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En bas att sta pa

Basjympa — smaka }ga det. Vad far
du for associationer? Rejilt, 14tt och

roligt, pedagogiskt och tlllatande
dr nagra spontana svar vi far fran

motiondrer pa sprang.

ill vem vinder sig den hér
I jympaformen? Och ér det
verkligen sa ldtt som ménga tror?
— Basjympa vinder sig till alla som vill
jympa utan belastande hopp, sdger Marie
Bolling som é&r basledare.

— Vi jobbar stenhért med att all
basjympa ska vara latt att hdnga med pa.
Typiskt for bas ar att vi upprepar varje
rorelse ganska manga génger fyller Maria
Berg, dven hon basledare, i.

FRISKIS&SVETTIS ér ju lite av
varldsmastare pa att jobba med “Folja-
John”. Som allt annat i livet kan det ju
forsta gangerna kénnas lite konstigt
eller svart. Viktigt att betona ar att vi har
en tillatande attityd i hela foreningen,
beriéttar Maria och Marie.

Det dr manga som tror att basjympan
ar vildigt latt. Och visst kan det vara latt,
allt handlar om hur mycket du tar i och
hur du utfor rérelserna.

— Du tar i sd mycket du kénner att du
orkar, sdger Anna Kolmodin. Vi ldgger
upp passen med tydliga rorelser, inte sa
trixig koordination och eftersom det ar
tydliga tempon och pulser i latarna sa kan
ALLA ta ut sig sa mycket de kdnner for.

DET SOM AR utmirkande for just bas
ar att fokus ligger pa rérelsegliddje och
rejdl traning samt att det kanske ar lite
mer socialt &n andra intensiteter. Takten

Basfakta

och tempot i musiken dr nagot lagre dn
i till exempel medeljympan. Annars &r
upplédgget av passen identiska.

Pa bade bas- och ryggpass har man
ett lite mer stabilt utgangslage an

andra intensiteter. Exempelvis gors B as-
armhdvningar pa alla fyra och nacken .
stottas ndr man gor situps. Hela kroppen Jympan
ska trdnas och sé finns specialpass sd som passar
styrka/bas och puls/bas dér du tranar mer aI I a|
styrka respektive kondition. °

Vlarie Bolling,

VAD AR ROLIGAST med basjympa? basjympaledare

— Att den passar alla! Ung, gammal,
kort, lang, man, kvinna, van, ovan — alla
helt enkelt! Som ledare &r det ocksa en kul
utmaning att hitta varierade dvningar utan
hopp. Och pa basjympan ar det vildigt
liten skaderisk. Sé pé baspassen kan du
fa rejél traning dven om du har skéra
knén och fotter, siger Marie med ett stort
leende.

BAS AR DEFINITIVT ett uppligg

som passar den som dr ny inom
Friskis&Svettis. Det dr ett bra stt att fa
klam pa alla olika rérelser som ingar i de
flesta jympapass. Har utfors rorelserna
under ldngre sekvenser och med flera
repetitioner och dessutom utan hopp. Ju
starkare och sdkrare man blir desto mer
kan man sjalv ldgga pa och gora jympan
tyngre. Manga som jympar véljer att
stanna pé basniva och utvecklas déir.e@

Basniva finns aven pa andra pass an jympa.

Spinning: Konditionstraning pa ett sédkert och skonsamt satt. Ledaren,
musiken och stdmningen peppar. Belastningen bestammer du.

Cross: Utepass med jogging och styrketrdning i stationer. Redskapen finns i

naturen. Baspasset ar 60 minuter.

Indoor Walking: Konditionstraning som alla kan vara med pa. Hela
kroppen engageras. Belastningen, utgangsstallningen och tempo varieras

under traningen.

STORA
KLIV

ar en bra
pulshéjare.

Basjympa

Finns bade i Kanonhuset och
Tannefors. Nytt fran och med i
host ar att det finns baspass bade
pa lunch och Idrdagar. Det ar sex
ledare som kor totalt sju pass i
veckan.

Puls/bas innebar att det ar en
nagot langre konditionsdel. Och
Styrka/bas att det istallet ar
langre styrkedel.
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Tre fragor om basjympa

1. Varfor gar du pa basjympapasset idag?

2. Brukar du trdna pa baspass?
3. Gar du pa andra pass ocksa?

friskispressen

LINNEA FAHLSTROM, medlem i F&S
sedan ett och ett halv ar.

