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Dopningsdoktorn:

Friskispressen
testar tuffany-
heten Cirkelfys.

Deltagarna vittnar om
ett funktionellt och roligt
pass som ger en rejil
utmaning for styrka och
kroppskontroll. SID 2

Tank inteens

tanken!

Kurt traffar dagligen
manniskor som hamnat

1 ett dopningsberoende.
Har delar han med sig av
livsviktig kunskap. SID 4

FUNKTIONELLT.
Robin Jénsson och
Tommy Theorén
ar killar som gillar
tuff och funktionell
traning.
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nledningarna till att trdna &r ménga och argu-
menten kan variera. Jag har reflekterat 6ver
att det pa sista tiden antyds i krénikor att den
fundamentala anledningen é&r att vara snygg

aken och att fa ligga.

OM MAN DRAR SAKEN till sin spets sa &r vél det i och for sig
den yttersta anledningen for alla ddggdjur. Se till att du dr
stark, har farggrann fjaderskrud, stora horn och hg svans-
foring. Attrahera en partner och fortplanta dig for artens
dverlevnad. Ar vi minniskor fortfarande s primitiva i grund
och botten?

MEN OM VI HAR en partner, inte vill eller redan har fortplan-
tat oss och fortsétter att tréna dnda. Hur forklarar man det?
Och hur manga &r det egentligen som man visar sig naken
for. Ar det tillrickligt ménga for att ge oss lust och ork att
trana regelbundet hela livet? Det kanske inte &r hela san-
ningen dnda. ..

JAG TOG DEL AV en studie dér Friskis&Svettis faktiskt fragat
folk varfor de tréanar.

Sé hér svarade de:

* ma bra fysiskt och psykiskt.

+ fasocialt umginge.

» utvecklas och kunna prestera béttre .

+ leva ldnge.

+ kénna sig attraktiv.

PERSONLIGEN TRANAR JAG framforallt for att det ér kul.
Men jag ska erkédnna. Ligga dr inte ovésentligt. Efter en
knapp timme uppskattar jag att fa hamna i rygglége. Nu pa
sommaren kan det hdnda under bar himmel i grongréset. Jag
ar skont avslappnad och lyckligt full av endorfiner. Ngjd och
tillfreds ligger jag dér som en liten blt och varm hg. Drar
ett djupt andetag och blaser sakta ut. Jag har trénat.

Ha en lustfylld traningssommar! e

HELENA TRANQUIST, verksamhetschef
helena@orebro.friskissvettis.se
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TESTAR

utfallssteg med full koll i spegeln.

Cirkelfys ar ett av n
skotten pa Friskis&

FOKUS. Tove Hedengren och Ulrica Hadders gor

Etill—

TES T

Skala1-5

Svett'lgh"—t_ :
Koordination 2
Upp\eve\se

vettis.

Passet har fokus pa funktionella
ovningar och sportiga rorelser utan
avancerade koordinationskrav. Man
anvader sig bade av redskap och
kroppen som tyngd. Friskispressen
trotsade stralande sol for ett svettigt
Cirkelfyspass pa Kvarnen.

et dr latt att tro att det dr

glest med motionérer pa

Kvarnen en solig tisdag

i maj. Och att de som
anda tar sig dit dr riktiga entuasiaster
som varken later drivis, spéregn eller
stralande sol stoppa dem. I s& fall
tillhor en stor del av medlemarna i
foreningen just den gruppen eftersom
Cirkelfyspasset jag ska pa &r nést intill
fullsatt.

LEDARNA, MARIA OCH ANNA, delar in
den samlade skaran i mindre grupper
som placeras vid olika stationer. Det
giller att fokusera pa tekniken och
nér den sitter kan man ta i och utmana
kroppen ordentligt. Motiondrerna in-
tar sina positioner.Nar musiken startar
syns det i deras blickar att de ar hir
for att trdna hart. Svetten borjar rinna

och speglarna immas. Anna peppar
och instruerar teknik.

—Stréck pa dig, spdnn magen,
djupare ner, uppmanar hon.
Nér hon kommer férbi min grupp
stracker bade jag och de andra lite
extra pa ryggen. En 6vning som forst
kéanns latt blir genast jobbig nir en
paminnelse om den stdndigt spinda
magen kommer.

