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Sumith kommer fran
Sri Lanka, men kén-
ner sig som hemma

i Orebro och pa
Friskis&Svettis. Han
tranar flera ganger i
veckan. Hans mal ar
att bli instruktor sa
smaningom. Du traf-
far honom ofta i vart
gym dar han har ett
ideellt uppdrag som
gymvard. Han hjalper
dig gdrna tillrdtta
och haller ordning
och reda i gymmet
for att det ska bli sa
trivsamt som mojligt
for alla.

Bhiost

Dans afro och Core hosu

- Starkaste kontoret i stan
Traffa kansliet pa F&S

- Hostens schema

Fullspackat med skon traning

F&S Orebro har dver 100 pass i veckan att vilja mellan. Se schemat pa sidan 7. }



Lita pa din
magkansla

Tank vad magen ar central i manga av-
seenden. Forutom att den sitter mitt pa
kroppen. Den fungerar som ett skyddande
vaxthus tills du &r redo att komma till
varlden, den tar hand om allt vi stoppar i
oss, vilket faktiskt ar cirka fem jarnvags-
vagnar under en livstid. Helst vill vi att
den ska vara platt eller ha ett dekorativt

"sexpack”. Det dr inga daliga krav.

Men har du tankt pa att den dven fungerar som
ett stod i viktiga beslut om vi vagar lita pd mag-
kénslan.

Nu ar det bevisat. Magkainsla eller intuition
ar inget abstrakt eller flummigt, utan en mangd
samlad erfarenhet som finns inom dig. Enligt
Lars-Erik Bjorklund, filosofie doktor pa Linko-
pings Universitet, som gjort en hel avhandling i
amnet dr den viktigare dn du tror.

— Man kinner hur man ska gora, men vet inte
varfor. Man kinner att ndgot ar ratt eller fel och
kan hantera vildigt komplexa saker med mag-
kinslan, enligt Bjorklund. Ofta kan intuitionen
vara battre att lita pd nir du ska fatta ett beslut
eller reagera snabbt i en situation.

Jag héller med honom. Ménga génger i livet
tvingas vi ta bade snabba och viktiga beslut.
Ibland spelar det ingen roll hur mycket faktaun-
derlag vi har, det dr svért anda.

Som nir man ska anstilla nya medarbetare,
infora nya traningsformer och som nu i host att
vilja vilken som ska bli var andra lokal. Jag tror
det dr viktigt att lyssna pa magkanslan. Visst,
ta fram underlag och statistik, vrid och vind pa
alla fakta och plocka sen fram magkanslan igen.
Viga lita pd den nir du fattar viktiga beslut!

— De som gir pd magkinsla dr mer nojda
med sitt val in de som haft en ldng lista med
punkter som de 6vervagt. Gor forst en helhets-
bedémning och titta sedan pa detaljer, siger
Lars-Erik Bjorklund.

Jag har tagit en del, for mig, stora beslut under
véren, bland annat att silja vart dlskade hus och
flytta till staden. Nar det var gjort kom nasta.
Var skulle vi bo? Ja, det var bara att plocka fram
magkdnslan ndr vi tittade pa tinkbara objekt att
bli vart nya hem. Vi valde till slut det som kan-
des bra ”i magen”.

/Andre Hoglund, gym- och
lokalansvarig

Jobh: Skéter och utvecklar gymmet och ser
till att alla maskiner, spinningcyklar och annan
teknisk utrustning ar tiptop. Sékerhetsansvarig
och lokalansvarig.

Tranar: Gyminstruktér (det gar att boka ho-
nom).

Hosthandelser:

Utbyggnaden av gymmet med cirka 150 kva-
dratmeter.

—Vi behéver ha mer utrymme for de fria vik-
terna och funktionell gymtraning. De blir dven
en utdkning av 6vrig utrustning. Det kommer
att sagas och bankas rejalt innan vi framat jul
har férvandlat det gamla arkivet bakom den
oranga vaggen till en ny del i gymmet. Med
stora, lugna ytor for stretch och mer utrymme
for funktionell traning.

Fler gymvardar och kontroller.

—Nu har vi gymvéardar som finns i gymmet fér
att hjalpa till och skapa trivsam stamning.
Dessutom jobbar de med underhall av maski-
nerna och gor kortkontroller vid ingangen till
gymmet flera ganger i veckan och pa olika tider.
Seniorgym mandagar.

—Pa férmiddagen ar det senior cirkelgym. Vi
spelar gamla godingar, Elvis och 60-70-tal, allt

pa lite lagre volym.

Starkas

Alla sex ar jympaledare eller in-
struktorer. Valtrdnade och starka.
Ingenting & omdjligt — det ar darfor det
ar ett stdrre gym pa gang och tre nya
traningar att valja pa i host.
Tillsammans &r de Orebros kraftfullaste
kontor och deras jobb &r att se till att
du far en bra traningsupplevelse och att
Friskis&Svettis fungerar.

