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ade &ran att lyssna pa Olof

Roéhlander horom dagen. En

av Sveriges bésta talare och

expert pa mental styrke-
traning. Svarar ocksa pa lasarfragor i
Friskispressen och skriver bocker. Han
sa inte helt oviantat manga kloka saker.
Bland annat att framrutan ska vara
storre dn backspegeln.

Vad menade han med det da? Jo, att

det dr vikigt att titta bakat ibland, att
snegla pa det som varit och dra lirdom
av det. MEN. Det dr &nnu viktigare

att se framat, dit du dr pa viag. Du kan
inte styra det som varit, bara det som
kommer. Sa det &r det du har framf6r
dig som du bor fokusera pa. Framrutan
storre dn backspegeln. Bra liknelse eller
hur? Sluta héng fast vid vad du gjort
eller inte gjort tidigare, fokusera pa vad
du vill och kan gora fran och med idag.
Storre framruta &n backspegel. Skont
citat att bara med sig.

En del fér for sig att de inte gillar jympa
eller gym. Eller spinning. De har aldrig
gjort det sé det dr liksom ingen idé att
borja. Men de skulle dnd4 vilja. I de
fallen har backspegeln blivit storre &n
framrutan. Men det gér ju att dndra pa.

Om du ér en typen som skulle vilja
trdna pa gym men inte kommit dig for
att borja (som jag) sa har du séllan haft
ett bittre tillfélle 4n nu. Gymmet kokar
av energi och puls och dr mer ldttillgéng-
ligt &n nagonsin. Héng och sling, dra,
hoppa och kldttra. Kasta dig in i leken
och lat dig dras med. Gymmet &r hetare
an nagonsin. Kanske ldge att spana in
det i din framruta? @

THERESE OSCARSSON, REDAKTOR
therese@jonkoping.friskissvettis.se

ps. Om du inte redan gor det, folj F&S
Jonkoping pé Facebook!

jonkoping.friskissvettis.se

DAGS ATT BOOSTA ORIGINALET

J, vilka nyheter vi lanserat

de senaste aren! Flex, In-

tervallFlex, Cirkelfys, HIT

och Dans fuego &r nagra.
Och vad mycket uppmaérksamhet de
fatt. Under tiden har jympan tuffat
pa. Friskis&Svettis-originalet ar fort-
farande storst inom grupptraningen.
Under 2012 var det sa originalets tur
att fa karlek.

[ skrivande stund har jympaprojektet
varit igang ett tag. For den skull &r
det inte sdkert att du hort talas om det.
Det har liksom inte varit meningen.
Det mesta arbetet har skett internt, inte
pa jympagolven. Pa Friskis&Svettis
Riks har man tittat pa hundratalet
jympapass. Man har analyserat
styrkor och svagheter, sldngt fram
teorier och antaganden, provocerat
heliga kor och utmanat traditionen
for att till slut — efter tva ar — komma
fram till, ja vad da, Nina Forsberg,
utvecklingsansvarig for jympan pa
Friskis&Svettis Riks?

— Helt enkelt mer jympa i jympan.
Jympan &r stark men kan bli starkare
och mer unik. Vi vill lyfta fram kér-
nan i jympans traningsupplevelse,
uppmarksamma och utveckla det som
ger karaktér till vart eget original.

Jympan har ett
uppldgg som inte
dndrats sedan
1978. Under

2012 tillkom
nagra smérre
forandringar, men
trots att ledarna
nu pratar om “det

Nina Forsberg,
utvecklingsansva-

n?/a uppléigget”, rig for jympan pa
vill Nina betona F&S Riks.

andra delar av

jympaprojektet.

Hon ér inte siker pa passdeltagare
kommer att mérka forandringarna i

upplagget.

— Under 2011 testade vi olika uppligg
men har valt att i stort sett behalla
originalstrukturen. Vi ger lite mer tid
till styrka i borjan. I slutet dkar vi
Jjympa-loss-set och tar béttre hand om
avrundningen sé att passet kdnns som en
helhet. Rérlighetstréaningen lyfts fram.
Ledarskapet blir starkt dnda in i mal.

Fler minuter styrka och

kondition kommer att forstirka
tréningsupplevelsen, men det &r inte
huvudsaken. Jympan har alltid varit
bra allroundtraning. Det viktigaste med
Jjympaprojektet dr svérare att sétta ord
pé. Det handlar om upplevelsen, om
Jjympans sjil och om varfor ledarens

personlighet ar sa
avgorande for vad
deltagaren kinner
under passet.