EFTER ETT VARV kénns det redan
att kroppen har fétt jobba med ovana
muskler. Maria séger glatt:
—Nu ér det bara tva varv kvar!
Vi kdmpar vidare och under de sista
6vningarna verkar de flesta gé pa
ren vilja. Det hors peppande rop fran
gruppen:

—Kom igen nu da!

friskispressen
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MUSKLERNA VARKER av mjélksyra
nér det dr dags for den efterfoljande
rorligheten och de har svart att slapp-
na av till en borjan. Anna och Maria
haller ut varje rorelse ldnge och till
slut borjar kroppen lyda igen. Det hir
kommer definitivt att kdinnas imorgon
och det ska bli skont att vila i solstolen
ett par dagar. @

VARFOR
CIRKELFYS?

Vi haffade nagra av passets
hesdkare i farten for att ta del
av deras intryck...

SANDRA MALMLOV, TEXT & FOTO

LUDWIG WISS
Det &r svettigt och
man far en ordentlig
genomkorare.

Namn & alder: Maria Edeskog, 28 ar och
Anna Malers, 25 ar
Traningshakgrund: Bade Maria och Anna
har spelat fotboll tidigare och de borjade
tréna pa Friskis&Svettis 2005 respektive
2007. Anna lockades av att det fanns ett nytt
och frascht gym.
Varfor Cirkelfys? Det ar funktionell traning
som foljer kroppens naturliga rérelsemonster.
Man far bade rérlighet, styrka och coach-
ning under passet. Férdelen ar att ledarna
gar runt och instruerar under passet for att
hjalpa till med tekniken.

- Sen ar det saklart ett jatteroligt och tufft

pass, lagger Anna till. o
JENNY SVERKER

Trdnar helst till? Grymt bra musik, som

rock sager Maria. Anna blir mest peppad av Jag gick for forsta

Whiskey in the Jar med Metallica. gangen itorsdags av

Tréningsminne? Bade Maria och Anna enslump och det &r det
basta jag har testat.

minns forsta gangen de provade passet HIT
(hégintensiv trdning) pa F&S egna tranings-
dagar. Det ar ett stenhart pass dar man far

kora totalt slut pa sig och det gillar tjejerna.

Det &r kort och intensiv
traning och man blir
riktigt trott. Ledarna ar
grymma ocksa.

FAKTA CIRKELFYS

funktionell, sportig traning i stationer

Karaktaren ar fystraning, modellen ar traning vid olika stationer.
Betoningen ligger pa uthallig styrka, men traningen ar ocksa
pulshdjande.

Ovningarna &r funktionella och utmanar din teknik. Det kravs
ingen koordination. Passet ar mer likt cirkelgym (utan maskiner)
an station. Effekten forstarks med hjalp av redskap, som exempel-
vis skivstanger, brador, vikter, Bosu, Kettelbells.

Passet ligger pa medelniva eller 6ver och kraver viss tranings-
vana och kroppskontroll

STAFFAN NILSSON
Det ar ett hérligt drag pa
Cirkelfysen som jag gil-
lar. Man far individuell
traning fast i grupp.

ROBIN JONSSON

Min flickvéan, Anna, le-
der passet och det ar kul
att ha nagot fint att titta
pa. ;-) Cirkelfys ar allsi-
digt och de flesta klarar
att géra dvningarna.

IHUVUDET PAEN LEDAMOT
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VALKOMMEN TILL
FRISKIS&SVETTIS

Ny ledamot i
styrelsen

Mona Karlstrom gillar
styrelsearbete. Med

erfarenhet som ordforande
1 OSK fotholl borjar hon
nu 1 F&S Orebros styrelse.

Minns du ditt férsta méte med Friskis&Svettis?

- Nej, men jag vet att det var pa Svettfabriken for cirka
10 ar sedan. Jag gick mycket pa gymmet ddr och dven
pé aerobics och jympa. Det &r fortfarande mest gymtra-
ning som géller, men allra bast gillar jag pass med mycket
koordination. Jag har i stort sett varit pa alla step-pass som
funnits.

Du har erfarenhet av styrelsearbete sedan tidigare. Vad
ir det med det som lockar?

- Det &r ett sétt for mig att vara paverkande och vara del-
aktig. Just att vara engagerad i foreningsverksamhet ger sa
mycket positiv energi tillbaka. Att fa fértroendet och kunna
vara med och bidra kénns jéttebra och viktigt.

