ganska hektisk dag och skulle
Den skona kénslan var blixtsnabbt som bort-
4lpa en kompis med hennes pass, m?n har;
diir star massor av folk och vintar pa att fa

. . i
triina. Jag bor en bit utanfor Jonkoping oc? mse/i Is\f{l;ki); a;f‘; g}g{ 1: ;1

inne & till Friskis. ROD L !
hinner byta om och aka ner kis. RC . o

i allain! Vid ffsig traningsgigant och nag

Det blir att stilla in! Vi dr en profisis e

a ar fa i snda. Jag kénner en stark olu .
sadant har far bara inte héan stk O

ina drommar om att jag kom 10 "
Natten efter handlade mina ; e
: e fungerade, att musiken var kvar s

O e ok utan borjade trappa av. Dagen efter

Jag hade just kommit
precis tanda en brasa. 1
blast. Jag hade lovat att hj
helt tappat bort detta och

motiondrerna inte orkade véinta
blev ingen bra dag.

e deell
Det dr litt att glomma att vi &r en forening som bygg.s. upplaz/ .1dee a
Krafter. Vi finns dér pa var fritid for att vi tycker det ar kul. Vi

. . -
5 iskt olika personligheter som ro

a Stet med alla dessa fantastisk ligheter som

o 1 ibland kan det vara svart att & det dvriga livet

sig pa vara golv, me _ ¢
ofh engagemanget { Friskis att halla handen.

Stressen over att hitta ersittare till passet nar jfag a{ SJui;, Ez:l(;;l

j 0 a1 iao skall besoka min famil sO o

ver jobba over, eller nér jag s . e
ilj i t Pressen av att alltid vara pa topp nat J&& &/

v bilen har pajat eller att hunden blivit sjuk eller

jympasalen trots att . jani fattar! Detta ska inte

s4 var chefen pé daligt humor eller sa.. j
motiondren fa med sig nér de gér fran mitt pass.
e Tmea SR,
Qétter man just den hér tabben i relation till liget1 ettlland"dar' mkzr
i 1 annis
i i i s o tsunami begravt tiotusentals m
inte racker till eller dar en : RO
ien vag, si forvandlas den till en pyttehten. kata?tro.f. Men i
virld, i den stunden s& blev det som en hel jordbavning.

a i ick vidare. Det kom
a hela hiindelsen var att livet gic ‘ .
Rl hans att mdta glada ansikten pa

en ny vecka och jag fickenny €
traningsgolvet!

JENNY LINDBERG
LEDARE DANS AFRO & AEROBICS
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|
friskissvettis.se/jonkoping

LUSTJAKTEN

Han ar journalist och basar for en
skogstidning. Han tycker till om kultur 1 JP
och Radio Jonkoping, och hinner dessutom

med att vara funktionér 1 Friskis&Svettis.

Rikard Flyckt sitter i styrelsen, ar

receptionsvard och syns fran och med i
host dven langst fram 1 spinningsalen.

KULTURRUSET SPIRA

pa Lustjakt med

Vad far dig att ma bra?

— Familjen, goda vénner, trdning,
resor, god mat, bocker, musik, teater,
film... S& egentligen borde jag ju mé bra
jamt.

Nar skamde du bort dig sjalv senast?
— I gér, nér jag satt ute i hammocken
och laste. Maximal avslappning.

Vad ar vardagslyx for dig?
— Att ha tid. Tyvérr 4r det ofta en
bristvara.

Bdsta promenad?
—Munksjoén runt i séllskap med en
bra ljudbok.

Favoritdryck?

— Ett glas gott rott dr sdllan fel. Och
sé kaffe sa klart, sarskilt om det ar fran
nymalda bonor.

Basta frukost/brunchstalle?

— Hemma i kdket, en 16rdagmorgon
med nybakade frallor, te, god ost och
hemkokt marmelad.