De far 16n for sitt arbete. Pa fritiden
leder de pass ideellt, precis som alla
andra 225 funktionarer.

Ett svettigt jobb- och traningsliv.

Och kul.

Text: Friskispressen
Foto: Greger Tallroth

Vi ses pa traningsgolvet.

Susanne Larsson, verksam-
hetskoordinator

Jobb: Ansvarig fér alla vardar, dess rekrytering
och utbildning. Haller ihop alla internt och
skoter F&S ide & varderingsarbete. Huvudan-
svarig for alla lagledare i féreningen.

Tranar: Leder basjympa onsdagar 16.30 och
cirkelgym fredagar 16.00.

Hosthandelser:

Fester

—Den 19 september bjuder vi alla medlemmar
pa traningsfest. Kom och bjud med en vén till
en speciell dag pa Kvarnen, med partystamning
pa traningen och gardsfest utanfor.

—Missar du den kan du skynda dig att bli funk-
tionar for den 10 oktober bjuds alla partyglada
funkisar pa mingel, middag och mycket dans.
Flera vardar

—30 nya vardar behdvs, normalt brukar tio
rekryteras pa hosten. Men nu nar vi utdkar be-
hover vi bli manga flera. Nar rekryteringen sker

t

Helena Tranquist,
verksamhetschef

Jobb: Leder kansliet och ar personalan-
svarig. Ansvarar for budget och sitter i sty-
relsen. Skoter marknadsforing och externa
samarbeten, ar ansvarig fér ombyggnad och
den nya lokalen. Ar val férankrad i F&S

idé och varderingar och ansvarar for att de
avspeglas i féreningen. Jobbar hart for att
det ska vara attraktivt att vara medlem och
funktionar i Friskis&Svettis Orebro.

Tranar: Leder lunchjympa mandag 11.45.

Hosthandelser:

—Var nya lokal ar i fokus. Vi understker
olika alternativ som passar fér ytterligare en
traningsanlaggning & la Friskis&Svettis. I
dag ar vi nastan 10 000 tranande 6rebroare
och fler vill fa plats. Inom ett ar hoppas jag
att vi kan erbjuda det.

—Jag brinner for F&S och vill inspirera och
engagera folk att tréana och ha kul. Kombi-

4 Hakan Lindabhl,

receptionsansvarig

Jobb: Ser till att alla trivs med receptionen —
bade besékare och personal. Skéter program-
mering av kassan, inpasseringen och bokningar.

Tranar: Medeljympa tisdagar
klockan 16.15.

Hosthandelser:

Det personliga motet.

—I host kommer du se manga receptionister sta
framfor disken och méta dig.

Hakan kommer fran servicebranschen och ar
van vid att traffa folk. Han foregar med gott
exempel och forsoker sjalv alltid vara tillmotes-
gaende och trevlig.

—Pa Friskis&Svettis méter vi alla med ett
leende. Genom att ha kul och trivas kommer
leendet naturligt. Pa hotell har man som regel
att svara snabbt i telefon, inom tre signaler. Pa
F&S stravar vi efter att det personliga motet
far fokus.

j

Sofia Danielsson, trdning
och uthildning

Jobb: Ansvarar for traningen och dess kvalitet.
Bevakar traningstrender och bestammer utbu-
det pa F&S. Medverkar vid rekryteringen och
ansvarar fér utbildningen av ledare och instruk-
térer. Har hand om uppvarmningar, musikinkép
och klader.

Trdnar: Jympaledare sen 10 ar — men pausar
i host eftersom knédna behover specialtraning.
Syns i stdllet i gymmet och pa spinningen.

Hosthandelser:
Nya traningar!
—Afro och Core bosu kér igang med pass varje
vecka. Sen startar vi Yoga 2 och senior Cir-
kelgym. Seniorpassen &r fulla och vi har kért
dubbla pass. Att lagga till vikter i traningen ar
populért, speciellt bland herrarna. Det &r bra
att belasta skelettet dven nar du ar aldre.
Nya ledare och instruktorer efterlyses!
—Med en ny lokal i sikte beh6ver vi manga

.. KAnneIi Lundholm, ekonomi
& administration

Jobb: Skéter bokféringen, budget, 6ner, fak-
turering och kassan. Far ihop traningschemat
varje sasong och har hand om medlemsre-
gistret. Registrerar statistik och ansvarar for
bokningssystemet.

Tranar: Intensiviedare mandagar 19.00, sta-
tion/medel séndagar 17.45.

Hosthandelser:
Forbattra boknings- och inpasseringssystemet
—Det finns en del buggar i systemet som vi vill
komma till ratta med. Under hosten ska vi se
6ver bokningssystemet och jobba vidare pa

att det blir battre och férbereda sa det dven
fungerar i var nya lokal. Jag kommer resa runt
till andra foreningar fér att se hur deras system
fungerar.

