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FLEX, HIT OCH
DANS FUEGO
Nya roliga pass vantar i
host! Las mer om vara
nyheter pa sidan 5.

Dansar kul
traning
Fortsatt trend

Dans ar fantastisk
konditionstraning, diar
musiken ger oss minst en
extra vaxel. [ host erbjuder vi
ménga olika danspass - bara
att hanga pi. SID 2

Musikens
betydelse

Energi och pepp

Musiken varierar ganska
mycket om man tittar
}l%a_ohka traningspass pé

riskis&Svettis. Valet av
musik ar viktigare An man
tror. SID 4

DANS FUEGO
ar ett av hostens
nya pass. Det ar
0sigt, det ar dan-
sigt, det ar hett.
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VALKOMMEN

Musik ar livet

fter en skon sommar med glassfrossa,

solstolsldge och bokldsning sa dr semestern

forbi. Snart 4r man tillbaka i vardagens

lunk. Nér hosten kommer vill jag in och
tillbaka till Friskis&Svettis. Det ar dags att f4 ordning
pa traningsrutinerna och att utmana sig sjalv.

UNDER SOMMAREN NJUTER JAG av ljuv musik, ndstan
allt far stromma in i dronen. Musiken har alltid haft en
stor plats i mitt liv. Jag har spelat piano och sjungit i kor
men mina storsta musikupplevelser far jag pa kon-
serter. Det har blivit manga under aren. Det har varit
svenska artister men dven storheter som BB King, Eric
Clapton, Tina Turner, Stevie Wonder, Mark Knopfler,
Queen och framforallt Bruce Springsteen i massor.

Min forsta Brucekonsert var 1985 da vi satte publik-
rekord pa Ullevi, vi rev néstan hela haket. Vi var 6ver
64 000 personer som hoppade och sjong med i alla
fantastiska latar som Bruce och The E Street Band
levererar gang pa gang. Det dr en makalds kénsla att
std i publikhavet och njuta av musiken.

I slutet av augusti blir det Beatle Week i Liverpool
dir Beatleslatar spelas pa gator och torg. Det blir en
kul musik- och nostalgitripp.

MUSIK HAR ALLTID HAFT en stor plats i médnniskans liv
sa visst ar det bra att Friskis&Svettis verksamhet bju-
der p4 manga musikupplevelser. Passens latar stimule-
rar var mentala upplevelse av traningen. Det blir helt
enkelt roligare att trina.

MIN UTMANING I HOST blir att trina mer och annat.
Ett kné har satt stopp fér mitt liv som jympaledare.
Att tycka synd om mig sjdlv dr inte min grej men att
inte fa trdna som man ar van vid ar trist. Hosten ar
bista tiden for nya tag. Hur kommer din trianing att
se ut? Kommer du att kora som vanligt eller vagar du
testa nagot nytt? Din traning blir effektivare, roligare
och det blir sékert en utmaning for kroppen om du
varierar traningen.

Nu ser jag fram emot utbyggnadens framfart, vara
traningsnyheter och mer musikupplevelser at folket! ®

Tﬁ MARIE JOHANSSON, verksamhetschef
marie@vasteras.friskissvettis.se

W L)

.;_._ rr-
»” |
)

DANS AR KUL
TRANING

Danstrenden, bade innanfor och
utanfor Friskis&Svettis-varlden,
ar fortsatt stark och suget efter
dansinspirerad traning héller 1 sig.

riskis&Svettis Danspass har
sin grund i jympan men har
renodlats till att vara ett
triningspass dér vi bejakar
just danskénsla och den rorelsegliddje
som &r kopplad dértill. Koreografin
ar enkel och lattillgdnglig och hela
passet handlar om att ta plats, ta ut
sviangarna och hitta dansens kinsla
och attityd.
Pa samma sétt som i jympan ar
musiken central och rorelserna/kore-
ografin dr tétt kopplad till musikens
kédnsla och det dr den vi forsoker ut-
trycka genom vara kroppar.
Danspassen vénder sig till
alla som gillar att dansa,
showa och gldnsa. Inga krav
finns forutom att man maste
véga slappa loss.

NAR DU DANSAR ror du dig
med hela kroppen. Musklerna
ar igdng, inte minst benens stora
muskelgrupper. Nar stora delar
av kroppens muskler arbetar far
hjértat traning. Mer blod ska
pumpas ut. Dans ar fantastisk
konditionstraning, dar musiken
ger oss minst en extra vixel.

Alla som gillar att dansa vet att svet-
ten lackar och att man kan behova
pusta ut efter nagra riviga latar pa
dansgolvet.

ATT RORA SIG TILL OLIKA rytmer, i
olika tempon och i olika riktningar
tranar balansen och okar var kropps-
uppfattning. Vi skirper vara sinnen
och trinar koncentrationen nir vi
foljer med i steg och rorelser.

Vi ror armar och skuldror, hofter
och ben, rygg och nacke. Vi stricker,
bojer, vrider och mjukar upp leder
och muskler och trinar var
= rorlighet.