1. Tiden passar mig. Och for att det ar kul!

2. Ja, jag brukar ga pa Puls/bas pa sondagar.
Jag klarar styrkan béttre och orkar halla i och
ta ut alla rérelser pa basjympan och kan ta da
ta ut mig ordentligt.

3. Styrka/medel.

LOVISA EDLUND, medlem i F&S i sedan
ett och ett halvt ar.

1. Jag brukar ga pa det hér passet tillsammans
med min mamma.

2. Japa sondagar.

3. Jag brukar ga pa Indoor Walking ocksa.

THOMAS CANNERBORG, medlem i F&S
sedan ungefér fem ar.

1. Jag brukar alltid gér pa det hér passet. Det
ar lagom niva pa rorelser, inte sa invecklat.
Och sé kan man ju alltid sjdlv anpassa hur
jobbigt det ska vara.

2. Ja jag gar pa alla baspass — det ar sa trevliga
ledare...

3. Nej, men jag fér extra motion ndr jag cyklar
till jobbet.

JOHANNA STAFSTROM, medlem i F&S
sedan ett r.

1. Jag hade inte trédnat pa hela veckan och nu
passade den hér tiden bést.

2. Nej, det ar faktiskt forsta gdngen jag gick
pé ett baspass. Passet var pedagogiskt och
sa gjorde jag lite mer &n basGvningarna.
Ledarna sa ju att man fick det!

3. Medeljympa.

I HUVUDET PA HANNA

FOTO: GUSTAV SALENBY

FRAN HAT TILL LEENDE

JAG HATAR ATT springa. Jag har sedan lédnge gett upp
tanken pa den dér euforiska kénslan som alla som springer
pratar om. Att man bara maste ut i sparet. Nej, jag har istél-
let bestamt mig for att 16pning helt enkelt inte passar mig.
Dérfor kan ni sdkert ana att jag till och med forvanade mig
sjilv genom att foresld for familjen att starta i ett lag i Blod-
omloppet som gick i slutet av maj.

ARLIGT TALAT. Det var INTE I6pningen jag sig fram emot.
Nej, jag hade 1ast att ICA bjod alla lag pa en picknick-korg
efter loppet och jag sag mig sjélv sitta i solnedgangen pa
Folkungavallen smuttandes pa en smoothie.

JAG VAGAR knappt beskriva min uppladdning infor loppet.
Forlat, min totala brist pa uppladdning. Det ar klart att jag tré-
nade. Bara inte 16pning. Jag sa istéllet “om jag springer innan
kanske jag blir avskrickt”. Dessutom forlitade jag mig pa min
utomordentliga grundkondition. D4 &r ju fem kilometer inte
nanting.

INNAN START tivlade jag och min syster om vem som hade
biist ursikter for att inte kunna fullfslja loppet. Anda héll jag
igdng ganska bra redan fran borjan. Riktigt bra faktiskt. Inte
visste jag att halva Linkdpings befolkning skulle sta hejandes
langs véagen. Eller att ett gdng killar stod vid bécken och spe-
lade pa afrikanska trummor medan man sprang forbi. Eller
att jag faktiskt skulle ta mig runt en halvmil leendes!

INNAN JAG visste ordet av var jag i mal, efter en spurt som
skulle gora vilken maratonlopare som helst avundsjuk. Blod-
omloppet kan rikna med mig nésta ar igen. @

HANNA VIKSTROM
F&S-medlem, motionar och blivande IW-ledare
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[ ] =Tannefors