—Det nya systemet kommer trimmas in pa
Kvarnen, i god tid innan vi flyttar in i var andra
traningslokal. Det innebar fér medlemmarna
att det kan se lite annorlunda ut pa hemsidan
och i inpasseringsskdrmarna i entrén. Och att
det férhoppningsvis blir battre.
Schemanyheter

—Just nu har vi sa manga pass som vi far plats
med tidsmassigt och har ledare till. Kvarnen

ar full mellan 16.00 och 20.00. Nytt & Yoga
2, Dans afro, Core bosu samt cirkelgym/senior.
Tyvarr férsvinner morgonjympan och morgon-
spinningen den har hosten beroende pa ledar-
brist. Férhoppningsvis ar de passen tillbaka pa
schemat i var.

N

D”belld

e Vs
Ar du sugen pa att bli ledare eller instruktor,

ar medlem i F&S och gillar traning da ska du anmala ditt
intresse. Det blir en forsta uttagning senare i host.

Att vara funktionar gor dig inte rik pa pengar, men pa méten

och upplevelser. Du far en utbildning av hdg kvalitet och blir

en F&S-ambassador. Far trana fritt och traffa nya vanner.

—Vi har kul tillsammans och manga roliga fester.

Jag vet inte om det gar att trana upp magkanslan
men jag vet att magen mdr bra av traning. Bade
pa in- och utsidan. Prova girna Core bosu pas-
set i host som ger balens muskler en ordentlig
genomkaorare.

Hoppas din magkansla sager att det ar lust-
fylld och regelbunden trianing som du ska satsa
pa i host. Isa fall kan du lita pa oss!

flera ledare och instruktorer. Normalt
skickar vi ett femtontal pa utbildning,
men den har hosten behéver vi rekrytera
30 stycken nya. Sa i host satsas mycket
pa att hitta lampliga kandidater. Vi kom-
mer headhunta och leta pa traningsgolvet,
anvanda hemsidan och anslagstavlor.

e

star pa affischer och hemsidan. Alla intresse-
rade ar valkomna att kontakta mig.

1 dag har F&S Orebro 225 funktionarer och
Susanne kan namnet pa alla.

—Sjalvklart! Alla far veckobrev varje fredag (Las Helenas tankar om magkanslans kraft,
och jag jobbar mycket med att skapa en bra i spalten intill.)

F&S-anda. \ /

nera traning med kunskap om kost for att fa
sa manga som mojligt att uppna malet att
ma bra.

Helena Tranquist,
Verksamhetschef F&S Orebro
helena@orebro.friskissvettis.se

Forskarfakta

Las Lars-Erik Bjérklunds avhandling: Fran novis till expert
— fortrogenhets- kunskap i kognitiv och didaktisk belysning.
http://www.bibl.liu.se/liupubl/disp/disp2008/sste17s.pdf K
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raskande hopp.
Afroledare Malin

”kom inte och

braka med mig”.

/Vy liet/

Av med dojjorna
och slapp loss!

Trummor i stallet for klapp, krigarhopp i
stallet for hackspark. Dans Afro ar traning
mycket kraft och kansla.

Smyg med spjutet i hégsta hugg redo
att med ett 6verraskande hopp skrimma
de vilda djuren. Framme vid vattenhalet
bojer du dig ner och fyller krukan med
vatten, placerar den pa huvudet. Balans.
Vinden kommer och det illustreras med
svepande armar.

— Genom att dopa rorelserna och ska-
pa bilder, hittar du kinslan, siger Malin

Palsson, nybliven afrodansledare.
Passet berattar en historia och du ar
medelpunkten. Ar du arg kan du lata
kanslorna komma fram och stampa lite
extra.

— Afro ar hir och nu, det gar inte
att tinka pa tvitten dar hemma, sager
Malin, som genom att bjuda pa sig sjilv,
ocksa inbjuder deltagarna att slippa oss.
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KRIGARHOPPET.
Forst smygande
steg, sen ett dver-

Palssons blick och
kroppssprak ar
hestdamt och sager

Afropasset ar konditionstraning till
suggestiv musik med mycket trummor
och rytmer. Takten ar densamma, runt
128 beats per minuts, som en snabb
syretopp. Skillnaden ar att har haller
musiken pa en halvtimme i strack, utan
paus. Det ar ingen direkt variation, utan
mer som en musikmatta som forstarker
kanslan.

Passet borjar lugnare med en upp-
varmning och genomgang for att hitta
kdrnan i kroppen, magmusklerna och
balansen.

Sen kommer en halvtimmes kondi-
tion — det ar nu historien tar sin borjan.
Du varvar hoga rorelser mot solen med
lagt krigarsmyg, hoga
hopp med lagre dubbel-
stamp. Frigorande rorelser
som dr latta att harma. I
sa langa sekvenser sa det
gransar till meditativt.