Vilka kommer att bli dina hjértefrigor i styrelsen?

- Jag jobbar mycket med kommunikation, marknadsf6-
ring, forséljning, sponsring och event i mitt dagliga jobb.
Jag tror och hoppas att min kompetens inom det ska bli till
nytta for Friskis&Svettis. ®

Namn: Mona Karlstrom. Alder: 56 ar. Familj: Gift, 3
barn, 3 barnbarn. Gor: Jobbar som saljare av fjarrvarme
och fjarrkyla pa Eon. Tidigare styrelseuppdrag: Leda-
mot och ordforande i OSK Fotboll, ledamot i
Marknadsforeningen i Orebro Distrikt. Trdnar: Mest gym.
Favoritmuskel: Skrattmuskeln. Gillar: Hogt tempo. Att
mota manniskor och inspireras av dem. Smultronstalle:
Huset i Salen dit vi aker alla arstider. Dold talang: Syr
garna egna klader och gardiner.

friskispressen
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KANNEFTERSJALV

KURT SKARBERG, 60 AR

1] VANLIG BALANSERAD MAT, pa
regelbundna tider och uthallig trining
réacker for att fa en bra muskelutveck- ( ﬁ
ling. Det tar visserligen langre tid att vanliga exempel &r AAS-preparat inklu- C )

s s
uppnd samma resultat, men du slipper de sive testosteron, efedrin, icke medicinskt I_ a. r |<a.n n a. C\)

negativa bieffekterna, som faktiskt kan anvandande av insulin samt tillvaxthor- . 7
vara livshotande. {on. d I n paI/l( (\J 3 N\

Orebro Stadspark blev 2004 utsedd

till “Sveriges vackraste park’ och
placerade sig dven som en av Europas
vackraste parker. Nu har Friskis&Svettis
medlemmar chans att fa en guidning av
stadstradgardsmastaren. Samling sker
vid Stadsparkens entré vid Floragatan,
sen gar vandringen ner mot Skytteparken
och avslutas vid Doftlunden.

Uthildning: Medicine doktor i &mnet
anabola steroider. Disputerade med sin
avhandling om dopning 2009 efter sex
ars forskning.

Bakgrund: Jobbat pa Bofors i Karlskoga
i drygt 25 ar. Fick en arbetsrelaterad
ryggskada och utbildade sig till socionom,
som han kompletterat med psykologistu-
dier. Jobbar sedan 1997 pa Beroendecen-
trum, Orebro Lans Landsting. Ar utbildad
body building-instruktér och har tranat
mycket pa gym. Numera medlem i F&S

i Orebro. Han har tidigare tranat brott-
ning, fotboll, innebandy friidrott (100 m)
och langdistanslépning.

BIVERKNINGAR

Dopningspreparaten ar manga och nagra

Biverkningar av anvandning ar manga, till
exempel:

Psykiska problem: Sémnproblem, depres-
sion, angest, tvangstankar, humor-
svangningar, aggressiva utbrott som kan
resultera i kraftigt vald, samt en mental
upptagenhet av inbillade eller verkliga
defekter i utseendet.

PA BEROENDECENTRUM, dér Kurt
jobbar, kan man fa hjalp att ta sig ur ett
dopningsanvéndande. Kurt dr mycket
méan om att finnas till hands och hjilpa
dem som vill ta sig ur ett missbruk. Un-
der intervjun ringer hans radgivningste-
lefon, som han alltid svarar i.

— Det géller att bygga upp ett fortro-
ende till patienterna. Och dven att ge rad
och hjdlp till den som vill vara anonym,

Fysiska problem: Flackvis haravfall eller
oljigt har, hudsprickor, acne, brostkortel-
tillvaxt (hos méan), stérd egen testos-

KREATOR.
Lars Erik Krafve
ar till stora delar

Den 6kade kroppsfixeringen i samhéllet

Tid: 16.30-17.45

Dopningspreparat ger visserligen
snabbare muskeltillvixt. Men de
negativa effekterna ar s manga fler.
— Téank inte ens tanken att borja.

Sa sdger Sveriges ende doktor i
dopning, Kurt Skarberg.

n vanlig dag pa gymmet kan
man tréffa Kurt Skarberg.
Han trinar oftast tre pass i
veckan.