SCHEMA&PRISER

[7] = Utgar fran Kanonhuset: SCHEMA FRAN 29/8

= " " Tréningsk 12
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG raningskort man | éman | 3mén
; Alltréning 2000 kr | 1400kr | 800 kr
1%00 Core 9.00 Senior 9.00 Station/ 9.00 Medel
amma UllaL senior 70 Géran S .
Theresa H Carin L 1-Tréning 1300 kr | 750 kr 500 kr
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior 10.00 Familj 2-6 ar Ungdom jympa 550 kr
Gunilla H Susanne K Gunilla H Karin/Carin/Linda (13-19 ar)
11.45 Rygg 11.45 Medel 11.45 Medel 11.45 Styrka/medel|  10.00 Medel 10-kort Alltrédning | 400 kr
Pernilla S Ulrika W Yiva M Gunilla Li Christina A - )
Ter t Termin
11.45 Bas 11.00 Bas .
Anna K Rullande Senior 550 kr
14.00 Rygg 11.00 Yoga Junior 200 ke
Lena M-S Ylva M Familj 200 kr
16.00 Medel 16.00 Medel 15.30 Rygg Enkel 200 k
Susanne K Angelica S Lotta U e !
: Gym 300 kr
17.00 Medel 16.30 Bas 17.00 Medel 70 16.00 Medel  |15.00 IntervallFlex|  16-90Junier funktionshindrade
Christina C Marianne K CanA Maria W Rullande Linda L
17,00 Juni Specialkort Special
1‘0712“2:9" 17.00 Medel 17.00 Puls/medel 17.00 Medel 16.30 Aerobics 1 16.00 Styrka/medel
Carin P Monica T Kristofer H Ewa B Linda A Efin N Start & Cross 0 kr
17.00 Core 17.00 Medel 17.30 Step 2 17.00 Skivstang 17.00 Box 85 16.30 Medel Prova-pa 3 ggr 190 kr
Helena S Niclas K Jonas K Tina B Hanna L Sofia/Maria/Anna -
E iljett 50 kr
17.30 Bas 18.00 Intgrva\IFIex 17.39 Yoga70 [17.00 Intervall Flex 17._00 Dans medlem
Inger N Sofie K Lilianne F Markus B Mikaela G Engangsbiljett 80 kr
18.00 Cross/ . 17.15 Station/ 17.15 Skivstang icke-medlem
BT medel 90 17.30 Intensiv medel 70 Intervall 70
Magnus A/UIfJ Pontus W Monica L
18.00 Medel 18.00 Rygg 18'8;)5%'3)55/ 18'70_(1)222'0" 17.30 Skivstang 17.30 Puls/bas
Claes U Lotta W Karin H/Helen E Karin L Ingrid G Marie B
18.00 Skivstang | 18,00 Medel 18.15 Medel | 182> Cirkelfys™ - 18.00 Cirkelfys™
VEiS Swi € anna Hakan E Boka via internet. Kristofer H
18.00 Intensiv | 18.30 Skivstang | 18:30 Skivstang 18.30 Enkel 18.30 Box 85
Hanna L Johan H Intervall:70 ElinH Lars P
AnnaH Som medlem kan du
19.00 Station/ | g 36 styrkasbas boka pass via var hemsida 18.30 Station/
medel 70 Maria B D i medel 70
Pia 0 pa Spinning, Indoor walking, Maria D
19.00 Medel 70 18.45 Box 85 lg'r]?gdz‘ta%on/ 19.00 Puls/bas Skivstang, Box, CoreSpin, 19.00 Yoga
Gunilla Lu Fredrik S Bengt W Marita A SkivstangSpin, Cirkelfys Margareta D
19.15 Aerobics 1 | 19.15 Dans afro 19.15 Core SCRCLT Ol och Yoga. Mer info pa var 19.00 Medel
Alvida Q Anna B Gunilla Li/Lotta U Catti P-A hemsida och i receptionerna i Marcus S
20.00 Puls/medel [19.30 IntervallFlex| 19.45 Aerobic 2 19.30 Medel Kanonhuset ochTannefors. - .
Anna L Eval Ellen S JanD MEDLEMSAVGIFT FOR 2011 AR 100 KR

SPINNING & INDOOR WALKING [} =Kanonhuset

D =Tannefors

*Cirkelfys ingar i bade gym- och jympakort.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG
11.45 Spin/medel** 11.45 Spin/bas 7.00 Spin/medel 7.00 IW/bas 9.30 Spin/medel [16.30 Spin/medel**
Rullande Ullacarin B Annika K Marie E AsaC Rullande