—Du tar i sa mycket du
orkar och pa slutet ar det
en final. Sen landar du i
nedvarvningen och stretch,
fortfarande med afrikansk
stil och kansla, sager
Malin.

Afro passar alla - det ir inga svara
kombinationer och rorelserna repeteras
lange. Mycket gung med hoftrullningar
och vridningar.

— Det kan se okontrollerat ut, men ro-
relserna ar kontrollerade, och det galler
att spanna magen sa du ar stabil i balen
och stottar ryggen. Likasa att sta stadigt
med litt bojda ben och inte overstracka i
knina, manar Malin.

Malin klappar inte i handerna nar
hon byter rorelse utan glider over i ett
mellansteg som ir ett slags dubbel-
tramp, innan hon med kroppsspraket
visar och startar ndsta rorelse. Rosten
anvinds inte men desto mera uttryck
och mimik. Spretande fingrar for att
skrammas och ett stort leende mot solen.

- Dans afro ar mycket glidje, men
akta dig for krigaren!

Text: Inga-Lis Grape
Foto: Greger Tallroth

Vinglig traning som
gor dig starkare

Tuff styrketraning pa en holl. Core bosu ar
en ny utmaning for dig som vill ga vidare
med din coretraning.

Bosubollen ser ut som en halv boll med
en hdrd platta. Bosu dr en forkortning av
Both Sides Up vilket betyder att du kan
anvinda bollens bada sidor. Ar du ovan
kan det vara en utmaning bara att std pa
bollsidan.

Med hjilp av bosun blir traningen
instabil och vinglig vilket ger en extra
bra styrketraning. Framst ar det bal-
musklerna — mage, rygg och sida — som
far jobba. Men dven fotter och knian
trianas nir du star pa bollen.

Core betyder kdrna pa engelska och
coretraningen starker speciellt mitten
av kroppen — vdr naturliga korsett som
bestar av balmusklerna. Hallningen blir
bittre i takt med att musklerna blir star-

Afro-fakta

« Passet bestar av 10 minuter upp-
varmning, 35 minuter kondition,
10 minuter nedvarvning. Totalt 55
minuter.

1
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« Utan skor for att komma ndra I

marken och hitta en jordad kénsla. |
Ett hoftskynke dver traningskla-

derna, forstarker den afrikanska |
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e Tranar framfor allt kondition men
starker aven balmusklerna.

Dans Afro — ett konditionspass
med mycket kansla.

Alla som gillar afrikanska
rytmer.

Onsdag 17.00.

Malin Palsson.

kare. Men det giller att hitta tekniken
ocksa.

— Traningen kraver niarvaro och kon-
centration. Du kan inte lita tankarna
fara ivdg, da tappar du fokus och balans,
sdger Maria Lennartsson, coreledare
som i host leder Core bosu pé torsdagar
klockan 17.00.

Det ar ett 50-minuterspass for dig
som 4r trdningsvan och har tranat Core
tidigare.

Passet borjar med en uppvarmning
dar du far testa olika rorelser pa bosun.
Nir du mjukat upp leder och muskler
och dr varm foljer olika balans- och styr-
kedvningar. Stiende, sittandes och lig-
gande pa bosun. Efter egen formédga. Du
jobbar hela tiden vid din boll och haller
fokus pa dig sjalv. Inga forflyttningar i
salen eller stora jymparorelser.

— Balansen blir battre allteftersom
passet pagar och redan efter ndgra
ganger kommer det g lattare att balan-
sera pa bosun, siger Maria.

Gar du regelbundet pa passet kommer
du fa 6kad kroppskannedom, battre
héllning och viltranade balmuskler.

Det gor att du mer effektivt kan fora ut
kraft till armar och ben, vilket har stor
betydelse i vardagen, till exempel nir du
lyfter ndgot tungt.

Core bosu ir en effektiv trining som
tar klockrent. Men vinta dig inga kondi-
tionstoppar med utatriktade, glada
rorelser eller variation och driv i mu-
siken. Det far du pa jympan eller spin-

ningen. P4 Core bosu dr det kontroll och
allt ljus pa dig sjdlv. Som en individuell
traning men i grupp. Kor pa. m

Text: Friskispressen

Foto: Greger Tallroth
Modell: Maria Lennartsson,
core bosu-ledare.
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Bollen &r ett roligt

redskap med en mangd mojlig-

heter och passar utmarkt till hemmatra-
ning. Har intill ser du nagra rorelser att
testa. Vill du ha det svarare sa blunda!

Fallskarmen.
Ligg pa mage, blicken
en bit framfér dig.
Hitta jamvikt och lyft
armar och ben.

Balansera — och flyg!

Benbalans
Sta med ena
foten mitt pa
bollen. Stéd den
andra mot sidan
av bosun. Slapp
stodfoten och
balansera. Byt
ben, upprepa.