— Jag mér s& himla bra av att styrke-
trana, bade psykiskt och fysiskt, siger
Kurt.

Han rekommenderar alla att trdna, trots
att han i sitt jobb varje dag ser exempel
pé 6verdriven tréaningsfixering. Kurt har
doktorerat i amnet anabola androgena
steroider (AAS). Som den enda i Sverige
som skrivit en avhandling i &mnet ur ett
behandlingsperspektiv dr han unik. Han
vet mer dn ndgon annan vad missbruket
kan leda till. Ofta far han fragan om han
sjélv har testat.

— Nej, det har jag inte. Jag varken vill
eller vagar med tanke pa bieffekterna.

FLERA STUDIER HAR VISAT att cirka
fem procent av de gymtranande har
néagon géng anvint AAS. Den vanligaste
steroidanvéndaren dr en man i dldern

17-30 &r. Aven kvinnliga anvindare
forekommer, men i betydligt mindre
omfattning menar Kurt.

— Jag kanske inte precis kan se pa en
person om de tar steroider eller andra
droger. Det dr nog snarare en kinsla som
jag har, sdger Kurt. Han betonar vikten
av mer utbildning. Framst for att pdverka
ungdomar, helst att aldrig bérja, men
dven for att se tidiga tecken pa anvéan-
dande.

FRAN ATT TIDIGARE varit ett problem
enbart inom idrotten har det sedan
1980-talet mer och mer blivit ett sam-
hallsproblem. Det kanske kan forklara
varfor Friskis&Svettis som inte har
ndgra tavlingsmoment &ndé drabbas av
positiva dopningsfall?

— Nu forekommer tyvérr dopning
pé néstan varje gym. Att det upptécks
pa Friskis&Svettis beror pa att de
testar. Alla gym gor inte det, sédger Kurt
Skarberg.

Att det
upptacks
pa Friskis
&Svettis
heror pa
att de
testar.
Allagym
gor inte
det...

Kurt Skarberg
Medicine doktor

Vill du
veta mer?
Las om
dopning pa
www.orebroll.

se/beroende-
centrum, eller
kontakta

Kurt pa
019-602 3360.

och otrygg uppvaxt med franvarande héavdar Kurt. teronproduktion, minskad spermabild- « Tisdag 14 juni x ia 16
foraldrar kan vara anledningar till att ning, manligare kropp (hos kvinnor), « Torsdag 16 juni :;:;élss’;/::ll(gengr
man soker snabba men farliga genvigar IKURT AVRADER sjélvklart alla att testa hjartrytmrubbningar och till och med « Tisdag 16 augusti utformning

genom dopningen. Jag har haft kontakt
med ménga patienter som jag blivit som
en saknad fadersgestalt for, siger Kurt
och forklarar varfor ungdomar lockas in
i AAS anvéndande.

— Muskler ger status, vilket kan inne-
béra att man plotsligt blir ndgon som
andra vill umgés med, forklarar Kurt.
Forst kinns allt bra, men ganska snart
kommer bieffekter bade psykiskt och
fysiskt. Det kan resultera i aggressivitet
och stingslighet och ménniskor drar
sig istéllet undan. Den fysiska effekten
innebdr egentligen ett snabbare aldran-
de, huden blir oelastisk, hjartat pafrestas
hért och éven andra inre organ tar stor
skada. Det dr mycket vanligt att falla in
i ett blandmissbruk som accelererar och
till slut en psykisk/fysisk kollaps.

ALL HANTERING av dopningspreparat
ar olaglig och ett positivt dopningstest
leder till avstingning i minst tva ar och
kan éven leda till andra straff.

— Det finns inget att skylla pd, det dr
alltid ditt ansvar vad du stoppar i dig,
sdger Kurt och manar éven till forsik-
tighet med kosttillskott. Det kan vara
uppblandat med olika preparat som inte
framgér pa innehéllsforteckningen,
bland annat testosteron och efedrin. De
som av nagon anledning absolut vill ta
tillskott rekommenderar Kurt att vélja
valkédnda, svenska mérken och inte att
handla via sma sajter pa internet.
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dopningspreparat och ger radet:

— Innan du ens tanker tanken, kolla
upp vilka problem det kan bli. Ar det
vért det? Hela ditt liv kan fordandras av
steroidanviandning. Svar pa dina fragor
kan du fa via Dopingjouren, Beroen-
decentrum och vetenskapliga sajter pa
nitet. Undvik diskussionsforum i &mnet
dér oftast bara de positiva effekterna
lyfts fram. Men Kurt vill verkligen
uppmuntra alla att fortsétta tréna.