Hit vill jag aka pa min fodelsedag.
— Jag fick en Milanoresa senast nér
jag fyllde ndgot sa dar jamt, det var

riktigt bra. Men till en annan gang: New
York, som &r minst lika fantastiskt som
alla séger.

Senaste Jonkopingsupptackten?

— Jag har inte upptéckt det dnnu ef-
tersom det inte 6ppnat, men jag har stora
forhoppningar pa kulturhuset Spira.

Senast lasta bok?
—”A game of thrones” av George R.
R. Martin.

Kldr mig helst i?

— Skulle vilja svara kostym efter-
som det &r s snyggt, men det har jag
ju ganska sillan. Jeans och nagon sorts
troja blir det ofta, men det far gérna vara
bra kvalitet.

Favoritlyxartikel?

— Ager inte s3 manga typiska lyx-
artiklar, men jag dr vildigt n6jd med min
fina klocka.

Lyssnar jag pa just nu?

—Musik som jag ska ha till mitt for-
sta egna spinpass i host. Otroligt roligt
och énnu svarare &én jag trodde. Kom
gdrna och se om jag lyckades; méndagar
06.45 och fredagar 16.00 i Jonkoping.

"Att ha
tid. Ty-
varr ar
det ofta

en brist-
vara."
Basta lat? . Nardagshox
—”Born to run” med Bruce Spring- enligt Rikard.

steen. Fast den gar inte att spinna till.
Eller... forresten...

Favoritravarai koket?
— Salt. Det blir for trakigt utan.

Senaste inkdp?
— Ett vitt Pour-linne infor sommaren.

Borde alla haii sitt hem?
— Forutom mésten som séing och badrum? Da far det bli en
langharig katt som ligger pa ens brést ndr man ska somna.

Sveriges basta museum/utstallning/konstndr just nu?
— Det maste vara Karin Mamma Andersson. Héftig!

AV LO CARLSSON, FOTO THERESE OSCARSSON
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KRYDDA DIN LUNCH

Anders Martensson
m TOR 9 FEB 12.00

Lotta & Mikael Ramel
Backa Hans Eriksson

m TOR 8 MARS 12.00

Bjorn Ranelid

= TOR 24 NOV 12.00

Gorel Crona

m TOR 1 DEC 12.00

Per Fritzell,
Henningson & Glans

m ONS 7 OCH TOR 8 DEC 12.00

Sebastian & Borje Ring

= TOR 22 MARS 12.00

Beatrice Jaras & Bror Tommy Borgstrom

Y = TOR 19 APRIL 12.00 |
5 Monica Forsber i /
= TOR 26 JAN 12.00 g Mattias Enn f
= TOR 10 MAJ 12.00

S

o
el QW e

ST —

BILJETTBOKNING
036 - 34 81 81 till 1 okt 2011
036 - 32 80 80 nytt nummer fr o m 1 okt 2011

120:-, stud 60:- (24 nov och 7-8 dec 175:-, stud 85:-) férboka soppa 70:-
Lunchteaterforestaliningarna ges dven 17.30 som After Work (ej 8 dec)

e F.

T S

SMALANDS

MUSIK
TEATER

www.smot.se

friskispressen 11



Hoppets Torg | jahnkese | 036-710643 | 103

Foahnke | KiorSynt.

~._och bryn inkl formning * massage

.. butik med produkter fran topp Hll td

... for ditt inre och yttre viilbefinnande, i personlig och
rogivande miljo...

Salong
Hela Mig & Tio tar

Vi erbjuder ett stort utbud av behandlingar for dig och ditt vilbefinnande.
Salongen finns pd landet utanfor stadslivets stress. Hir tar vi hand om dig pd
bésta sdtt. Vi vill erbjuda dig det dir lilla extra och personliga.

Wi o Th..