16.15 Spin/intensiv| 17.00 Spin/medel | 11.45 IW/medel | 16.30 Spin/medel | 11.45 Spin/medel 1%2&?%”/ 17.00 IW/bas
ulfc Daniel S AnnaV Malin E Matilda B H Maja L/Marie E
Fredrik B
17.30 Spin/medel | 17.00 IW/bas 16,30 1Wbas | 17-00SKVStaN | 1615 Spinsbas | 10.00 IW/medel | 17.00 Spin/bas
EvaN Carin L Maja L Tir‘l)a B Ingrid A Rullande Maria K
. . o Sk 17.45 Spin/
17.30 Spin/bas 17.30 CoreSpin 18.00 IW/medel 17.00 IW/medel | 10.45 Spin/bas it 70
Marina R EvaR Anna V Maja L Rullande P
Jorgen K
18.00 IW/medel lﬁ,;ggels%n/ 17.30 Spin/bas 18.00 Spin/bas 17.00 Spin/medel 18.15 Spin/medel
Monica T H Nina R Kerstin E Anna Bo Mats W
Maria S
18.00Skivstang | 1830 IW/medel | 18.45 Spin/medel | 18.30 Spin/start | 17.30 Spin/medel 18.30 IW/medel
l\/lapts S Marie B Christel R Christel R Tina B Madeleine S-S
1%:(156‘3%?/ 18.00 CoreSpin | 19.15 Spin/medel | 19.15 Spin/medel
Anders N Annika K Fredrik B Marie R
19.15 IW/bas 19.30 Spin/bas 19.30 IW/medel 19.15 IW/medel
Marie E Anna Bj Torbjorn S Rullande

Du maste vara medlem for att kunna képa
alla traningskort utom Prova-pa och
Engangsbiljett.

TRANINGSKORT

Alla kort galler 12, 6 respektive 3

manader fran inkdpsdatum.

ALLTRANING

Alltréningskort géller pa Jympa, Gym,
Spinning och Indoor walking.

1-TRANING

1-tréningskort galler pa Jympa, Gym eller
Spinning/Indoor walking.

UNGDOMSKORT

Jympa for dig som ar fédd 1992-1998.
Legitimation ska kunna uppvisas.

TERMINSKORT

Kortet géller en termin, t.o.m. 20111218.

** Passen bérjar kéras fran 1 oktober. SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL

Dessa kort géller pa respektive pass.

GYM TANNEFORS & KANONHUSET

Anldggningarna dr oppna 15 minuter efter att gymmet stéanger.

A DA DA 0 DA DR DA R DA ORDA 0 DA PROVA_PA
Du far pengarna tillbaka vid kép av
6.45-21.00 | 6.45-21.00 | 6.45-21.00 | 6.45-21.00 | 6.45-18.45 Z'ggig'gg 14.30-20.00 traningskort 3, 6 eller 12 manader.
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UTBUD
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning
med kondition, styrka och rorlighet. Varje
ledare valjer sin musik och passen har olika
personliga uttryck. Den klassiska jympan
finns pa start-, bas-, medel-, intensivniva.

BAS

Varierad och skonsam jympa som bygger
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt men lite jogging och steg
som "lattar’ ingar.

MEDEL

Passar dig som &r van att réra pa dig. Medel
har tuffare tempo. Tyngre 6vningar varvas
med lattare och hopp med hoppfria steg.
Medel 70 ar helt enkelt ett ldngre pass.

INTENSIV

Intensiv ar fér dig som har bra kondition,
starka muskler och gillar att trana med
mycket hog belastning.

AEROBICS

Block med stegkombinationer med dansig
kansla. Finns fran mer grundlaggande Aero-
bics 1 till Aerobics 2 som ar avancerat.

BOX

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

CIRKELFYS

Traning vid olika stationer med hjalp av
skivstanger, brador, Bosu och Kettelbells.
Passet kraver viss traningsvana och kropps-
kannedom.

CORE

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som
ar traningsvan.

CORE MAMMA

Bra traning efter graviditeten. Bygg upp och
hitta tillbaks till hallning, styrka och rérlighet
med genomtankt traning. De sma barnen ar

vélkomna med pa passet.

CORE/SPIN

En kombination av Core och Spinning. Core-
traning foljs av ett konditionspass pa cykeln.
Funktionell och effektiv traning av balstyrka
och kondition.