—Jagkan
gémma mig i
mitt pass, sitta
pa autopiloten.
Jag levererar,
men levande och
dynamiskt blir det
inte.

Jympapro-
jektets stora méal
ar att utveckla
ledarskapet.

— Utmaningen for
mig och 6vriga
utbildare som har
turnerat runt i
foreningarna ar att
vécka insikten om
att 16sningen inte
sitter i rorelserna
utan i helheten.
Det handlar om
att ledaren vagar
anvinda sig sjalv
och musiken fullt
ut, siger Nina. @

Fotnot: En léngre
intervju med Nina
finns pa webben.

NYPREMIAR!

LUST&PUST

Lust!

* Solceller pa taket. F&S Jonkdping
visa pa goda miljoexempel.

* Godis pa gymmet. Den generdsa
plocka-undan-kampanjen i mars
blev en snackis. Och gav resultat.

* Friskis&Svettis har tillsammans
med IKSU i Umea de néjdaste med-
lemmarna bland de stora tranings-
aktérerna. Yeah.

e Du. For att du har lust.

Pust...

¢ Vintern utan ande.

* Ytterskor i omkladnings-
rummen. Inte okej varken pa varen eller
vintern. Men annu mindre pa vintern.

Vad tycker du ar lust- eller pustfyllt pa

Friskis&Svettis? Mejla in dina tankar

till therese@jonkoping.friskissvettis.se sa

kanske de hamnar har i nasta nummer.

friskispressen
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*Galler pa ord. priser mot uppvisande av giltigt medlemskort. Galler ej cyklar.
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For oppettlder och o6vriga fragor ring 036-16 05 06
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FARSKT PAFRISKIS

HEJMULTIHALL!

Fler och storre fria ytor och en mangd nyaredskap. Under vintern har det
skett stora forandringar pA gymmen i City och Huskvarna. Tranarna Per och
Tony visar hir nagra ovningar i gymmets nyaste delar. Varsagod att ta for dig.

FOTO HANNA JOHANSSON
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DIPS I RINGAR. Starta med strackta armar. B6j sedan armarna och sank dverkroppen ARMGANG. En klassiker. I buren kan du vilja mellan tva svarig-

tills armbagsleden ar i ca 90 graders vinkel. Hall armarna nara kroppen. Tranar triceps hetsgrader. Tranar axlar och armar.
och axlar.

PULL-UPS. Hang med raka armar och dra dig upp tills att hakan ar Gver stangen. UTFALLSSTEG MED RIP. Gor ett stort utfallssteg framat och
Greppet ska vara nagot bredare an axelbrett. Tranar framfér allt rygg och axlar. pressa fram handtaget med raka armar. I traning med Rip:en
kopplar du pa mycket balstabilitet.

N | ol

BATTLE ROPES. Alternerande vagor (t v) och "snakes" (t h). I bada dvningarna, tank SITUPS FRAN KNAVECK. Magévning pa nytt satt. Testa!
pa neutral rygg. Tranar armar, axlar och ben. Och driver upp pulsen rejalt!

4 friskispressen
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RYCK (snatch)

i tre steg
#1. Greppa stangen med rak rygg och #2. Hit kommer du efter en explosiv #3. I det sista momentet, res dig upp med  Per Rosenlind
raka armar. Fotterna ska vara rakt under rorelse (rycket) ddr du fatt upp stangensa  stangen pa raka armar. Rdta ut knana och  Alder: 24 &r
stangen. Handerna placeras brett, nara pass hogt att du kan fa kroppen under den  behall mage och rygg spanda. Grattis! Tranar for att:
andarna. Darefter, borja rycket med att och fanga den i en bojd positon ovanfor — Det &r kul och man
stracka kna och hofter. huvudet pa lasta armar. mar bra av det.

MINIHINDERBANA MED HACKAR. Hoppa 6ver, kryp under, hoppa over... ~ UTFALLSSTEG MED KETTLEBELL. Ta ett stort kliv framat och sjunk rakt

Tranar explosivitet. ner med dverkroppen tills famre laret ar parallellt med golvet. Hall emot nar
du for ketllebellen framat. Tranar ben, rumpa, bal och axlar.

100 d’ OCh ax’e

TRIMMA MAGEN MED TRX. Satt i fotterna i 6glorna, stéll dig i plankposition och gér dig lang. Dra in benen mot brdstet sa langt det gar utan att tappa
den raka ryggen. Ga sedan tillbaka till plankan. Stréack ut benen med kontroll. Vill du ha det dnnu lite tuffare, tryck upp rumpan mot taket (bild 3).