®

ansiktsbehandlingar o firg av fransar -

- * IPL; borttagning av pigment- i Mﬁﬂ'.ﬁ.'.—.’ﬂ‘
~ flickar, ytliga kiirl och permanent |
= hdrborttagning ® fotvdird ® vaxning ' L e S
* klippning * fiirg/sling/ permanent - .’:"ﬂj :
* hdrforlingning * brud/baluppsitt- JOI1co

“ ning ® make up * spakuvillar
up-kurser © gor-om-mig-dag

Ed 20 Kaxholmen, 561 92 Huskvarna ¢ 036-50445, www.hela-mig.se, www.tiotar.se
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29 AUG-21 DEC 2011

SCHEMA & OPPETTIDER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

06.00-22.30

MANDAG

06.45 Spin/medel 45 « Rikard F

12.00 Cirkelfys « Emilia T
12.00 Spin/medel * Jenny M
1200TMI-HeleN
15.00 Puls/medel ¢ Anna G
15.30 Spin/senior ¢ Cinna B
16.00 Yoga 1l * Frida M
16.30 Box * Helle N
17.00 Medel ¢ Leif W
17.00 Spin/medel « Camilla G
17.30 Step styrka ¢ Asa H
18.00 IntervallFlex ¢ Dan

18.00 Spin/medel * Linn A

18.30 SkivstangSpin 85
Caroline B

19.00 Bas ¢ Kristina H
19.15 Station 70/medel ¢ Pernilla S

20.00 Dans * Madde H

FREDAG

08.00 Yogal « Kia O

10.00 Spin senior ¢ Nicke H

12.00 Medel * rullande

12.00 Spin/medel * Jenny M

13.00 Step styrka * Asa H

14.00 Core * Ann-Louise C

15.00 Bas * Ann-Louise C

15.15 Step 2 * John O

16.00 Medel * Johan T

16.00 Spin/medel * Rikard F
leooTwI-sifnl

16.15 SkivstangSpin 85 ¢ Jenny M

17.00 Dans fuego * Hanna P

17.00 Station 70/medel * rullande

friskispressen

06.00-22.30

06.00-22.30

TISDAG

07.00 Medel 45 « Sofia P

10.00 Spin/medel ¢ Annica M/
rullande

12.00 Medel ¢ Ingela H
14.00 Senior * Britt-Marie A
15.00 Yoga 1l * Kia O

15.30 Dans afro * Jenny L

16.00 Medel * Hanna H-R

16.30 Aerobics 2 * John 0/
Lotta L-K

17.00 Flex » Emelie S

17.00 Spin/medel 70 « Klas B
17.30 Medel * Frida A

18.00 Bas » Maria Ek

18.00 Cross/medel * Jan L
18.15 Spin/bas ¢ Josefine S
18.30 Step 1 * Hanna P/Vickan I
19.00 Core » Asa W

19.15 Spin/intensiv 70 ¢ Fredrik W
19.30 Box e Cicci L

20.00 Puls/medel » Marie M
20.30 Skivstang * Heléna J

LORDAG

10.00 Familj 45 « Caroline L/
Johan T

10.00 Spin/medel ¢ Karin K
11.00 Medel » Maria Sa/rullande
11.00 Flex e rullande

12.00 Skivstang ¢ rullande
15.30 Aerobics ¢ rullande

16.00 Medel * rullande

06.00-22.30

06.00-20.00

ONSDAG

12.00 Puls/medel ¢ Anna G
12.00 Spin/medel 45 « Allan S
16.00 Medel « Mia S

16.00 Station 70/medel *« Emelie S
17.00 YogalelIsaT

17.00 Spin/medel ¢ Cinna B
17.15 Step 2 * Vickan I
18.00 Medel « Elin B

18.00 Spin/medel « Mats S
18.15 Cirkelfys * Johan W
19.00 Dans afro * Anna F
19.00 Spin/medel ¢ Josefine S
19.15 Aerobics 1 * Madde H

20.00 IntervallFlex ¢ Sara O

10.00 Yoga 1l ¢ Thomas W
11.00 Medel * rullande

11.15 Spin/medel ¢ Johanna L
16.00 Puls/medel * Victoria W
16.15 Step * rullande

17.00 Core * Camilla D

17.00 Spin/medel ¢ Johan H
17.15 Station 70/medel « Marie M
18.00 Medel * Pernilla S
18.30 Cirkelfys » Heléna J
19.00 IntervallFlex « Anders E