IKOM OCH DANSA I HOST!
Vihar manga olika pass
att vilja mellan. Pa nésta
sida hittar du nagra av
i vara ledare for Dans senior,
" Dans afro, Danspasset och
sedan hostens nyhet - Dans
fuego. @

YVONNE WAUGE, TEXT
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CARL & SOPHIE q
DANSPASSET

Friskis ledord ar, och har alltid varit, rorel-
segladje, fa traningspass stammer sa bra in
pa just det begreppet som danspasset! Inget
annat pass forenar mangsidig konditionstra-
ning med en héarlig stdmning. Danspasset
blandar lekfullhet, attityd och egen utmaning
i en harlig kombination. Jag och Sophie
Astrém har en tydlig ambition om att ni
motiondrer ska ldmna traningspasset med en
lustfylld kansla samtidigt som ni fatt en rejal
genomkorare.

Vi har bada valt att leda dans for att det
ar det absolut roligaste ledarskapet. Vi far
verkligen férmedla gladje och inspiration.
Det ar fantastiskt att se motiondrerna nar
de bara slapper loss och tar i allt vad de kan,
samtidigt som de ler sina bredaste leenden.

Danspasset har ibland omgetts med en del
missuppfattningar som vi vill ta tillfallet att
reda ut.

"Pa danspasset ldr ledarna ut pardans-
koreografi som ar valdigt svar."

— Nej, danspasset ar ett individuellt tranings-
pass pa samma satt som de alla flesta andra
Friskispassen. Det &r ingen avancerad kore-
ografi utan du som motionar kan hanga med
direkt, fokus ligger pa att du som motionar
ska fa en kul men kvalitativ traningseffekt.
"Danspasset blir jag inte svettig av."

— Fel, vi betonar att danspasset de facto ar
en ordentlig och fysiskt tuff traningsform,
men att det ar precis pa samma satt som pa
ett vanligt jympapass, du som motiondr valjer
sjalv din niva. En stor férdel med danspasset
ar att det blir fysiskt tuffare ju fler ganger du
som motiondr gar, i och med att det bjuder
pa sa manga olika traningsnyanser inom
passet.

"Det dr bara duktiga dansfolk pa passen,
jag passar inte in."

— Nope, inget kunde vara mindre ratt. Dan-
sen passar dig som nyborjare precis lika bra
som dig som &r erfaren motionar. Du beh6ver
inte ha tagit ett enda koordinerat steg for att
kunna kanna roérelsegladjen och ryckas med
i stdmningen,

Vi hadlsar att alla - ung som gammal, kvinna
som man, ar mer an valkomna att testa
traningsformen dar du lamnar lokalen med
ett stort leende pa lapparna!

CARL GYNNE, TEXT

MONICA
DANS SENIOR

Manga av oss seniorer dansade ofta och
gdrna nar vi var unga. Sedan dess har dansen
legat i trada for de flesta av oss. Nu har vi
chansen att fa danslystnade tillgodosedd
genom F&S-passet Dans senior!

Ni som gillar musik och dans, kom och pro-
va! Det kan kannas ovant férsta gangen, men
man far snart in dem, vara olika "moves". Det
ar inte rorelserna i sig som ar viktiga utan
det ar kanslan i danserna. Dessutom &r det
valdigt opretentidst, man ror sig som man vill
och kan. Harma och hanga pa!

Dansen bestar av olika genrer, t ex afro,
disco, latino, jazz, hiphop/street, show, mu-
sical o s v. Beteckningen Dans senior betyder
att tempot och anstrangningsgraden ar nagot
lagre an pa de vanliga danspassen. Fast vi
blir bade svettiga och andfadda for det blir
konditionstraning, kan vi lova! Dessutom ar
det [6sgéranade fér kroppen, som kan vara
bra for oss lite aldre.

Anvéand dina vanliga traningsklader och
jympaskor. Vi bjuder till en stund av rorel-
segladje och danskéansla!

MONIKA FORSBERG, TEXT

LISA
DANS FUEGO

Jag har dansat olika dansstilar hela mitt liv,
och fér nagra ar sedan fick jag chansen att
testa latinoinspirerad dans och fastnade pa
en gang!

Dans fuego handlar inte om att gora ro-
relserna eller koreografin ratt, utan att vaga
sldppa loss och vaga skaka pa rumpan.

Ju mer du vagar desto mer far du ut av pas-
set. Vi har alla en “fuegostjarna’ i oss, det
handlar bara om att vaga slappa fram den.
Har far du verkligen chansen att ge uttryck
for dina kanslor!

Och var inte orolig for att passet ar for
mesigt konditionsmassigt, jag garanterar att
du kommer att fa svettas.

LISA KARLSSON, TEXT

e

Jag fastnade for afro nar vi hade ledarut-
bildning pa svettisdagarna fér tva ar sen.
Kommer ihag att jag blev valdigt taggad av
passet och att det infann sig en skén kansla i
kroppen! Jag tankte "det har skulle jag kunna
gora riktigt bra".

Varje gang jag ska leda afro infinner sig
samma kansla som for tva ar sen, den skéna
kanslan! Afro far mig att kanna mig lycklig,
kanske later det konstigt, men s& ar det - ren
och skar lycka! Bonusen &r att man blir
riktigt svettig och trott efterat.