Magtrim-
mare

Sitt mitt pa

bosun, stéd med
hénderna baktill.
Spann magen,

hall upp ryggen. Lyft
fotterna fran golvet.
Slépp hdnderna och
hall upp armarna.

Balansera sa lange du

orkar.

Twist

Sta mitt pa bosun.
B6j i knana och
hall upp ryggen.
Hoppa eller
twista. Hitta
balans mellan
varje hopp. Upp-

repa 8-10 ganger.

Vad: Core bosu — ett styrkepass for
balen.

For vem: Dig som ar traningsvan
och har koll pa kroppen.

Nar: torsdag kl 17.00.

Ledare: Maria Lennartsson
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Priser hosten 2009

For att kdpa kort krdvs att du ar medlem

3 man Halvar 6 man Arskort
Jympa 730:- 1000:- 1200:- 1800 :-
Spin 730:- 1000:- 1200:- 1800 :-
Gym 730:- 1000:- 1200:- 1800 :-
J/s 980:- 1340: 1500:- 2300 :-
J/G 980:- 1340:- 1500:- 2300 :-
S/G 980:- 1340:- 1500:- 2300 :-
J/SIG 1100:- 1500:- 1650:- 2500 :-
Gymkort dag 490 :- 650 :- 760 :- 1200 :-

* Halvar fast period jan-jun & jul-dec = lagre pris
6 man |épande fran inkdpsdag = hégre pris

Student/Ungdom

Jympa 580 :- 800 :- 960 :- 1440 :-
Spin 580 :- 800 :- 960 :- 1440 :-
Gym 580 :- 800 :- 960 :- 1440 :-
J/IS 790:- 1070:- 1200: 1840 :-
J/G 790:- 1070:- 1200:- 1840 :-
S/G 790:- 1070: 1200:- 1840 :-
J/SIG 880:- 1200:- 1320:- 2000 :-
Medlemskap per kalenderar 100 :-

Klippkort, 12 ggr 550 :-

Klippkort, 12 ggr / Kvarnen 550 :-

(géller bara pa Kvarnen och medger bokning)
Friskiskortet, 20 ganger 400 :-
Prova-pa-kort 150 :-
Med detta kort kan du prova tre ganger pa

valfri aktivitet kostnaden dras av nar du képer

3-man-, 6-man-, halvars-, eller arskort

Satellit host 2009 500 :-
Engangspriser

Jympa/spincykling/gym/ute 70 :-
Hoppis&Skuttis/Junior/Knatte/

Enkeljympa/Oppna dorrar 30 :-
Motiondr med "fel” korttyp 50 :-

Rabatter

- Féretag/organisationer som koper fler an 50 tra-
ningskort per ar kan genom att teckna avtal, fa 10%
rabatt pa halvars- och arskort. Kontakta kansliet for
mer information.

- Ungdomar fédda -91 eller senare samt studerande
erhaller rabatt enligt prislista. Intyg som styrker ber-
attigande till rabatt kravs, t ex CSN-kort och med-
lemskort. Rabatterna kan ej kombineras, valj den
formanligaste.

Kop av traningskort

Du koper ditt traningskort pa Kvarnen kontant eller
med betalkort. Du kan daven képa och forldanga ditt
traningskort via internet. Las mer pa var hemsida fri-
skissvettis.se/orebro. Valjer du arskort kan du betala
via autogiro (galler dig som fyllt 18 ar). Du l6ser ut
ditt traningskort pa Kvarnen.

Aterkodp, overlatelse och frysning av traningskort
Vi g6r inga aterkop eller 6verlatelser av traningskort.
Men alla som har arskort har mojlighet att en gang
under giltighetstiden frysa sitt traningskort i max 60
dagar.
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Traningskort

Jympa - galler all jympa, ger bokningsratt till
vissa pass.

Spinning - galler all spinning, ger bokningsratt.
Gym - ger fri tillgang till traning pa gymmet,
och bokningsratt till cirkelgym.

Kombhination - ger fri tillgang till tva eller tre
av ovanstaende traningsformer.

Arskortet - galler 365 dagar och innefattar
jul- och sommarperiod. Valj 1-3 aktiviteter.
Halvarskortet - galler en fast period av 6 man,
1 jan - 30 juni eller 1 Juli - 31 dec. Valj 1-3
aktiviteter.

6 manader - géller fran inképsdatum och 6
manader framat. Valj 1-3 aktiviteter.

3 manader - géller fran inkdpsdatum och 3
manader framat. Valj 1-3 aktiviteter.

Satellit host 2009 - Galler jympapass pa Ey-
rabadet, Haga och 13 Grenadjarstaden under
hosten 2009.