19.30 Skivstang ¢ Heléna J

09.30-17.30

TORSDAG

06.45 Spin/medel 45  Eva S-L

09.30-21.00

07.00 Medel 45 * Ingela I/Asa W

10.00 Medel * Ingela H

10.00 Dans senior * Britt-Marie A/
Annika E-B

12.00 Station 60/medel *
Annika E-B

15.00 Medel ¢ rullande
16.00 Spin/medel * Karina S
16.45 HIT e Helle N

17.00 Puls/medel ¢ John O
17.00 Spin/medel « Malin H
17.45 Aerobics 2 « Maria Su
18.00 Rygg ¢ Anna M

18.00 Spin/medel 70 * Helena E

18.45 SkivstanglIntervall 70
Johanna E

19.00 Medel * Stina A
19.15 Spin/medel * Maria Er
20.00 Yoga 2, 80 * Gunilla N

20.00 Station 70/medel « Mia P-G

Tiderna galler 29 aug-21 dec 2011
(med res. for andringar). Fr o m 28/11
avslutas en del pass.

Andrade ppettider/schemaindringar:
18-20/11 (Ledarkonvent), 3-4/12
(ledarutbildning i vara lokaler).
Stangningstiden anger det klockslag
du ska ha lamnat lokalen. Entrén
stanger 30 minuter innan stangningstid.

Smedjegatan 6, Jonkoping

friskissvettis.se/jonkoping ® 036-173150 ¢ info@jonkoping.friskissvettis.se
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SCHEMA & OPPETTIDER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

09.30-14.00

06.30-21.45

MANDAG

10.00 Senior * Britt-Marie A
12.00 Bas 45 « Anna T
17.00 Medel * Maria Sa
17.00 Spin puls * Jon M
18.00 Cirkelfys » Maria Li
18.00 Spin/bas ¢ Karina S
18.30 Step 1 * Lotta L-K
19.00 Core * Stina A

19.15 Spin/medel * Jessica M

20.00 Medel * Elin B

FREDAG

07.00 Medel * rullande

10.00 Senior * Ann-Louise C

12.00 Spin/medel ¢ Annica M/
Malin A

16.00 Skivstang ¢ Nicolas L-M
16.15 Medel « Hanna H-R
16.30 Spin/medel * rullande

17.15 Cirkelfys  Nicolas L-M

09.30-21.45

06.30-21.45

11.00 Spin senior * Nicke H
16.30 Puls/medel ¢ Annika E-B
17.00 Yoga 1l * Frida M

17.00 Spin/medel ¢ Johan H
17.30 IntervallFlex « Mia S
18.00 Cirkelgym ¢ Hakan J

18.15 Spin puls * Per St

18.30 Station 70/medel * Mia P-G
19.00 Aerobics 1 » Caroline N

19.45 Medel * Sofia W

LORDAG

11.00 Puls/medel * rullande

11.00 Spin/medel ¢ rullande

09.30-21.45

29 AUG-21 DEC 2011 m

06.30-19.00

10.00 Dans senior * Britt-Marie A/
Annika E-B

12.00 Cirkelgym e Britt-Marie A

17.00 Puls/medel » Marie M

17.00 Spin/medel ¢ Helena E

18.00 Medel « Cicci L

18.00 Spin/bas * Marten E

18.30 Bas * Annette F

18.30 Cirkelgym ¢ Mattias V

19.00 Dans fuego ¢ Hanna H-R
900 TMIeNIsT

19.15 Spin puls ¢ Kaisu S

19.30 Skivstang ¢ Therese B

SONDAG

16.00 Spin/medel ¢ rullande

16.30 SkivstanglIntervall 70 e
Nicolas L-M

16.45 Cirkelgym e rullande
17.00 Bas * rullande

17.15 Spin puls ¢ Josefine S
18.00 Puls/medel  Sofia P
18.30 Yoga 2, 80 ¢ Dan K

19.00 Medel ¢ Angelica H

Tiderna galler 29 aug-21 dec 2011 (med res. fér dndringar). Fr o m 28/11 avslutas en del pass.
Andrade dppettider/schemadndringar: 18-20/11 (Ledarkonvent), 3-4/12 (ledarutbildning i vara lokaler).
Stangningstiden anger det klockslag du ska ha lamnat lokalen. Entrén stanger 30 minuter innan stangningstid.