Afro handlar om kansla och enkelhet. Vill
man testa ett pass helt utanfor friskis vanliga
jympa sa tycker jag man ska testa detta. Ett
annorlunda tillskott till din traning.

Kom som du ar till passet och kor efter
dina férutsattningar-afro ar till for alla!
Valkomna i host pa onsdagar!

SOFIA MORTIMER, TEXT

KRISTINA
DANS AFRO

1

Afrodans ger mig en harlig, svettig kansla
av rorelsegladje, som far mig att ma bra till
olika element sasom jord, eld, vatten och luft,
olika djur och g6randens rérelser.

Till hosten dansar jag vidare i en annan
tappning av afro. Du kommer att fa lyssna
till instrumentalt och sang i olika tempon,
dar varije lat bidrar med sitt uttryck (liknar
danspasset fast med afroinspirerad musik).

Du far genom passet slappa loss, folja din
rytm, kéansla och kropps rorelser. Om du inte
testat - gor det fér att skapa dig en uppfatt-
ning om afrons olika rytmer. Till just det har
passet bor du ha skor, vattenflaska och en
handduk.

KRISTINA SONNFORS, TEXT

SOFIA
DANS AFRO

I host kan du
dansa nastan
varje dag...

MANDAG
17.45
Dans Afro

ONSDAG
19.30
Dans Afro

TORSDAG
19.30
Dans Fuego

FREDAG
16.00
Dans Senior

17.15
Danspasset

SONDAG
19.15
Dans Fuego
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Vlusikens betydelse

Pop, rock, techno, trance, r'n'b, house, dans-
band, schlager... vad viljer du? Det finns en
uppsjo med olika musikstilar och alla gillar
olika. Det har du sikert méarkt niar du provat
pa olika traningspass pa Friskis&Svettis, bade

1 Vasteras och andra stader.

en kommentar som oftast
dyker upp nir man pratar
om musik pa olika tra-
ningspass ir att musiken
ar otroligt viktig. Musiken varierar
ganska mycket om man tittar pa olika
traningspass pa Friskis&Svettis. Pa
spincykeln blir tempot pa musiken
oftast hogre och basen kraftigare.
Under jympan &r takten i fokus och
musiken ska vara ltt att hinga med i
och pa trana ute-passen ar det varan-
dras peppande ord som blir musik for
Oronen. P4 gymmet varierar musiken
beroende pa tid pa dygnet och yogan
har tyst och stillsam musik pa lag
volym.

KRISTOFFER ERIKSSON, 23 AR och ny
cirkelfys-ledare pa Friskis&Svettis i
Visteras till hosten 2011, dr en av dem
som tycker att musiken ar otroligt
viktig. Jag fragade varfor.

—Jag tycker att musiken, med den
energi den ger, ar oerhort viktig for

Vad visar ljuddrat?

att den inspirerar och peppar motio-
nirerna, s att de far ut mer av sin
traning och har mycket roligare.
Friskis&Svettis vill att alla ska le nar
de tanker pa traning och att det ska
vara kul, det giller &ven musiken!

ENLIGT FORSKNING VISAR det sig att
personer som lyssnar pa musik medan
de tranar far 6kad hjarnkapacitet,
hjarnférméga och till och med verbal
formaga. Det har dven visat sig att
prestationsnivan forbéttras med
musik. Som vi tidigare skrev gillar
alla olika sorts musik, jag fragade
Kristofter vilken sorts musik som han
blir peppad av;

—Qj, svart, jag dlskar musik, speciellt
ny musik. Men jag gillar &ven gamla
“dangor” som peppar! Bara musiken
inte ar sorglig eller nedstdmd, da
forsvinner min glada energi. Efter ett
trianingspass pa Friskis&Svettis ska
jumotiondren vara full av energi och
gladje!

Ljudorat ar installt for att med god marginal veta att vi underskrider risker
for horselskada. Den individuella upplevelsen av obehag av ljud varierar
mycket. Ibland kan horselskada, vissa fordndringar pa grund av sjukdom,
stress etcetera 0ka denna kanslighet. Om vi skulle stilla in 6rat sa att det
skulle blinka rétt vid 110 dB (A) skulle ljudnivan vara cirka sex ganger hogre.
P4 “knattedisco”, max 97 dB(A), kan man enligt nu géllande riktvarden spela
mer dn dubbelt sa hdgt som nér véara ljudéron blinkar rott.

Véra ljudanliaggningar klarar knappast att ge ljudnivéer 6ver ca 95 dB(A).
Ljudorat ar installt sa att det lyser rott vid 88 dB(A), en niva som man skulle
kunna vistas i under maximalt 4 timmar. e

DICK LINDGREN, TEXT

MUSIKEN AR OERHORT viktig fér att den inspi-

KRISTOFFER
ERIKSSON

N
-

rerar och peppar motiondrerna, tycker Kristoffer.

“Jag tycker
att musi-
ken, med

den energi

den ger,
ar oerhort
viktig for
att den
inspirerar
och peppar
motioni-
rerna.”