DANS

Disco, funk, jazz, latino, rock och swing.
Ingen avancerad koreografi, bara harma,
slapp loss med mycket kansla och attityd.

DANS AFRO

Ett medryckande pass med inspiration fran
afrikansk dans med rytmer och frigérande
rérelser. Koreografin ar enkel, bara att
harma och slappa loss. Lat trummusiken och
dansstegen bli "ett". En helhetsupplevelse
som &r kul, svettig och meditativ.

ENKEL

Jympa med enkla rérelser och mycket gladje.
Enkeljympan véander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder. Var och en
deltar pa sitt satt och utifran sina egna
férutsattningar.

FAMILJ
Spring, hopp och lek till glad musik. For
barn, 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

INTERVALL FLEX

Tufft kombipass. Forst en intensiv del med
kondition och styrka i intervaller. I flexdelen
tranar du funktionell rérlighet med ett harligt
flow.

JUNIOR

7-9 ar, 10-12 ar. Kul jympa som ar féraldra-
fril Foraldrar kan forstas trana samtidigt pa

annat pass. Bra rérelser for kondition, styrka
och balans.

PULS

Jympa med extra konditionstraning. For dig
som gillar tempo och inspireras av rorelse-
utmaningar. Passet har ett langre konditions-
avsnitt. Finns som Puls/bas och Puls/medel.

RYGG

Anpassat for dig som behéver ta hansyn till
rygg och nacke. Tranar styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sakra 6vningar.
Passet leds av sjukgymnast.

SENIOR

Traning med rorelsegladje och energi anpas-
sad till dig som &r aldre. Belastning strax
under basniva. Aven Station/senior som &r
ett 70 minuters seniorpass med extra styrka.

SENIOR/DANS
Ett danspass for dig som ar aldre. Rorelserna
ar enkla men mycket kansla och harligt gung.

SKIVSTANG

Enkel och effektiv styrketraning med
skivstang. Belastningen anpassar du med
vikterna. Skivstanglntervall 70 &r ett langre
pass med mer konditionstraning. Fér dig som
har traningsvana.

SKIVSTANG/SPIN

En kombination av Skivstang och Spinning.
Ett skivstangspass foljt av ett konditionspass
pa cykeln. Tuff och utmanande traning.

STATION/MEDEL
Enkel och styrkeinriktad traning. En del av
passet tranar styrka i stationer med redskap.

STEP
Pass med danskéansla pa step up-brada.Finns
som Step 1 och mer avancerade Step 2.

STYRKA

Ett “rakt” jympapass med power dar styrke-
traningen ges mer tid. Finns som Styrka/
medel.

YOGA

Ett lugnt, effektivt och skont pass som gér
gott for bade kropp och sjal. Ger styrka och
rorlighet. Yogapassen bygger pa Hahta-
yogans grunder och &r Friskis&Svettis egen
yogaform. Finns dven som ett langre pass,
Yoga 70.

SPIN, CROSS & IW

SPINNING

Konditionstraning pa ett sakert och skonsamt
satt. Ledaren, musiken och stdmningen
peppar. Belastningen bestdmmer du. Finns
pa bas-, medel- och intensivniva och som
kombinationspass med Skivstang eller Core.

CROSS

Crosspasset kombinerar jogging och styrke-
traning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar, racken med mera.
Tva intensiteter — bas 60 och medel 90.

INDOOR WALKING

Konditionstraning som alla kan vara med

pa. Kliv upp pa "walkern", greppa styret

och borja ga! Hela kroppen engageras.
Belastning, utgangsstallning och tempo
varieras under traningen. Kanslan ar som

att svavande jogga i en latt uppférsbacke. I
vissa avsnitt jobbar du fritt med armarna och
tranar hallning, balans och balstyrka. Finns
pa bas- och medelniva.

GYM

TRANA STYRKA

Behdover du rehabilitera en skada, komplet-
tera annan traning eller helt enkelt komma i
form? Traningen i gymmet gar att variera i
det odndliga. I vart gym &r det serids traning
som galler utan att det blir f6r allvarligt. Du
kan boka tid med en av vara gyminstruktérer
bade nar du bérjar trana eller nar du har
tranat ett tag och vill utvecklas. Fraga om
vart gymutbud i receptionen.