Viktorigatan 1, Huskvarna

friskissvettis.se/jonkoping ® 036-173150 ¢ info@jonkoping.friskissvettis.se

10.00

12.00

16.45

17.00

17.00

18.00

18.00

18.15

18.15

18.30

19.00

20.00

10.30-20.30

Cirkelgym senior ¢ Hans B
Bas 45 ¢ Anna T

Station 70/medel « Maria Sa
Bas * Ann-Christine B
Spin puls * Klas B

Core * Victoria W
Cross/medel| * Sofie L
Spin/medel * Linn A
Cirkelgym 70 * Chantal C
Step 1 ¢ Vickan I

Medel « Frida A

IntervallFlex ¢ Therese B

19 SEP-21 DEC 2011

SCHEMA & OPPETTIDER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

08.00-21.30

MANDAG

12.00 Box * Johan T

17.00 Spin/medel « Mats S
17.00 Cross/bas * Sofie L
17.30 Cirkelgym * Susanne B
18.15 Spin/bas ¢ Marten E
18.30 Skivstang ¢ Sara O
19.30 Flex * Sara O

19.30 Spin/medel * Karin K

FREDAG

08.00 Spin/medel * Malin H
12.00 Cirkelgym ¢ Ingmar A
15.30 Cirkelgym  Tony H

17.00 Spin/medel * rullande

06.00-21.30

08.00-21.30

TISDAG

12.00 Spin/medel ¢ Kaisu S
17.00 Spin/medel ¢ Inger K
18.00 Cirkelfys ¢ Niclas J
18.15 Spin/medel ¢ Johanna L

19.00 Cirkelgym 70 * Helena G

10.30 Spin/medel ¢ rullande

14.00 Cirkelfys ¢ rullande

08.00-21.30

06.00-20.00

ONSDAG

12.00 Cirkelfys  Emilia T
16.00 Cirkelgym « Helle N
17.00 Spin/intensiv 70 ¢ Séren J
18.00 Jogging/bas * Per Se
18.15 Spin/medel ¢ Annica M

18.30 Step 1 e Lotta L-K

19.30 Skivstanglntervall 70
Charlott A

09.30 Spin/medel * rullande
17.15 Spin/intensiv 70 * Allan S

17.30 Cross/medel » Per Se

08.00-15.30

TORSDAG

12.00 Spin/medel ¢ Lars W

17.00 Spin/bas ¢ Jessica M

09.00-19.00

18.00 Cirkelgym e« Cicci L/Heléna J
19.00 Box ¢ Cicci L/Heléna J

19.30 Spin/medel 70 ¢ Cinna B

OPPNAR

MANDAG 19:E
SEPTEMBER!

Tiderna galler 19 sep-21 dec 2011 (med res. for &ndringar). Fr o m 28/11 avslutas en del pass.
Andrade dppettider/schemadandringar: 18-20/11 (Ledarkonvent), 3-4/12 (ledarutbildning i vara lokaler).
Stangningstiden anger det klockslag du ska ha lamnat lokalen. Entrén stanger 30 minuter innan stangningstid.