Gront ytterdra

Det grona ytterorat

ar tant - ljudnivan ar
acceptabel.

FORUTOM ATT MUSIKEN GER motio-
ndrerna extra energi och pepp ar det,
speciellt pa spincykeln och i jympan
viktigt att motiondren kanner takten.
Detta gor det littare att hinga med i
olika "tramptempon” pé cykeln samt
olika stegkombinationer pa jympan.
De olika traningspassen som fore-
kommer pa Friskis&Svettis avslutas
ofta med nedvarvning, stretch och
avslappning, da musiken oftast blir
lugnare. Motionirerna kan andas

ut, stricka ut musklerna och till sist
slappna av och blunda en stund,
kdnna harmoni i kropp och sjél innan
det ar dags att gd hem med ett leende
pa lapparna och kroppen fylld av
energi! ®

ANNA EKVALL, TEXT OCH FOTO

KALLA: FORSKNINGEN OM MUSIK, MOTIONSGUIDEN

Rott innerora +
VARNING

Gult innerdra

Ljudnivan narmar sig
det forinstallda grans-
vardet - sank ljudnivan

Ljudnivan har éver-
skridit det forinstallda
gransvardet - sank
ljudnivan omedelbart

friskispressen
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UTMANA DIG
SJALVIHOST

FLEX &r ett passsom tranar HIT &r traning pa hdg intensi- DANS FUEGO - enkla rérel-

tet. Fokus ligger pa styrka och ser men med mycket kansla
kondition. och passion.

och utmanar din funktionella
rérlighet.

Nya, roliga och heta pass i host

Flex: For dig som langtar efter traning som gér dig smidigare och rérligare, som férbattrar
funktionen i stela muskler och leder. Flex &r ett pass som tranar och utmanar din funktionella
rorlighet. Det vill sdga, den naturliga flexibilitet din kropp behéver. Flex kompletterar styrke-
eller konditionsinriktad traning. Du mjukar upp och strécker ut dina muskler en i taget, eller i
totala 6vningar for hela kroppen. Traningskanslan &r aktiv och fokuserad, 6vningarna tydliga
och effektiva. Musik ger bade energi och hjalp att trana mjukt och dynamiskt. Genom hela
passet far du instruktioner och vagledning och kan trana rérlighet utifran dina egna férutsatt-
ningar.

HIT (Hogintensiv traning): Detta dr traning pa hdg intensitet. Fokus ligger pa styrka och
kondition, men alla fysiska kvaliteter utmanas. Vi tranar med olika dvningar och redskap i
stationer. Tempot &r hdgt, traningen utmanar och du har magjlighet att verkligen testa dina
granser. Du ska vara rejalt traningsvan och gilla att ta i nar du tranar.

Dans fuego: Danstrenden, bade innanfér och utanfér Friskis&Svettis-varlden, &r fortsatt
stark och suget efter dansinspirerad traning haller i sig. En av de starkaste danstrenderna
just ar inspirerad av latinska rytmer och dansuttryck. Vi har darfér pa samma plattform som
danspasset valt att utveckla Dans fuego. Fuego betyder eld pa spanska och det star for just det
eldiga, for hettan och passionen i dansuttrycken som genomsyrar denna variant av danspass.
Rorelserna ar enkla, men med mycket kansla och passion. Skillnaden mellan Dans fuego och
Danspasset ar att kdnslan och attityden i Dans fuego har en karaktar istallet for flera, i och
med att passet i stort sett enbart bygger pa musik och steg med latinoinfluerad koppling.

Du hittar dagar och tider for passen pa sidan 6.

Team Sportia ar foreningens medlemsbutik.
Foljande medlemsaktiviteteter ar planerade
i butiken pa IGOR gallerian:

VIP kvallar
onsdag 7 september kil 17-21
tisdag 29 november ki 17-21

Mellan klockan 17-21 har alla Friskis&Svettis medlemmar
20% rabatt pa allt i butiken. Ta med ditt medlemskort!

T=AM SPORTIA

friskispressen

Ar det kul blir det mycket

roligare...

F&S Vésteras ar med dér det hénder. Den 26 maj kérde vi jympapass
pa Swedbank arena fér 400 ungdomar och skolpersonal, arskurs 6-9.
Den 6 juni deltog vi med var fana, som vi fatt av Konungen, i paraden
som gick fran Fiskartorget till Djakneberget.

Visste du att Emma Hogherg som vann Varruset i maj &r med i
var Trana ute grupp? Hon sprang 5 km pa 18.46.

[ hést vantar manga nya spannande evenemang. Vi kommer bland
annat att vara med pa Introméssan pa Mdh 29 augusti, ORKA
massan 5 september, Fackelloppet, Frivillig veckan 1-7 oktober
och Seniordagen 19 ektober. Och inte minst - invigningen av vara
finarenoverade lokaler pa Bjérnévagen! Mer information om detta
kommer senare. Du hanger val med?

VI HAR STANGT

Lordagen den 17 september har vi stangt hela dagen bade pa
Rocklunda och Bjérnévagen med anledning av att vi har utbild-
ningsdag for alla vara 350 ideella funktionarer.