Oppna Dérrar
Vandagar, fredagar
9.00-12.00 och
onsdagar 13.00 —
15.00 ar du som har
en funktionsnedsatt-
ning och behover
stéd valkommen att
trana i gymmet i
Tannefors. Pa dessa
tider finns personal
pa plats som extra
stod i gymmet. Boka
tid for instruktion pa
013-12 30 92.

Lugna Gymmet
Tisdagar och torsda-
gar 9.00-11.00 spe-
lar vi lugnare musik
pa lagre volym i
gymmet i Tannefors.

Gym Ung

Dusom ar 13-15
ar kan ocksa trana
i gymmet. Du och
din foralder tar forst
en instruktion som
bokas i receptionen
och sedan kan ni
trana tillsammans.
Gymkort behévs for
er bada.

friskispressen



FOTO: TOMAS ALVRETEN

friskissvettis.se/linkoping

IntervallFlex

4 pass i veckan

Dans fuego

-

Hart och rorligt

Léangtar du efter trining

som gor dig smidigare och
rorligare? Och gillar du att
ta 1 och fa upp flaset rejélt?

Dfi finns IntervallFlex finns som den
perfekta kombon for dig. Eva Larsson
ar en av fyra ledare som kor IntervallFlex i
Linkoping. Och det gor hon sé gérna.

— Det dr jéttekul att kora! Flexdelen kinns
extra hérlig nér man ar riktigt varm tycker jag.

PASSET DRAR, efter en skon uppvarmning,
igang med intervalltréaning. Du véxlar mellan
kondition och styrka och den hér delen av pas-
set har en intensiv karaktr.

— Man behéver inte
vara supervéltrdnad men
ska i alla fall klara att kora
ett medelpass utan problem
for att orka hinga med,.
Och det dr bra om man gil-
lar att ta i, sédger Eva.

EFTER Intervalldelen foljer Flex i cirka 20
minuter. Da &r det ett fokuserat flow som
giller. Dynamisk rorlighetstraning dar man
jobbar med stora rorelseomfang och utmanar
rorligheten.

—Flexdelen ar suverant skon. Den dr bade
mjuk och utmanande pa samma gang. Och
man blir snabbt betydligt mer rorlig.

DETTA AR alltsi ett trdningspass som du

gar ifran med ett ndjt leende. Och pa hostens
schema har du fyra IntervallFlexpass att vilja
pé varje vecka. Och vill du testa att ta ut sving-
arna pa ett Dans fuegopass kan du passa pa i
host ndr det kommer ledare och kor géstpass. @

FOTO: MAGNUS LARSSON

ALDERN INNE?

Det finns kul och bra traning
for alla aldrar.
Vi ses!

FAMILJELEK
Spring, hopp och lek for barn
som ar 2-6 ar.

JUNIOR
Kul jympa for dig som ar 7-9 ar eller
10-12 ar.

CROSS
Fran det ar du fyller 13.

INDOOR WALKING OCH SPINNING
Fran det ar du fyller 13. Det ar bra att
vara minst 150 cm lang.

JYMPA, STATION, BOX, SKIVSTANG
OCH CIRKELFYS

Fran det ar du fyller 13.

GYM

Fran det ar du fyller 16. Fran 13 ar
tillsammans med foralder efter att ni
har tagit en gemensam instruktion.

AAPESS: ettt ettt et et e st e et et e et e et e s te st e et e b e e ae et e heea e et e naeeat e be b e e nt et e eaeenteteeaeennen

001 SRS

FOUBISEAL: c.veuveuieuieteteteteetet et ete et eteste e eteese st e s esassesseseesasseseesessansesaesassassensssansesaesassansasan

(d Grupptraning
d Spinning/TW
d Gym

Galler ett traningspass for dig som ar fodd 1992 eller senare och i man av plats. Sista datum ar 20110918.

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING E-post lotta@linkoping.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/linkoping
Adress Tannefors Gamla Tanneforsvagen 17, 582 52 Linképing Telefon Tannefors 013-12 30 92
Adress Kanonhuset Tinnerbacksgrand 32, 582 10 Linkoping Telefon Kanonhuset 013-12 91 90
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