— Den “rena” trdningen &r en hélso-
sam ma-bra-drog. Utan gymtréningen
skulle jag inte mé sa bra som jag gor
idag. @

HELENA TRANQUIST, TEXT&FOTO

hjartstillestand, 6kad risk for allvarliga
lever- och/eller njurproblem.

ARBETE MOT DOPNING
PA F&S OREBRO

¢ Foreningen ar “vaccinerad” mot dopning
enligt Riksidrottsforbundets mall.

¢ Foreningen har en antidopningsansvarig.

¢ Foreningen genomfor regelbundna dop-
ningskontroller flera ganger per ar.

¢ Ingar i ett natverk mot
dopning dér flera lokala
gym ingar, samt Orebro
kommun, Beroende-
centrum och Polisen.

e I'mars 2010 antog féren-
ingens styrelse en policy
och en beredskapsplan for
dopning som finns pa foren-
ingens hemsida.

* Torsdg 18 augusti

Anmé:\_l dig i receptionen pa F&S Kvarnen
eller Oster. Anmélningsavgift 50:-.
Max 30 platser. Sa forst till kvarn galler.

F&SARNU
VACCINERADE
MOT DOPNING!

UPPFRASCHNING AV
KVARNEN

Nu &r det 4 ar sedan Friskis&Svettis flyt-
tade in i nyrenoverade Kvarnen. Manga
traningstimmar har satt sina spar och det ar
dags fér smarre renoveringar. De kommer att
ske under sommaren och intensifieras vecka
31-32. Under de veckorna ar Kvarnen stangd
och alla motionarer hanvisas till F&S Oster.
Arbete som skall goras ar bland annat om-
och battringsmalning, slipning av golv och en
del ny belysningsarmatur.

friskispressen

Tackar Maria o Jonas som ar t\_l_é underbara
ledare! Men varfir flytten till Oster, kan

nagon forklara?

Att utga fran Oster och dirmed springa en
lang stracka pa asfalt bland hilar och

vagkorsningar fungerar inte bra.

Crosstraining i Karlslund var ett superpass i

en perfekt traningsmiljo!!

/Magnus

Markasparet ar sakert bra, men inte med
det hidr upplagget. Hoppas verkligen friskis
ledning tanker om och aterfor passet till
Karlslund!

Svar: Det finns flera anledningar till att Crossen
har flyttat till Oster.:
* Vivill utveckla uteverksamheten. Genom
att utga fran Oster tror vi att fler upptécker
Crossen.
« Vi far statistik 6ver deltagandet.
« Vi kan erbjuda bra dusch- och omkl&dnings-
mojligheter pa Oster.
Ledarna Maria och Jonas tackar for de syn-
punkter de fatt och uppmanar alla att fortsatta
komma med forbattringsidéer och feedback. De
jobbar kontinuerligt med att hitta de basta for-
merna for passet och inget ar skrivet i sten annu.

/Anneli Lundholm, Tranings- och schemaansvarig

Las mer i forumet pa var hemsida

friskissvettis.se/orebro
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schema sommar 2011 Schemat dr uppdelat i fyra perioder och géller v.24-v.34.

Galler med reservation for eventuella andringar.