IDEN MED FACKELLOPPET AR att motiondrer skall kunna g4,
jogga eller springa, en bana som ar ungefar 1,5 km lang.

Ljusimorkret

1 HOST AR DET ATER IGEN dags for det arliga Fackellopet att ga
av stapeln for fjarde gangen. Preliminart genomfors loppet i slutet av
oktober vid Friskis&Svettis lokalen pa Bjérnovagen (mer information
kommer). Loppet ar dppet for alla och det ar ingen anmalningsavgift.
Man far en startbiljett nar man anmaler sitt deltagande. Biljetten
fungerar dven som en lott till ett prisbord dar priserna delas ut nar alla
kommit i mal.

Idén med loppet ar att motionarer skall kunna g, jogga eller
springa, en bana som &r cirka 2 km lang. Banan kan man runda sa
manga ganger man hinner paborja den under en halvtimme. Langs
med banan ar marschaller utplacerade och funktiondrer star ut-
spridda med facklor for att visa vagen.

— Motionarer ar foraldrar med barnvagn, damer med hatt och
kappa, forskolebarn och skolbarn med foraldrar, tonaringar i jeans,
joggare i traningsklader - det passar for alla, berattar Torbjorn Ahl en
av arrangérerna.

Vid malgang bjuds det pa blabarssoppa, bullar och godis. ®

ISABELLE WILLEN, TEXT
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PROGRAM

Galler 29 aug-18 dec 2011 [ BIGRNOVAGEN |
Jympa & dvrig grupptrdning, trdna ute - ingar i Allkort eller Jympa & évrig grupptraning | ROCKLUNDA |
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG FRISKIS&SVETTIS
09.30 09.30 09.30 09.30 07.00 09.30 10.00 AREN IDEELL
Senior Senior Senior Senior Fredagsmys Medel Yogal75 Medel FORENING.
11.30 10.30 11.30 11.30 07.00 09.30 11.00 => Traningskortet ar
Medel Bas Vedel Bas Fredagsmys Yoga 1 Styrka/bas Enkel personligt.
16.15 11.30 17.00 11.30 10.30 10.00 11.00 . x
Medel @ Yoga 1 Core bosu Yoga 1 Bas Junior 7-12 ar @ Bas olika @ —)dTranlrjgskortet"gaIIe:r
16.30 11.30 17.00 11.30 11.30 10.00 15.30 endast pa F&S Vasteras
Ki balans Ki balans Bas Medel Medel Familjejympa 3-6 ar Roulette -> Képt traningskort
16.45 N}'heu 11.30 17.00 16.30 @ @ 16.00 11.00 15.45 aterloses ej.
Flex : Medel Intensiv Medel Bas Puls/medel Cirkelfys - Forlorat traningskort
1645 @ 165 @ 17.15 16.30 16.00 11.00 17.00 ersitts med en kostnad
Puls/medel Styrka/bas Start SpinYoga Dans senior Bas, Styrka/bas Bas av 50 kr
17.15 17.00 17.30 17.00 16.30 11.30 1760 > ) “
Bas Medel Viedel Enkel SkivstangSpin Medel HH- UTGAR Som me.dlenj aljldu .
1730 1730 Nyp,, 18.00 1730 17.00 15.00 17.00 under traning forsakrad
Yogal75 Flex U Skivstang Medel Medel CoreSpin Medel forsakringsbolaget IF.
1745 17.30 18.00 @ 17.30 17.00 17.15 => IF Friskis&Svettis
Dans afro Medel Junior 7-12 ar Bas Intensiv SkivstangSpin Vasteras ar ansluten till
18.00 17.45 18.00 18.00 17.15 17.30 Riksidrottsférbundet
Cirkelfys Box 175 Station/medel 75 Skivstang Medel 75 Yoga 2 90 och tar avstand fran
18.00 18.00 18.30 18.00 17.15 18.00 Il doping. Kontroll
Core Aerobics 1 Puls/bas Box 175 Dans Box 175 a“ oping. Kontrotler
18.15 1830 18.30 18.30 18.00 férekommer och den
Medel SkivstangSpin Yoga 2 75 Station/bas 75 Vid sjukdom/férhinder kan ordinarie Core bosu som testas positivt
18.30 18.30 19.00 18.30 pass ersattas med annan intensitet ~18.00 eller vagrar lamna prov
Trana izﬂgglgving* P:;gbgs Cl{(l;eolgs Trana ;taelgzgging* e . Statlo;érg;del 75 ;téngs av fran traning
! I I b A R q ! 0S 0SS.
Station/bas %ge“ Core Step 1 Medel pa friskissvettis.se/vasteras. @ Puls/bas u .
19.00 19.00 1915 19.00 19.00 > For persnliga
Skivéténg Medel Medel @ Aerobics 1 Gratis qymnasi Stép 1 tll|.|h5|’|g|’letel’ somtex
19.00 19154, 19.30 19.15 @ Gratis gymnasie 19.00 vérdesaker, skor och
Box 2 75 HIT et Dans afro Bosu/spin Gratis for gymnasieungdom. Ej forsakrade. Medel klader ansvaras €j.
19.15 19.30 19.30 A, i 19.15 W, —> Fér kop av kort med
Bas Medel Dans fueggheu @,Gratls ung L Dans fuegoyhe” ungdoms-, pensionars-
Gratis for ungdomar 12-15 ar i séllskap med /
20.(?0 20.00 @ 19.45 vuxen med aktivt medlemskap. Ej forsakrade. 19.15 Nyhetl och studeranderabatt
Aezrgb(')i)s L Medel g/l(f((j)i)l filex | galler att du kan uppvisa
|\/|e.d3| Ste.p 1 * Trana ute ingdr i alla traningskort. I hést kér giltig legitimation och
20.00 vi bas, medel och I6pning. studerandeintyg.
Cirkelfys => Andringar i program
A . L e P kan forekomma.
Splnfung - ingar i Allkort eller Spinning ] ] = \Vi behiver ditt
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG samtycke for att data-
11.30 Bas 09.00 Bas 11.30 Medel 11.30 Bas 07.00 olika pass 10.30 Roulette 17.00 Bas behandla dina person-
16.30 Bas 11.30 Medel 16.30 Medel 16.30 SpinYoga 11.30 Medel 15.00 CoreSpin 17.15 Bas uppgifter. De anvands
- — - for att administrera ditt
17.00 Medel 16.30 Intensiv 17.00 Bas 17.30 Puls 16.30 Bas 17.15 SkivstangSpin R
— . : medlemskap. Nar du
17.30 Medel 17.30 Puls 17.30 Start 17.30 Medel 16.30 SkivstangSpin 18.15 Olika pass képer ett traningskort
18.00 Intervall 18.00 Medel 18.00 Medel 18.30 Medel 75 samtycker du till att vi
18.30 Puls/distans 18.30 Bas 18.30 Puls/intervall 18.30 Bas far behandla person-
19.00 Medel 18.30 SkivstangSpin 19.00 Intensiv 19.15 Bosu/spin uppgifterna.
19.30 Bas 19.30 Bas 19.30 Intervall > VYtterskorute -
inneskor inne! Stall dina
20.00 Bas ytterskor pa skohyllorna.
Cirkelgym, cirkelfys och HIT- ingér i Allkort eller Gym Villdu lasa in eller ta
. _ _ med dina ytterskor, lagg
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG dom i en plastpase som
16.30 Cirkelgym 17.30 Cirkelgym 08.00 Cirkelgym |11.30 C-gym Senior 11.00 Cirkelgym 15.45 Cirkelfys finns vid skohyllorna.
18.00 Cirkelfys 19.15 HIT 17.45 Cirkelgym 17.30 Cirkelgym IFO0-HIF -UTGAR
18.45 Cirkelgym 19.00 Cirkelfys 20.00 Cirkelfys 18.30 Cirkelgym
| 0BS!
- ] Bis Gymmet pa
Oppettlder — Lokaler och gym = Viber dig respektera dppettiderna da du inte kan vistas i lokalerna efter stangningstid. pJOrnovagen ar stingt
tillsvidare med anledning
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG i?(::":"‘.byg!i“aﬁlmen.
a "
08.30-21.30 08.30-21.30 08.30-21.30 08.30-21.30 06.30-19.30 09.00-13.00 09.30-21.06 . gymmEf;:ctc:s"s',ic: suapp
06.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 09.00-17.00 13.00-21.00 fort bygget tillater.
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JYMPA