Klippkort - géller all traning i man av plats.
Gymkort dagtid - for dig som véljer att trana
pa gymmet dagtid, inpassering vardagar fram
till 14.00 och helger fram till 12.00.
Friskiskortet - omfattar Mammajympa,
Cirkelgym/senior, Senior, Bas, Hoppis&Skuttis,
Knatte, Junior, Enkeljympa, Vanta barn och
Oppna dérrar, samt vissa tider pa gymmet. For
mer information om Friskiskortets omfattning,
se var hemsida eller kontakta var reception.
Samtliga kort ger tillyang till vara uteakti-
viteter.

Aldersgrins

Aldersgransen for att trana pa gymmet &r fran
det ar man fyller 16 ar. Fér personer under 18
ar kravs malsmans godkannande for att képa
gymkort och bérja trana hos oss. Aldersgrans
for spinning och skivstang ar fran det ar man
fyller 15 ar.

Inpassering

Inpassering/platshiljett

Alla traningskort géaller i man av plats.

Med ditt traningskort, som du skall ha med dig
vid varje traningstillfalle, passerar du sjalv in
till traningen via kortlasarna i receptionen.

Pa all traning kravs platshiljett. Vill du vara
saker pa att fa plats pa grupptraningen sa kom
i god tid. Platsbiljetterna slapps 30 minuter
innan passet borjar.

Engangstraning, Prova-pa-kort och klipp-
kort (papper)

Kontakta vardarna i receptionen for inpasse-
ring till 6nskat pass. Pa vara satelliter sker all
inpassering via vara vardar.

Aerobics — Os och flyt med stegkombinationer.

Bas — Rejalt utan hopp.
Brada — Jympa pa bréda, kondition, styrka och rérlighet.

N Core — Funktionell traning med fokus pa balstabilitet.
§ Core hosu — Corepass med redskapet bosu.

Dans - Enkla steg med kénsla, attityd och karaktar.

%@. Dans afro - Steg och rytm med inspiration fran

afrikansk dans.
Enkel — Jympa f6r dig som har en utvecklingsstor-

ning, ger styrka och rorelsegladje i mysig gemenskap.

Hoppis&Skuttis — Lekfulla rérelser fér barn och
vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 ar.
Intensiv — Tuff genomkorare for valtranade.
Junior — Os fér dig som ar i aldern 7-10 ar.

Knatte — Kul och bus fér barn fran 5-7 ar, utan vuxna.

Ki box — Tufft och kul med handskar och mitsar.
Mamma - I gang efter graviditeten. Ta med din bebis
under passet.

Medel — Hogre tempo, en del hopp.

Senior — Mjuk jympa fér aldre, extra rérlighet, inga hopp.
Skivstang — Styrketréaning i grupp.

Skivstang kondition - Styrka med rejal konditionsdel
SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Obs Skivstang spin kraver kombikort.

Start — Mjuk jympa fér dig som ska komma igang.
Station — Jympa med styrkestationer och kondition
Step - Stegkombinationer med brada.

Yoga — Lugnt och meditativt.

Oppna dorrar — Jympa for funktionshindrade.

Spinning

Spinning ar effektiv konditionstraning pa cykel,
inomhus i grupp. Valj niva som passar dig.

Intro — Genomgang av cykelinstéllningar och teknik,
kortare cykling pa basniva.

Start - Lattare an bas, fér dig som vill komma igang.
Bas — Rejalt, med lagre intensitet.

Medel - Rejél konditionstréning.

Intensiv — Tufft och nara maxpuls fér dig som ar
véltranad.

SkivstangSpin — Kombipass med styrka och kondition.
Obs SkivstangSpin kraver kombikort.

Puls — Folj din anstrangningsgrad med hjalp av
pulsband. Pa medelniva.

Gymtraning ar individuell styrketraning med maskiner
och fria vikter. I vart harliga gym kan du tréna styrka

pa alla nivaer, fran rehabilitering till mer utmanande
styrketraning.

Gyminstruktion
Gyminstruktérer finns pa gymmet fasta tider varje
vecka, du bokar upp dig fér en tid hos dem i receptio-
nen. Du maste ha giltigt traningskort fér gymmet och
betala 100 kr i depositionsavgift. Bokning kan bara
ske via receptionen pa Kvarnen, ej pa telefon.
Avbokning maste géras senast 3 timmar innan
bokad instruktionstid for att fa tillbaka avgiften pa
100 kr.
Avbokning kan gdras pa Kvarnen eller via telefon.

Cirkelgym

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under ledning

av en instruktor. Det &r en traningsform som passar
sig utmarkt for traning av uthallig styrka. Passet ar
uppbyggt av olika stationer och de flesta bestar av
gymmaskiner som &r speciellt anpassade fér den har
typen av traning, men dven andra typer av stationer
och redskap férekommer.

. . Wy,
Cirkelgym senior et

Anpassat Cirkelgympass. Friskiskortet galler i man av
plats. Fér bokningsratt kravs gymkort.