Batterigatan 11, Jonkoping (bakom A6 kdpcenter)
friskissvettis.se/jonkoping ® 036-173150 ¢ info@jonkoping.friskissvettis.se
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UTBUD

|
friskissvettis.se/jonkoping 0 n (0 I n

PASSEN

| Aerobics 1 | Klassiskt aerobicspass med
uppvarmning, rorlighet och styrka. Vi jobbar
med koordination och stegkombinationer i block.
Ingen styrketraning.

| Aerobics 2 | Aerobicspass med mycket utrymme
fér koreografi och danskansla. Fér dig som &r
van vid aerobics och vill ha en extra utmaning.
Ingen styrketraning.

| Bas | Rejalt, lattillgangligt och hérligt utan
hopp. Bygger effektivt och skonsamt upp styrka,
kondition och rorlighet. Perfekt bade for
nyborjare och vanejympare. Aven som 45 min.

| Box | Ett boxpass med handskar och mitsar dar
vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kampsport
med mycket attityd, kraft och energi. Kannbar
och vralkul tréning.

| Cirkelfys | Peppande och svettigt pass med
stationer fér dig som gillar att trana rakt och
sportigt. Fokus pa funktionell traning men aven
konditionen far en utmaning. %

| Cirkelgym | Individuell styrketraning i form
av ett pass dar du far hjalp av en peppande
instruktor. Vi haller till i gymmet och anvander
specialgjorda gymmaskiner och andra redskap.
Fokus pa uthallig styrka. Aven som 70 min. %

| Cirkelgym senior | Ett Cirkelgymspass (se
ovan) med lite lugnare tempo och med 6vningar
anpassade fér gruppen. Kul och starkande pass
fér hela kroppen. %

| Core | Suggestivt pass med fokus pa mage, rygg
och bal. Utmanar din styrka och balans.

| Cross/bas | Kul utetrdning dér jogging i
varierad terrang varvas med styrketraning i
stationer. Fér dig som har provat att jogga men
inte riktigt kommit igang. Eller sa ar du van
joggare som trivs i ett lugnare tempo. Se ocksa
jogging/bas. Tempo 6.30-7.30 min/km. %

| Cross/medel | Kul utetréning dar jogging i
varierad terrang varvas med styrka. For dig som
ar en van joggare. Har varierar vi terrangen.
Backar kan dyka upp. Tempo 5.30-6.30 min/
km. Hall utkik efter I6ppass till varen! %

| Dans | Ett pass helt bestaende av steg, moves
och olika dansstilar. Mycket kansla, attityd och
puls for den som ger sig han. Showa loss. Ingen
styrketraning.

| Dans afro | Lattillgangligt och uttrycksfullt
pass dar trummusik och koreografi hamtat
inspiration fran den vastafrikanska dansen. En
helhetsupplevelse med tonvis av rorelsegladije.

| Dans fuego | Ett lekfullt pass med mycket
attityd och kansla, inspirerat av den latinska
varldens musik, rytmer och dansuttryck. Stilarna
kan vara salsa, mambo, rumba, flamenco,
cumbia och samba. Slapp loss och ha kul!

| Dans senior | Ett pass for dig som gillar att
dansa, showa och glansa. Koreografin ar enkel
och lattillganglig — har handlar det om att ta ut
svangarna och ha kul. Inga krav finns férutom
att man ska vaga slappa loss. Harma och hang
pa! Utan hopp och styrketraning.

| Familj 45 | Rérelselek for barn 3-6 &r och
deras foraldrar. Mormor, morfar, farmor och
farfar ar ocksa valkomna. Barnen ska fylla
minst 3 ar under terminen. 45 min.

| Flex | Fokuserad traning med dynamiska och
energifyllda 6vningar. Du utmanar din rorlighet
och stracker ut dina muskler en i taget eller i

dvningar som engagerar hela kroppen.

| HIT | Vart allra tuffaste pass dar du har
méjlighet att utmana alla dina fysiska kvaliteter,
med betoning pa kondition och uthallig styrka.