Ett jympapass inleds med ca 10 min
uppvarmning innan styrke- och konditions-
delen tar dver i ca 25-30 min. Varje pass
avslutas med nedvarvning, stretch och
avslappning i 10 min. Langden ar alltid 55
min om inte annat anges. Aldersgrans dar
inte annat anges ar det ar du fyller 12 ar.

START

Latt jympa for dig som ska komma igang.
BAS

Varierat och utan hopp.

MEDEL

Tempo och en del hopp.

INTENSIV (16 ar)

Tuff genomkorare.

ENKEL

For intellektuellt funktionshindrade.
FAMILJ

Lekfull jympa fér barn (3—6 ar) och vuxna
tillsammans. Kortet ar for barnet, vuxen
foljer med gratis.

JUNIOR

Jympa for barn 7-12 ar.

PULS

Mer utrymme for kondition.

ROULETTE

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

SENIOR

For aldre.

STATION (16 ar)

Styrka i stationer.

STYRKA

Mer utrymme for styrka.

OVRIG GRUPPTRANING

Utdver den traditionella jympan har vi ett
stort utbud av olika grupptraningsvarianter.
AEROBICS

Stegkombinationer med dansig kansla.
CIRKELFYS @ (16 ar)

Fystraning med betoning pa uthallig styrka i
stationer med mycket driv.

CORE

Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Finns daven som kombipass.
CORE BOSU ®

Corepass med redskapet bosu. Finns aven
som kombipass.

DANS

Showa loss med steg och dansstilar. Finns
aven i varianten Dans senior.

DANS AFRO

Steg och rytmer med inspiration fran
afrikansk dans.