Fler
dvningar

pandsta
sida!

BURPEES + LADHOPP. I en burpee ska brést och 1ar ned och nudda golvet. Handerna &r i brésthojd. Darifran, hoppa fram till
handerna med béjda knan. Res dig upp och hoppa upp pa ladan. Landa kontrollerat och strack ut kna och hoft i dvre laget. Hoppa ner,
gor en ny burpee.

friskispressen 5
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MAGOVNING MED BOLL. Sitt ned med bsjda knén. Fall over-
kroppen bakat sa langt du kan utan att tappa spanningen i ma-
gen. Hall armarna intill kroppen och fér dem fran sida till sida.

FALLKNIVEN MED BOLL. Tuff évning for starka magar. Ligg
raklang med armarna over huvudet. Gor en sit-up samtidigt som

du moter med raka ben. Dutta bollen (eller handerna) mot tarna.

Tony Hatefnejad

Alder: 26 ar

Dold talang:

— Kan géra traningsdévningen
"spindeln" (kan beskadas pa mitt
Cirkelgym eller Cirkelfyspass).

FOTO HANNA JOHANSSON
TEXTTHERESE OSCARSSON

Halla dar Emilia Thor,
traningschef pa Friskis& Svettis
Jonkdping!

Gymmen har

fatt sig en rejal

uppfraschning,
« med massa ny
utrustning och
manga spannan-
de redskap. Vad ar det som har hant i
stora drag?
— Framfor allt har vi velat skapa mer
och stoérre ytor for den funktionella
traningen. Ytor dar man kan trana va-
rierat, trana i cirklar, och aven kunna
trana kondition pa ett enkelt satt. Vi
har ocksa samlat ihop sadant som hoér
ihop, t. ex alla I6pband pa ett stalle.

I Huskvarna har vi flytta pa Cirkel-
gymmet fér att géra mer plats at den
funktionella traningen samt byggt en
plattform for tunga lyft. Huskvarna
har ocksa fatt en loparbana som bidrar
till en sportigare kansla. Nagra av
nyheterna i City ar “buren’”” som finns
pa nedre plan, samt en stérre fri yta pa
plan 2, dar det bland annat kérs TMI
TRX flera ganger i veckan.

Vad ar grundtanken bakom ommaéble-
ringen?

— Grundtanken var gora plats for mer
funktionell traning och fér att skapa
battre forutsattningar for vara arbets-
satt i gymmet t. ex TMI och TEMA. Vi
vill ocksa skapa en multihall, ett gym
dar du kan trana pa massor av olika
satt och dar du inspireras till variation
i din traning. Vi ville som sagt ocksa
samla ihop maskiner och redskap som
hor ihop. Det ska vara lattillgéngligt
och enkelt att tréana i gymmet.

Hur trendspanar F&S nér det galler
individuell traning?

— Mycket sker via F&S Riks. De aker
pa en hel del konvent och hamtar inspi-
ration, som de tar med sig till F&S. Jag
|aser ocksa en del traningstidningar
och far tips och idéer fran vara leve-
rantorer. Aven att bara vara i gymmet
och prata med dem som tranar kan ge
en fingervisning om hur folk vill tréana.
Jag sneglar ocksa pa Stockholm. Det

som ar hett dar brukar komma hit.

Hur ser trenderna inom gymtraning ut
framéver? Vad ar pa gang?

— Det blir mer funktionell traning och
man tranar mer varierat och allsidigt.
Folk blir mer och mer medvetna och
darmed battre pa att blanda sin tra-
ning och skaffa sig fler traningskvalite-
ter. Crossfit &r en stark trend som jag
tror kommer att breddas till att passa
fler, typ motionarscrossfit. utetraning
och att trana med PT &r ocksa nagot
som okar.

Tranings- och halsotrenden i stort
haller i sig. Det &r inne att ta hand om
sig sjalv och investera i sin halsa. En
bra trend!

Vad vill du ska vara kannetecknande
for F&S gym?

— Vi ska vara ett levande gym

med mycket energi och pepp.
Friskis&Svettis gym ska vara en mo-
tesplats som inspirerar till att trana pa
olika satt, individuellt eller i grupp som
t. ex pa TMI eller TEMA. En lekplats
for vuxna!

Vad hander i gymmet framéver?

— Under varen drar vi igang med Small
group, minikurser med olika inrikt-
ningar for 6-8 personer. Hall 6gonen
6ppna for fler tillfallen i hést. Och sa
fortsatter vi med TEMA.