PERIOD 1 13 juni-10 juli (v.24-27) PERIOD 2 11 juli-31 juli (v.28-30) PERIOD 3 1 augusti-14 augusti (v.31-32) PERIOD 4 15 augusti-28 augusti (v.33-34)
F&S Kvarnen OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 09.00-19.00 F&s I(varnen OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 09.00-19.00 F&s I(Varnen F&S Kvarnen OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 09.00-19.00
Observera att senaste  Tisdag ~ 07.00-21.00 Lérdag 09.30-17.00 Observera att senaste  Tisdag ~ 07.00-21.00 Lérdag 09.30-17.00 = 3 Observera att senaste ~ Tisdag ~ 07.00-21.00 Loérdag 09.30-17.00
Fredsgatan 25 inpassering ar 30 Onsdag  07.00-21.00 Soéndag 10.00-20.00 Fredsgatan 25 inpassering ar 30 Onsdag  07.00-21.00 Sondag 10.00-20.00 FFEngatan 25 Stangt pa grund Fredsgatan 25 inpassering ar 30 Onsdag  07.00-21.00 Sondag 10.00-20.00
min fére stangning Torsdag 07.00-21.00 min fére stangning Torsdag 07.00-21.00 av u nderhél I min fére stangning Torsdag 07.00-21.00
Jympa GRUPPTRANING Jympa GRUPPTRANING Jympa GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.00 17.00 17.45 B | 17.00 16.30 17.45 B 18.30 17.00 17.45 B | 17.00 16.30 &S 0 A s g ~ 17.15 17.00 18.00 17.00 16.30 17.45 B
INTERV FLEX MEDEL SKIV SPIN 9o | MEDEL MEDEL SKIV INTERV 70 MEDEL MEDEL SKIV SPIN 90 | MEDEL MEDEL F Ster g;:::;lg:fenaste Q’::;::g 8;'88 ;1'88 Egﬁzﬂ 82'28 13'88 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL SKIV INTERV 70
18.30 18.15 B | 18.00 18.45 B 18.00 18.45 B Hagmarksgatan 56 inpassering ar 30 Onsdag  07.00-21.00  Séndag 10.00-20.00 18.00 B 18.15 18.45 B
MEDEL STEP1/ MEDEL SKIV INTERV 70 MEDEL SKIV INTERV 70 min fére stangning Torsdag 07.00-21.00 STEP1 AEROBICS 1 SKIV INTERV 70
AEROBICS 1 . ] Jympa GRUPPTRANING T30
voo o Spinning GRUPPTRANING , . . e
YOGA 1 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG . 19.00 B
. . 17.00 17.00 17.00 17.00 16.30 17.45
5 YOGA
Spinning GRUPPTRANING 1715 1830 1715 1830 1615 1830 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL K1V INTERY 70 e
MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL . .
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 17.15 18.00 18.30 1730 ~ UTE 18.00 Spll’]l’]ll’]g GRUPPTRANING
BAS SKIVSTANG | INTENSIV CROSS 90 MEDEL
17.15 17.45 17.15 17.15 16.15 18.30 — i F F
. MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL F&S OStEI‘ OPPETTIDER Mandag 09.00-21.00  Fredag 09.00-18.30 RS (e e
18.30 18.30 Hagmarksgatan 56 Observera att senaste  Tisdag  09.00-21.00  Lérdag STANGT 17.15 17.15 17.15 17.15 17.00 18.30
PULS PULS inpassering ar 30 Onsdag  09.00-21.00 Séndag 10.00-20.00 18.30 18.45 B MEDEL MEDEL MEDEL PULS MEDEL MEDEL
. min fére stangning Torsdag 09.00-21.00 INTERV FLEX SKIVINTERV 70 18.45 18.45 18.45 18.45
s Jympa GRUPPTRANING Spinni j PULS MEDEL MEDEL MEDEL
0 » R INNING GRUPPTRANING
F&S OSter g&:f/:g;f?enaste Q’:j(;‘:ag 82‘88 gi‘gg E';Zig g;’fﬁc‘lfjo MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG P 9 .
Hagmarksgatan 56 inpassering & 30 Onsdagg 09.00-21.00 Séndaz 10.00-20.00 17,00 15.00 5 | 1700 16,50 —— 15,00 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG F&S Oster OPPETTIDER Mandag 09.00-21.00 Fredag 09.00-18.30
min fore stangning Torsdag 09.00-21.00 MEDEL SKIVINTERV70 | MEDEL MEDEL MEDEL 17.15 17.15 17.15 17.15 16.15 17.15 Hagmarksgatan 56 Observera att senaste  Tisdag ~ 09.00-21.00  Lérdag STANGT