Schema
hosten 2009

24 aug - 20 dec

Oppettider pa Kvarnen
Gym & Reception

Man 09.00 - 21.30
Tis 06.45 - 21.30
Ons 09.00 - 21.30
Tors 06.45 - 21.30
Fre 09.00 - 19.30
Lor 09.30 -17.00
Sdn 11.00 - 20.30

Friskis&Svettis Kvarnen

Fredsgatan 25

703 62 Orebro

Tel: 019-1826 00
info@orebro.friskissvettis.se

8o,

Hemsidan X

friskissvettis.se/orebro

Pa var hemsida kan du férutom att lasa de
senaste nyheterna aven:

Kopa eller forlanga ditt traningskort
Boka platsbiljett
Lasa de senaste ledarandringarna

Se statistik dver hur fulla den gangna
veckans pass varit

® Ldsa och skriva i var gastbok/forum

Traningsharometer

Ibland ar det lite trangt pa vara jympa- och
spinpass. Darfor redovisar vi pa var hemsida en
Traningsbarometer som uppdateras dagligen.
Barometern visar vilka pass som ar mest valbe-
sokta eller fulla. Detta kan vara en hjalp nar du
valjer pass och traningstider.

Jympa 24 aug - 20 dec

08.00 Haga 07.00 B 10.00 F

Medel hoppfri 45 Yoga 1 Hoppis&Skuttis

10.00 B 10.15 F 10.00 F 10.00 B

Senior Mamma Senior Yoga 1
11.45 11.45 12.15 F 1215 12.15 F 10.00 B
Medel Medel Bas 45 Medel 45 Bas 45 Knatte
16.00 16.15 16.00 16.00 B 15.30 10.00 Eyra 16.4
Medel Medel Medel Skivstang Medel Medel B

Skivstang
16.30 B 17.00 B 16.00 Haga 16.15 F 16.30 B 15.30 16.45 F
Aerobics 1 SkivstangSpin 85 Medel hoppfri Enkeljympa SkivstangSpin 85 Medel Junior
17.00 F 17.00 B 16.30 Gratis 17.00 B 16.30 17.00 B
Bas Brada/medel Start Core bosu Medel Puls/bas
17.00 B 17.15 16.30 F 17.00 B 17.00 17.00 Eyra
Yoga 2, 80 Dans Bas Step 1 Intensiv Medel
17.30 B 17.30 Eyra 17.00 17.15 F 17.30 B 17.45 B
Skivstang Medel Dans afro Bas Step 1 Step 2
17.30 I3 17.45 B 17.30 B 18.00 B X 17.45 B
Medel Core Aerobics 1 Skivstang Bla hallen Station/medel 70
kondition 70 Pelarsalen
Spegelsalen
18.00 18400. B 17.45 B 18.00. B Satellit (13, Haga, Eyra) 18.00
Medel Aerobics 1 Yoga 1 Aerobics 2 X Medel
B Bokningsbart pass

18.30 B 18.15 F 18.00 18.15 F Friskiskortet galler 19.00 B
Ki box 1,75 Bas Medel Medel Yoga 1
18.30 B 18.45 B 18.00 Eyra 18.30 Eyra L.
Step 1 Skivstang F  Medel Pla.tSbok"'?g Jympa } ;

kondition 70 Oppna dérrar Pa jympan ar {Aerob\cs, Brada,'Core, Cn?re bosu, K\.box,

Yoga, Step, Skivstang och Station bokningsbara. Din

19.00 19.00 B 18.00 I3 19.00 B forbokade biljett skall hamtas senast 10 minuter innan
Intensiv Station/medel 70 Medel Station/medel 70 passet borjar.

Mer information om bokningsreglerna och hur du bokar ett

19.30 19.15 18.30 B 1915 pass finns pa var hemsida, friskissvettis.se/orebro

Medel Medel Step 2 Dans
19.00 19.15 B Installda pass Eyra: 3/11,10/11, 8/12 och 19/12.
" Ki box 1, 75 Vi reserverar oss fér schemaandringar.
19.00 B Siffrorna efter passet anger passets
Ki box 1,75 totala langd i minuter. DA inget annat anges ar passet 55
Overgar till Ki box 2 28/10 minuter. Rullande innebé&r varierande ledare.

Spin “roulette” innebar att intensiteten varierar fran

19.30 B vecka till vecka samt att specialpass kan férekomma.
Skivstang

Spinning 24 aug - 20 dec

10.00 F

Bas 45
12.00 12.00 11.45 F 11.45 11.00
Medel 45 Medel Bas Medel Medel
16.45 F 16.30 16.45 16.30 15.00 15.00 15.00
Bas Medel Puls Medel Medel Spin “roulette” Medel
17.45 17.00 17.45 17.45 16.15 16.15 F
Medel SkivstangSpin 85 Medel Puls Puls Bas
19.00 18.30 19.00 F 18.45 Gratis 16.30 17.15
Puls Medel 70 Bas Star SkivstangSpin 85 Intensiv
20.00 20.00 20,00 19.45 Platshokning 18.30
Medel Puls Intensiv Medel 70 Se information pa hemsidan Puls

Cirkelgym 24 aug - 20 dec
F

Platshokning
Se information pa hemsidan:
friskissvettis.se /orebro

Mandag

10.00
Cirkelgym senior

19.15 18.15 17.00 18.30 16.00
Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym Cirkelgym
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Anna & Kenneth, byter chef-
sskap pa trdaningen.