DANS FUEGO

Osigt och hett med latinska rytmer.

FLEX

Tranar och utmanar din funktionella rorlighet.
HIT @ (16 ar)

Tuff traning i hdgt tempo och intensitet.

KI BALANS

Frigorande, fokuserad och mjuk traning.

friskispressen

EN AKTIVITET 3man 6 man lar Autogiro
Trdna ute — ingar i alla dvriga traningskort. 100:- 200:- 400:- -
Jympa & ovrig grupptraning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Spinning 600:- 850:- 1500:- 144:-
Gym 800:- 1100:- 1900:- 182:-
Gym-dag — inpassering mandag-fredag fére kl. 15.00 550:- 750:- 1 300:- 125:-
Gym ung — ungdom 13-15 ar, se regler pa hemsidan. 350:- 450:- 700:- 91:-

ALLKORT 3 man 6 man lar Autogiro
Hela utbudet, alla aktiviteter 1100:- 1500:- 2500:- 240:-

OVRIGA KORT
Klippkort galler 10 ganger under ett ar pa valfri aktivitet. (16 ar) 450:-
Specialkort Familj, Enkel, Junior, Start (Jympa & Spinning). 300:-

Terminsgiltighet — olika slutdatum — se hemsidan.

RABATTER (géller korten EN AKTIVITET och ALLKORT)

Pensionar och heltidsstuderande — giltigt bevis skall uppvisas vid kortkdp. 20%
Ungdom - 12-15 ar. 50%

Plusgiro 476 59 29-7 Bankgiro 5305-6206

BOX @
Box- och kampsportstraning méter jympan.
SKIVSTANG @ (16 &r)

Effektiv och utmanande styrketréning.
Finns dven som kombipass, se spinning.
STEP @

Stegkombinationer med dansig kansla pa
step up-brada.
YOGA @

Var egen yogaform.

KOMBIPASS

Grupptranings- och spinningkombinationer.
Passen ar totalt 90 min. och vander sig till
vana motionarer.

SKIVSTANGSPIN @ (16 ar)

Skivstang i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att tréna bara
skivstangsdelen.

CORESPIN @ (13 ar)

Core i jympasalen, darefter spinning pa
medelniva. Det gar att trana bara coredelen.
CORE BOSUSPIN @ (13 ar)

Core bosu i jympasalen, darefter spinning
pa medelniva. Det gar att trana bara

Core bosudelen.

SPINYOGA @ (13 ar)

Spinning i spinningsalen och darefter yoga i
Trappa ner salen.

SPINNING

Ta garna med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min dar annat inte anges.
SPIN/START @

Skonsam spinning for dig som vill komma
igang.

SPIN/BAS @

Rejal och kul tréaning pa skonsam och
lagintensiv niva.

SPIN/MEDEL @

Effektiv konditionstraning pa en optimal
traningsniva.

SPIN/INTENSIV @

Tuff konditionstraning, fér vana motionarer.

SPIN/PULS @

Pulsbaserad traning pa medelniva, fér vana
motionarer. Med hjélp av pulsméatare ser du
din hjartfrekvens under passet. Finns endast
pa Bjérnovagen.

SPIN/PULS DISTANS @

Pulspass med fokus pa uthallighet och
jamnare pulsniva.

SPIN/PULS INTERVALL @

Har utmanar du din kondition och du ska
gilla att trana pa en tuff niva. Passet vander
sig till dig som ar rejalt konditionstranad och
som har koll pa din spintraning.
SPIN/ROULETTE @

Olika pass, ledare och tider. Ordinarie pass
eller temapass.

TRANA UTE

Jogging och Cross ar mangas absoluta
traningsfavorit, som egen traningsform eller
som komplement till annan traning. Alla

trdna ute aktiviteter ingar i alla traningskort.

JOGGING

Utetraningens klassiker — fran startniva till
tuffare pass.

CROSS

Varierad utetrdaning med jogging och
styrketraning i stationer.

STAVGANG (aterkommer eventuellt 2012)
Kraftfull promenad med stavar.

STYRKETRANING

Vi har tva frascha gym med stort utbud av
maskiner och fria vikter. Du far trana pa
gymmet fran det ar du fyller 16 ar.

CIRKELGYM @ (16 ar)

Grupptraning i gymmet dar du tranar
individuellt vid olika stationer och maskiner.
GYM UNG (13 an

Trana pa gymmet tillsammans med vuxen
fran det ar du fyller 13 ar. Gemensam
gyminstruktion kravs, se hemsida.

BRA ATT VETA
VID KORTKOP

MEDLEMSAVGIFT
100:- per kalenderar
tillkommer pa alla
traningskort! Galler
aven klippkort.

AUTOGIRO
Tecknas i receptio-
nen, se hemsida.

ENGANGSBILJETT
40:- under 17 ar

50:- medlem

70:- icke medlem
Vardet av EN en-
gangsbiljett avdrages
vid kortkop mot
uppvisande av kas-
sakvitto.