Jympa GRUPPTRANING MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL inpassering ar 30 Onsdag  09.00-21.00  Séndag 10.00-20.00
18.30 18.30 JYMmpa GRUPPTRANING ~ ™Minfore stangning Torsdag 09.00-21.00
A A MEDEL INTENSIV 18.30 18.30 18.30 18.30 18.30 y p
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MEDEL INTENSIV / MEDEL MEDEL MEDEL
H H X MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 18.00 B | 17.00 17.30  UTE STANGT 18.00 Spmnmg GRUPPTRANING MEDEL 70
MEDEL SKIVSTANG | MEDEL CROSS 90 MEDEL . . . . B 17.00 18.00 8 | 17.00 1730 UTE STANGT 18.00
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG C|r|(e|gym GRUPPTRANING MEDEL SKIVSTANG | MEDEL CROSS 90 MEDEL
18.15 B 18.30 18.30 18.30
BOX 175 MEDEL INTENSIV MEDEL 18.30 17.15 18.30 17.15 STANGT 17.15 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 18.15 B | 18.30 18.30 18.30
: : - MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BOX 175 MEDEL INTENSIV MEDEL
Spinning GRUPPTRANING . CIRKELGYM | mea INDOOR med INDODR
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG UtEJympa WALKING 75 WALKING 75 INTERV FLEX
17.45 17.15 18.30 17.45 STANGT 17.15 R A A 1 X 1 1 A
MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LGRDAG siNDAG Indoor WaII<|ng GRUPPTRANING Splnnlng GRUPPTRANING
18.30 18.00 18.00 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
INTENSIV / SKYTTEPARKEN SKYTTEPARKEN
MEDEL 70 17.30 KOMBI 75 18.00 KOMBI 75 17.00 17.00 17.00 17.00 16.15 STANGT 17.15
18.30 MEDEL start 18.30 MEDEL start 18.30 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
. . BARONBACK. med cirkelgym med cirkelgym
CII’|<e|gym GRUPPTRANING 18.15 18.15 18.15 18.15
MEDEL INTENSIV / MEDEL MEDEL
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Utejympa MEDEL 70
18.00 18.30 STANGT . .
CIRKELGYM CIRKELGYM PASSINFORMATION MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG CIF|(e|gym GRUPPTRANING
H . Siffrorna efter passet anger passets totala langd i minuter. 18.00 18.00 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
IndOOF Wal kmg GRUPPTRANING Da inget annat anges ar passet 55 minuter. SKYTTEPARKEN SKYTTEPARKEN KoMl p—
. . . 18.00 18.30 17.00
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 18.30 CIRKELGYM med INDOOR CIRKELGYM
17.30 18.00 STANGT BOKA PASS BARONBACK. WALKING 75
MEDEL MEDEL Spinning, Cirkelgym och Indoor Walking: d . .
Samtliga pass &r bokningsbara Indoor Walking GRUPPTRANING
UtEJympa Jympa och 6vrig grupptraning: SOMMARN E MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Bokningsbara pass markerade med "B". 17.30 18.00 KOMBI 75 STANGT
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG Ouri ! DU VET VAL ATT MEDEL MEDEL start 18.30
ga pass har enbart drop-in-platser. R PA med cirkelgym
18.00 18.00 VI BJUDE
SKYTTEPARKEN SKYTTEPARKEN Mer information om bokningsreglerna och hur du bokar ett passfinns pa var hemsida, UTEJYMPAN‘- Ute . m a
18.30 friskissvettis.se/orebro Jy p 0BS utejympa kdrs till och med v.33
BARONBACK.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
SENASTE NYTT HITTAR DU ALLTID PA 18.00 18.00
n n n SKYTTEPARKEN SKYTTEPARKEN
friskissvettis.se/orebro
° BARONBACK.
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FOLKETSROST