I passet hamtas inspiration fran Cirkelfys och
Crossfit och vi jobbar med Gvningar och redskap
i ett hégt tempo. Sportig, atletisk, drivande och
intensiv traning — med glimten i 6gat. Galet och
kul! Fér den traningsvane. %

| IntervallFlex | Ett tufft pass som kombinerar
6sig intervalltraning och rérlighetstraning.
Intervalldelen har hogintensiv karaktar

och vaxlar mellan 6vningar for styrka och
kondition. I flexdelen tranar du din rérlighet i
ett dynamiskt och fokuserat flow. De muskler du
tréttat ut i intervallavsnittet strécks ut och blir
smidiga och avslappnade.

| Jogging/bas | Fér dig som har provat att jogga
men inte riktigt kommit igang. Eller sa ar du en
van joggare som trivs i ett lugnare tempo. Kom
ut och njut! Tempo 6.30-7.30 min/km. %

| Medel | The original and best. Hogt

tempo, varierad belastning och en del hopp.
Uppvarmning, styrka, kondition och rorlighet.
Finns &ven som 45 min.

| Puls/medel | Fartfyllt och lite mer
koreograferat jympapass med mycket
konditionstraning. Roligt och utmanande.

| Rygg | Skonsam och saker traning for rygg och
nacke. Framtagen av sjukgymnaster. Tranar
bland annat ryggens styrka, rorlighet och
stabilitet.

| Senior | Mjukt och behagligt men &nda med
mojlighet att ta i rejalt. Mycket smidighets- och
rérlighetstraning. Harlig musik. Efter passet kan
du képa god ekofika.

| Skivstang | Efter uppvarmning tranas uthallig
styrka med hjélp av skivstanger och drivande
musik.

| SkivstangIntervall 70 | Skivstangsdelen ar

en rejal styrkeutmaning och konditionsdelen
gar i samma linje — sportig, rak och med hég
tréningsintensitet. Fokus, &s och kraft. 70 min.

| SkivstangSpin 85 | Halften skivstang,
hélften spinning. Superbra styrke- och
konditionstraning. 85 min.

| Spin/bas | Utmarkt for savél nyborjare som
vana spinnare. Traning med stor effekt.

| Spin/intensiv 70 | En utmaning for bade
kropp och psyke. Tunga uppforsbackar och tuff
intervalltraning. 70 min.

| Spin/medel | For dig som &r ganska véltranad
och kanner till grunderna inom spinning. Aven
som 45 och 70 min.

| Spin puls | Ett specialpass for dig

som ar rutinerad spinnare och vill ha

koll pa din traning. Med hjalp av ett
pulsregistreringsprogram guidas du genom
olika traningszoner och din puls registreras
och projiceras anonymt pa en duk i salen.
Intensiteten ligger pa medelniva.

| Spin senior | Ett sként pass med en trygg,
peppande och informativ ledare. Upplagg,
musikval och volym ar anpassat for malgruppen.
Enkel, skonsam och framfér allt kul
konditionstraning.

| Station/medel | Ett jympapass med extra lang
styrkedel dar vi tar hjalp av hantlar, gummiband
och brador. Finns som 60 eller 70 min.

| Step 1 | Ett aerobicspass med
stegkombinationer i block pa stepbrédda. Ingen
styrketraning.

| Step 2 | Steppass med mycket utrymme for
koreografi och danskansla. Fér dig som ar van
stepare och vill ha en extra utmaning. Ingen
styrketraning.

| Step styrka | Ett lattillgangligt steppass med
stegkombinationer i block pa stepbrada. Passet
ar pa grundniva med extra fokus pa styrka.
Enkel, kraftfull och kul tréning.

| Yoga 1 | Klassisk yoga med fokus pa andning,
rérlighet och att uppleva. Livskraft i lugn och
kravlés atmosfar.

| Yoga 2, 80 | Ett utmanande pass for dig som
ar fortrogen med yogans grunder eller har tréanat
Yoga 1 en tid. H&r jobbar vi mer dynamiskt och
med snabbare fléden. 80 min.

* = Aven for dig med gymkort.