UPPEHALL OCH
SJUKDOM

Vi "fryser" inte tra-
ningskort! Vid skada
eller sjukdom betalar
vi tillbaka den del

av traningsavgiften
som aterstar, from
den dag du uppvisar
ett giltigt lakarintyg
i receptionen, man-
dag—fredag

kl 08.30-17.00

OVERLATELSE AV
KORT

Du kan dverlata ditt
traningskort till nagon
annan. Du bestammer
sjalv hur mycket du
vill sélja ditt kort for.
Kontakta receptionen
pa dagtid. Vitar uten
administrationsavgift
pa 50 kr vid dverla-
telse. Overlatelse av
kort galler ej auto-
giromedlemmar.

ALDERSGRANSER
12 ar - Jympa (ej
station, intensiv) och
trana ute.

13 ar - Spinning,
Gym-ung (i vuxens
sallskap, se regler pa
hemsidan).

16 ar — Intensiv, Skiv-
stang, SkivstangSpin,
Station, Cirkelfys,
Cirkelgym och Gym.
Pa Box rekommende-
rar vi dig under 16 ar
att ta med jambordig
partner.

GYMINSTRUKTION
Depositionsavgift
150:- for icke
medlem och 70:- for
medlem.
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FOLKETSROST

Vilken musikstil dansar du helst till?

Har du nagon favoritlat? Tycker du om att dansa och hur dansar du nar ingen ser? Ar musik viktigt fér dig nar du tranar
och hur tror du den paverkar din traningsférmaga?

JIMMY SODERBECK, 35 AR
gymmar

— Jag dansar helst till rockmusik och
just nu ar min favoritlat Dire Straits
"Sultans of swing". Nar ingen ser
mig sa dansar jag galet. Musiken &r
otroligt viktig och den paverkar hur
mycket man orkar ta i.

MATTIAS WICKMAN, 30 AR
gymmar och léptranar

—Jag dansar garna till nedstamd
och akustisk musik som lo-fi. Just
nu ar min favoritlat "Tree by the
river" som ar gjord av bandet Iron
and wine. Nar jag ar ensam dansar
jag galet och det kan klassas som
pa gransen till breakdance. Nar jag
tranar lyssnar jag helst pa rock, da
tar man i mer.

|6ptranar

— Schlager och pop &r harliga mu-
sikstilar att dansa till. Min favoritlat
for tillfallet ar Lady Gagas senaste
lat "The edge of glory". Jag alskar
att dansa och nar jag ar ensam sa
slapper jag loss ordentligt. Musiken
betyder mycket da den gér att man
blir mer motiverad om den ar bra.

FRIDA LUNDQVIST, 19 AR
jympar

—Jag ar allatare nar det galler
musik, jag dansar till allt, men garna
house eller r'n'b. Danza Kudoro ar
min favorit just nu, man blir pigg

och glad av den. Jag dansar vilt och
okontrollerat. Jag alskar att dansa
och har gjort det sedan barnsben.
Musik ar min passion och jag tror det
g6r mycket fér hur man presterar.

RANDY ARLID, 49 AR
gymmar

— Klassisk rock ar det jag framst gil-
lar att dansa till. Foo fighters senaste
skiva ar mina favoriter just nu. Jag
tycker om att dansa och gér det
garna pa privata fester. Nar jag ar
ensam sa slapper jag alla sparrar och
dansar lite som jag vill. Bra musik
ger mer energi och mer kraft, darfor
betyder den mycket.

HANNES AXELSSON, 19 AR
gymmar

— Rock, dock &r jag inte sa fortjust

i att dansa. "Time to pretend" med
artisten MGMT é&r bra. Jag brukar
inte dansa nar jag ar sjalv, men om
jag gor det sa star jag och hoppar lite
galet framfor spegeln. Musiken kan
gora att man blir peppad att trana.

DIG EN NY

FAVORITVANA

Friskis&Svettis Vasteras ar

en ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN - SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger per ar.
FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instruk-
térer. Fraga dem om tréning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en engangs-
traning pa annan Friskis&Svettis forening
i Sverige mot uppvisande av medlemskort.
FRISKIS&SVETTIS VASTERAS
bildades 1983 och blev mer &n 17 000
medlemmar under 2010. Vi erbjuder Gver
160 grupptraningspass i veckan. Gymmet
ar 6ppet varje dag, fran morgon till kvall.
Friskis&Svettis Vasteras har 330 ledare,
instruktorer, vardar och évriga funktiona-
rer som engagerar sig ideellt i féreningen.

VALKOMMEN TILL 0SS!

Valkommen!

] o
Morgonpigg pa fredagar?
Vi har fredagsmys pa Friskis&Svettis och Sportkiket
Kom och riv av ett jympa-, yoga- eller spinningpass pa fredagar
kl 07.00 pa Bjornovagen. Efter traningen har du méjlighet att
avnjuta en harlig frukost hos Sportkdket mellan k| 08.00-10.00.
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SPORTKOKET

~Bra mat for alla

IF FRISKIS&SVETTIS VASTERAS Lokaler Bjsrnévagen & Rocklunda Post Bjornévagen 2,721 30 V-as Tel 021-101235 E-post info@vasteras.friskissvettis.se

Hemsida friskissvettis.se/vasteras
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