Under nagra veckor i mars bjods
ordningsamma gymmare pa godis. Gav
godiskampanjen resultat?

—Ja, det tycker jag. Det blev en snackis
och medlemmarna uppskattar att vi
agerar. Och ganska direkt tyckte jag
att det blev battre ordning.

Vad tycker du ar roligast att trana i
gymmet just nu?

—Jag tranar olika varje gang. Just

nu gillar jag att gora egna cirklar eller
att jobba i superset. Det &r snabbt och
effektivt.

Ditt basta traningstips?

— Vaga testa nytt! Och vill du ha tips,
ta en instruktion eller en TMI, det
ingar i ditt gymkort. e

6
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SKO0J OCH STOJ FOR
BARN OCH VUXNA PA
FAMILJ

lockan ér tio pa formiddagen, det 4r 16rdag och ett

30-tal barn, vissa klddda i praktiska jympakldder,

andra i chockrosa prinsessklédnning, springer in i

stora Team Sportia-salen. Efter en stunds kalabalik
samlas de tillsammans med sina foréldrar i en stor ring runt
ledaren Johan Thor som med stor entusiasm beréttar att de ska
ut pa en resa, besdka manga lander, men att de forst ska ut och
aka tag. Den stora gruppen barn och vuxna samlar ihop sig i
ett rorigt led och borjar kora runt i salen i stora yviga svingar.
Med mycket lek och musik blir det rorelseglédje for bade stora
och sma.

Uppvérmningen foljs av lekfull jympa, dans och séng och
dven de vuxna far sig en utmaning i armhévningar och situps.
Klassiska sdnger som Lilla snigel och Tigerjakten varvas med
nya lekar. Som avslutning far barnen varva ned med en kort
massagesaga som ledaren beréttar medan foréldrarna masserar
barnens ryggar.

Passet dr populért och ndgra som ofta ar dir &r Moa 4,5 ar
och Maja 2,5 ér och deras pappa Martin.

— Vi dr hér ndstan varje gang. Det dr vanligtvis min fru som
gar, men idag tog hon sovmorgon, séger Martin glatt.

Vad var roligast idag?

— Tigerjakten, svarar Moa direkt. ®

Familj ar Friskis&Svettis pass for de allra yngsta. Barnen ar 3-6
ar och foaldrar eller anan vuxen féljer med.

TEXT MARIA KARLSSON
FOTO HANNA JOHANSSON

Barnvanligt pa Friskis

Familj

Rorelselek for barn 3-6 ar och deras forald-
rar. Mormor, morfar, farmor och farfar ar
ocksa valkomna. Barnen ska fylla minst 3 ar
under terminen. 45 min. Lérdagar kl 10.00 i
City. Passet avslutas i mitten pa maj.

Jympa eller annan grupptraning med
féralder eller annan vuxen

Fran 6 ar kan barn och vuxen ga tillsammans
pa alla pass utan redskap. Det betyder att ni
kan ga pat. ex. Jympa, Aerobics, Core, Yoga
och Dans fusion. Fran aret man fyller 10 kan
du ga sjalv pa dessa pass.

Gym med foralder eller annan vuxen

Barn fran 10 ar ar valkomna till gymmet
tillsammans med vuxen. F6r gymtréaning pa
egen hand ar aldersgransen 13 ar.

KURSER — Anmalan 6ppnar i maj/juni.

Junior 6-9 ar

Roligt, fartfyllt och lekfullt fér 6-9-aringar.
Barnen tranar grundmotorik och utmanas i
koordination, kondition och styrka med coola
moves och harlig musik. Fokus &r pa att réra
sig och ha kul. Under kursens gang testar vi
yoga, lekfull stationstraning och att trana
med brada.

Traningsskola 10-12 ar

Rolig och spannande kurs dar barnen far
l&ra, testa och utvecklas for att vacka
intresse for traning. Under kursens gang
kommer vi tillsammans jobba med olika
tréningskvaliteter, t ex styrka, explosivitet,
spanst, intervalltraning och uthallighetstra-
ning. Vi provar flera olika satt att trana med
inspiration ur F&S stora utbud.

Dansskola 10-12 ar

Rolig och peppande kurs fér barn som gillar
att showa loss och leka med attityd och
kansla! Varje vecka lar vi oss en ny kore-

ografi med inspiration fran olika dansstilar.
Sista gangen bjuder vi tillsammans pa en
kool uppvisning med de basta danserna fran
terminen.