—Den enda jag traffar har
ar min egen angest, skrat-
tar Kenneth. Han ar chef
for Anna pa jobbet. Men pa
gymmet dr det Anna som
basar.

—Jag dr den som ger order
hdr.I morse sms:ade jag
och paminde honom. Malet
ar att Kenneth ska komma
igang och trana var tredje
dag. Da kommer han ma bra
och bli en battre chef, sager
Anna.

Karin & Mats, fixar barn-
vakt och jympar ihop sen i
somras.

—En gang i veckan blir det
ett barnfritt mote for oss.
Vi lejer farmor och farfar
och gar hit och tranar, sager
Karin som @r glad att hon
lockat med mannen.

—Jag dr ny pa jympagolvet
och star bakom Karin och
fdljer henne for att gora
rorelserna ritt. Ar fullt kon-
centrerad pa det och har inte
tid att kolla pa hennes hack,
sager Mats.

Adis & Daniel, @ arbetskam-
rater och tranar ihop pa
gymmet.

—Jag ar nyforlovad sa det ar
inte aktuellt for mig, sdager
Adis.

-Det hér dr inget raggstalle
for mig, jag ar samho med
ett barn. Har dr det hard
traning som galler. Dessu-
tom dr det fa tjejer har,
sager Daniel.

—Hit gar tva grupper - de
som tranar, och de som ar
sociala. Vi traffas har 2-3
ganger i veckan for att
peppa, motivera och ge
varandra rad.

F&S ar en motesplats for manga

-

Birgitta, vantar pa att jym-
pan ska horja.

—-Jag hade ett passionerat
maote pa traningsgolvet i en
liten skola i Rynninge. Det
var for 30 ar sedan och jag
blev kdr i jympan. Sen dess
har jag fortsatt. Forst med
Kents gubbar pa fredagar,
darefter med F&S.

all 4l
Ester, tranar medel och

bas, och kanner sig som en
stjdrna - precis som hennes
namn hetyder. Hon har fatt
flera vanner via jympan,
bland annat xx.

—Jag sag att hon hade lika-
dana skor som jag och gick
fram och fragade hur hon
rensade dem fran skrap.

Sa blev vi vanner. Sen dess
tranar, fikar och skrattar
viihop.

Anna & Stefan, hittade pas-
sionen bland rostig rdls. Han
jobbade som rallare, hon pa
kontoret. Han tranade kamp-
sport, hon var en soffpotatis.
Nu trdnar de ihop - han
oftast spinning, hon jympa.
— Spinning passar mig ut-
markt - helt hjarndott, det
enda jag gor ar att vrida

pa en spak.Jag dr less pa
koordination och att be-
hdva tanka, efter att ha varit
kampsportinstruktor i flera
ar, sager Stefan.

—Jag har fatt manga vanner
har.Vi dar en 15-20 personer —
riktiga intensivnordar — som
jympat ihop i ett par ar. Vi
kommer langt innan passet
hdrjar for att kunna triffas.
Vi vet inte varandras namn,
men anda har vi grillat ihop
och haft nagra krogkvallar,
sager Anna.

manniskor, men hur ar
det med raggfaktorn?
Har du haft nagot
spannande mote pa
traningsgolvet?

Mesta

motesplatsen

* Hitta nya vanner bland alla 9 431 medlemmar.
* Mingla pa Kvarnen alla 3 400 kvadratmeter.

e Valj mellan 113 pass i veckan.

* Svettas pa fyra traningsgolv.

 Styrk dig pa nagon av gymmets 700 m2.

« Overvinn alla uppférsbackar pa en av de 41 spinningcyklarna.
 Stack ut dig pa mattorna i nya gymdelen.

 Eftersnacka i basun.

e Hang en stund i receptionens kafé och fyll pa vatskeforraden.
* Oppet fran morgon till kvéll, varje dag.

e Fritt intrade om du medlem.

¢ Ingen aldersgrans eller dresscode.

* Valkommen till det svettigaste vattenhalet i Orebro.

Bjud en kompis pa
20-ars traning!

Den 20:e i varje manad firar F&S sin 20-
ariga fodelsedag.

Du som ar medlem kan bjuda in en van eller

ovan pa valfritt, svettigt traningspass.
Alla ar valkomna, i man av plats.

1 il
F&S OREBRO
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