GYM &
INSTRUKTIONER

| Grund | Fér dig som &r ny i gymmet eller som vill
frascha upp grundprinciperna i styrketrdning. Du
far ett program med 6-8 6vningar som passar dig
och dina férutsattningar. Pa instruktionen ar ni
tva plus instruktéren. Du kan boka en individuell
instruktion om du har sarskilda dnskemal eller
forutsattningar.

| Fortsattning | Perfekt fér dig som har viss vana
av styrketraning. Du har exempelvis kort ett
grundprogram i minst 6-8 veckor och vill trana
1-3 ggr/vecka. Du far ett traningsupplagg som
passar dig och dina behov.

| Avancerad | Fér dig som har relativt stor
traningsvana. Vill du trana med fria vikter, ha ett
splittat program eller om du har andra 6nskemal,
boka en avancerad instruktion.

| Instruktér pa plats | Vissa timmar finns
instruktérer pa plats for att hjalpa dig i din
traning och svara pa dina fragor. Anvand denna
resurs!

| Trana med instruktér | Kul och peppande dér
du kor ett traningspass ihop med en instruktor
och tva-tre andra gymmare. TMI finns pa
nivaerna: 1) Grund med en twist, 2) Fortsattning
- fria vikter eller 3) Intensivt och utmanande.
Oavsett vad du valjer bjuds du pa en svettig och
inspirerande upplevelse! TMI kan du boka sjalv
via hemsidan (eller i receptionen). Se tider i
schemat.

| TEMA | Valkommen till en workshop i gymmet.
Har blandar vi teori och praktik inom ett
specifikt tema. Ena gangen introducerar vi ett
redskap, andra gangen snackar vi tekniker och
ovningar eller nya satt att trana. Hall utkik efter
tider i gymmet. Vaga testa TEMA!

| Ung i gymmet | For dig som &r 13-15 &r och
vill borja trana pa gym. For att komma igang
tar du med dig malsman nar du koper ditt
traningskort férsta gangen. Vi berattar da mer
om hur vi jobbar med Ung i gymmet och bokar
in dig pa en grundinstruktion. Ditt traningskort
bérjar galla efter att du varit pa instruktionen.

| TEMA UNG | Ar du 13-15 &r och nyfiken

pa att borja styrketrana? Med Tema Ung kan

du testa pa gymtraning under tre tillfallen. I
grupper om 5-10 personer blandar vi teori och
praktik och |&r oss grunderna i att trana pa gym.
Kom tillsammans med en van eller ta chansen att
traffa nya kompisar att trana med. Tema ung
kostar 100 kr for tre tillfallen, inkl. medlems-

avgift. Vill du fortsatta
efter det képer du ett
gymkort.

| Babygym | Som
nybliven foralder
kan du ta med din
bebis in pa gymmet
mellan kl 9 och 12
mandag-fredag pa
samtliga anlaggningar.
Bebisen ska sitta
eller ligga i bilstol
eller barnvagnsinsats
och inte kunna ta sig
nagonstans pa egen
hand.

| Seniorgym |
Mandagar och
onsdagar kl 9.30-
11.30i City &
Huskvarna och
tisdagar samma
tid pa Ae6. Alla

ar valkomna men
musiken ar anpassad
for malgruppen.
Instruktor finns

pa plats mandagar
9.30-10.30 i City,
onsdagar 9.30-
10.30 i Huskvarna.
P& onsdagar spelas
"klassiska listan”,
klassisk musik i en
skon blandning.

| Grupptraning |
Som gymmare kan
du ocksa trdna
grupptraning.
Cirkelfys, Cirkelgym,
HIT, Cross och
Jogging ingar i
gymkortet. Kul,
effektiv och om du
vill — riktigt tuff
traning. Mer info

om de har passen
samt schema hittar
du tidigare i guiden.
Vill du boka gér du
det via hemsidan (se
Boka pass). km. Hall
utkik efter [6ppass till
varen!

Mer info o
F&S tranit
du '\Tr'an'mgsgu\

eller p? web
trisk'\ssvett\s.se
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