Barnpassning — mandag-lérdag i City
Att trana ska vara lattillgangligt. Darfor
erbjuder F&S barnpassning sex dagar i
veckan pa lokalen i City, helt gratis for dig
som ar medlem! Barnpassningen ar for barn
fran 2 ar och uppat och behéver inte bokas i
forvag. Oppettider: man-tors kl 15.50-91.10,
fredagar kl 15.45-17.30 och lérdagar ki
10.50-12.10.

Barnhornorna

Barnhérnorna i City & Huskvarna ar fér barn
som ar stora nog att klara sig sjalva. Har kan
barnen rita, leka eller titta pa roliga filmer
medan mamma eller pappa trénar.

Core mamma

Anpassad och tillatande traning fér nyblivna
mammor, med fokus pa att starka bal,
hallning och backenbotten. Din bebis &r med i
salen. Mandagar kl 11.00 i City.

Skivstang mamma

Skivstangstraning anpassad for nyblivna
mammor. Din bebis & med i salen. Tisdagar
11.00 i Huskvarna, torsdagar 11.00 i City.

Babygym

Vill du ga pa gym kan du ta med din bebis
alla dagar mellan kl 9 och 12 pa alla anlagg-
ningar. Barnet ska sitta i bilstol/barnvagns-
insats och inte kunna ta sig nagonstans pa
egen hand.

Roris — nytt till hosten

Réris ar Friskis&Svettis jympa for barn i
skolan, forskolan och hemma. I host kommer
nytt material, bade for Réris (barn 6-10 ar)
och mini-Réris (barn 3-5 ar).

friskispressen
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CHRISTINAKASERAR

CHRISTINA CAIBERTH

dromkvillen efter ett svettigt

pass pratade jag med en kompis

i omkladningsrummet. Nér hon

plockade upp sina duschgrejor
konstaterade vi skrattandes att det inte dr dumt
att bo pa hotell ibland — alla hennes grejor kom
fran hotellbadrum. Hon beréttade ocksa om
négot hon ldst om precis detta, men dér skriben-
tens problem var alla duschhuvor som foljt med
hem fran hotellvistelser. Hur ménga duschhuvor
behdver man per person och hur manga ér de
personer som faktiskt anvénder en dylik?

Det ar nog nyttigt att ibland fundera 6ver hur
man sjélv agerar nér det delas ut prover av olika

slag. Hur stort dr egentligen behovet av den dér
saken? Eller ar det som talesittet sdger, “gratis
ar gott”? Och sé vips har man en hel hog med
olika meningsldsa saker som man maste ta hand
om och sopsortera pa ett miljoriktigt sitt. Och
medan vi nu dr kvar i omkladningsrummet,
tank pa att kasta tomma schampoflaskor i
sorteringskérlen.

Fran det ena till det andra... Jag dr otroligt
imponerad av féreningens vilja och ambitioner,
inte bara med milj6tank utan ocksa kring
tillgénglighet och trdningsutbud. Det finns en
vildigt klar kvalitetsmedvetenhet som borde
kunna ge mycket hoga podng nér det handlar
om kvalitetsledningssystem, certifiering mm.

...till det tredje... Nu dr det &ntligen dags

for den bésta tiden pa aret — varen och
forsommaren. Solen vérmer och faglarna
kvittrar, det gar att gé langa promenader utan
broddar och utan en massa varma klader. Det &r
sa harligt.

Och med véren flyttar mycket av traningen

ut. For den som inte dnnu inte provat sé finns
det en del roliga saker som gors ute i grupp.
Boot Camp verkar till exempel vara oerhort
spannande!

..och slutligen..

Jag har allvarliga funderingar pa att
konvertera till bjorn och gé i ide fran oktober
till mars for att slippa halkan och mérkret. Det
ar fysiologiskt inte mojligt, men visst ar det en
attraktiv idé? @
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JOHAN THOR, VERKSAMHETSCEF

Multihallar

u har sett det. Du har kanske
testat det. Traning pa de mer
6ppna ytorna i gymmet. Vi
har utvecklat véra tre gym till
multihallar. Multihallar? En trénings-
upplevelse med bredd. En inspirerande
miljo dir man kan tréna pd manga
olika sdtt. Det handlar inte lingre om
gymtrianing med maskiner, en stretchyta
och nagra monarkcyklar. Multihallen

dr mer som var grupptréning, med dess
olika karaktarer, traningskvaliteter och
malgrupper, samlat pa en och samma
yta— samtidigt.