Vad ater ¢

LADDNING & ATERHAMTNING

ADRIAN RODRIGUEZ, 18 ar
Tranar: Gym.
Laddar med:

Frukt, till exempel banan.
Aterhamtar sig med:

Frukt igen, proteintillskott och
vanlig mat.

CAROLINA LINDSTROM, 30 ar
Tranar: L6pning, jympa och gym.
Laddar med: Musik, lunch pa job-
bet och extra pafylining av vatten.
Aterhamtar sig med:

Banan direkt efter passet och
riktig mat lite senare.

RABUN GABAR, 19 ar
Tranar: Gym.

Laddar med: Frukt.
Aterhdmtar sig med: Protein-
shake och mat som ar proteinrik.
Kyckling och agg till exempel.

HANNA WEGELIUS, 16 ar
Tranar: Gym och fotboll.
Laddar med: Skollunch. Frukt till
mellanmal.

Aterhimtar sig med: Omelett ar
en favorit.

DIETISTENS RAD -
VANLIG MAT RACKER

Svaren dr lika manga som fragorna
nar man diskuterar mat och trining.
Friskispressen Orebro stillde fem
fragor till Stina Engelheart, medel-
ledare och dietist, om vad hon rekom-
menderar.

VAD TYCKER DU AR ETT BRA
MELLANMAL?

Det beror pa 6vriga maltider och aktiviteter un-
der dagen. Ett storre mellanmal kan till exempel
vara en smorgas med leverpastej och gurka, ett
glas mjélk och en frukt. Ett mindre mellanmal
kan besta av endast en frukt. Allt beror pa om-
standigheterna och vilken person det galler.

VAD REKOMMENDERAR DU ATT MAN
LADDAR UPP MED INNAN TRANING?

Det ar individuellt hur mycket och vad man kla-
rar att ata innan traning. Vissa ar kansliga och
kan fa ont i magen och kanna sig illamaende om
de ater for tatt inpa. Andra ar mindre kansliga.
Generellt ar det bra att ata ett huvudmal 2-3
timmar innan traning. 1-2 timmar innan kan
man ata ett mellanmal. Behéver man fylla pa
nér passet narmar sig brukar det ga bra med en
frukt, exempelvis en banan som brukar upplevas
som mattande men snallt fér magen.

BEHOVER MAN ATA OCH DRICKA UNDER
TRANINGSPASSET?

Om man tranar ett vanligt jympa-, spinning- eller
styrkepass pa cirka en timme beh6ver man inte
fylla pa med varken energi eller vatten under
passet. Daremot far man béattre effekt om man
ser till att vatskedepaerna ar fyllda nar traningen
pabdrijas. Det kraver oftast inte mer férberedel-
ser an att man dricker vid huvud- och mellanmal.
Vid langre traningspass kan vatska och energi
behdvas under passets gang.

VAD ANSER DU AR BRA ATT ATA EFTER
TRANING?

Det beror pa vad syftet med traningen ar. Om
man har évervikt som man vill bli av med beho-
ver man inte ata direkt efter traningen. Da gar
det bra att vanta till nasta ordinarie huvudmal.

Vid ldngre
tranings-
pass kan
vatska
och energi
hehdvas
under pas-
sets gang.

Stina
Dietist

Alder: 34 ar.
Familj: Sambo med Micke DIETIST
Jobh: Forskning och utveckling av kost

och nutritionsfragor inom vard och om-

sorg av aldre i Orebro kommun.

Trdnar: Garna! Jympa, styrketréning,
skidakning, 16pning, cykling med mera.
Favoritmellis: Kaffe och kanelbulle

ar absolut godast, men i praktiken blir

det antingen en frukt eller smorgas med
messmor.

Smultronstille: Ar mycket svag fér

vacker natur som fjall, hav, angar eller

oken.

Drommer om: Fred pa jorden.

Stolt dver: Tva genomforda halvmaror.

Vanta dock inte langre an 1-2 timmar. Om
man har normalvikt, har tranat hart och ska
trana igen inom kort, sa behdver aterhamt-
ningen i musklerna optimeras. At da nagot
som innehaller kolhydrater och proteiner

sa snabbt som mojligt efter traningen,
exempelvis ett glas mjélk och en smérgas.
Fyll pa med ett huvudmal inom 1-2 timmar
som ocksa innehaller protein och kolhydrater.
Kolhydratrika livsmedel &r till exempel pasta,
ris, bulgur och potatis. Proteinrik mat ar till
exempel kétt, fisk, &gg och bénor. Komplet-
tera maltiden med grénsaker.

VAD AR DIN ASIKT OM KOSTTILL-
SKOTT?

Att anvanda sig av kosttillskott, aterhamt-
ningsdrycker eller proteinpulver i samband
med traning kan vara bekvamt, men inte
nodvandigt. Vanlig mat fungerar minst lika
bra. Dessutom ar kosttillskotten dyrare an
vanlig mat.

Har kan du ldra dig mer om mat i
samband med trdning:

- Uppladdningen (www.uppladdningen.se)

- Mat & hélsa, Livsmedelsverket (www.slv.se)
- Riksidrottsférbundet (www.rf.se)

IF FRISKIS&SVETTIS OREBRO Adress Fredsgatan 25, 703 62 Orebro Telefon 019-182600 E-post info@orebro.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/orebro
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STINA ENGELHEART
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