Vill du trédna kondition? Det gér. Vill
du kora ett eget Flexpass i gymmet?
Varsagod. Lite seniortraning kanske?
Japp. Kraftfulla olympiska lyft med
tavlingsskivstangen fran Eleiko? Taget.
Bygga biceps? Still dig bredvid farbrorn
dér och curla. Du fattar.

Det &r kul att konstatera att vara
multihallar tagits emot med 6ppna armar
av medlemmarna. Bredden pa de som
tranar individuellt i gymmen ér stdrre
an nagonsin. I dubbel bemérkelse. Vad
ar det som hént da? I city har vi nu 200
kvm 6ppen yta. Och en bur dér du kan
trdna pa hur ménga sitt som helst. Sjélv
korde jag nyligen ett pass i buren med
40 olika Gvningar. Sen blev jag buren.
Hem. I Huskvarna har vi utnyttjat den
ganska outnyttjade ytan i lilla salen och

THORTANKAR

later den utnyttjas for individuell tréning.
Och gjort en hel del andra omflyttningar i
béde City och Huskvarna. Och pa A6 har
vi gjort &nnu mer Oppen yta, for att man
ska kunna tréna multi &ven nér det pagar
pass pé den andra ytan.

Dessutom blir det mer och mer
grupper i gymmen. Prova Tema, TMI
eller Small Group. Vi river viggarna och
later energin floda fritt.

Detta ar den individuella tréningen av
idag. Vi leder denna utveckling framat.
Vi ér intresserade av traning. Vi vill

att vara medlemmar ska komma och
tréna. Vi vill vara bést. Och vi &r bést.
For fjarde aret i rad ar vi etta 1 Svenskt
Kvalitetsindex métning. Kul att du dr
med. @

"Vill du
trdna
kond-
ition?
Det gar.
Vill du
kora
etteget
Flex-
passi
gym-
met?
Var-
sagod.

N Nyhet.’
THE BISHOPS ARMS
MANDAGSQUIZ

VARJE MANDAG ki 18
"Quizmal” inkl. 50cl 0l pd flaska eller alkoholfritt alternativ
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(Succén lordagsquiz fortsdtter som vanligt pa livdagar kI 17)

036-100 000 ‘ www.bishopsarms.com
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Styret installt
pa Vattern
runt

Sugen pa att cykla
30 %nﬂ}i)ur ocg
skur, dag som natt
utan langre stopp
for mat och somn?
Mats Liljegren,
Johan Granath och
Therese Nygren
tyckte alla att det
lat som en bra i1dé
och anmaélde sig till
arets Vatterrunda.

om forberedelse infor

prestationen gar de nu

Friskis&Svettis nystartade

kurs ”Vitterrundan for forsta
gangen”. Vid 15 tillfallen under varen
fér de tillsammans med andra forsta-
géngscyklister tips och rad av erfarna
cyklister och spinningledare hur de bast
forbereder sig infor det 1anga loppet runt
Vittern.

— Jag anmélde mig till kursen for
att fa tips pa hur man bést lagger upp
sin cykeltraning, Jag vet ingenting om
hur man trénar inf6r ett sant hér lopp,
sdger Therese Nygen som lénge velat
kora Klassikern och nu éntligen hittat en
likasinnad kompis.

— Det r roligare om man har nagon
att kora med, éka till de olika tavling-
arna ihop och s&, menar Therese som
fortfarande kanner av forra helgens
Vasalopp i kroppen.

Aven Johan Granath och Mats Liljegren
ar nyfrilsa cyklister. Johan borjade
cykla sa sméatt for nagra ar sedan, men r
helt ny pé road bike. Mats blev peppad

jonkoping.friskissvettis.se

av sin bror férra sommaren och ska nu
utmana honom i rets Vétterrunda.

— For mig var det lite av en 40-ars
kris, medger Johan. Det kénns som
nagonting man ska gora innan man blir
for gammal, sdger han och syftar pa
Klassikern.

— Jassa du erkdnner det! skrattar
Mats som har siktet instéllt pa att cykla
pa en bittre tid dn sin bror.

Vad &r det da som lockar med att sitta
pa en cykelsadel i 30 mil?

— Det ar helt klart en utmaning, att
hélla igéng sé lange, séger Johan som
innan mest sprungit distanslopp dar
det i stdllet handlar om tva, tre timmars
prestation.

— Det &r en upplevelse att gora en san hér
grej, och sedan tillfredsstéllelsen att gé i
mal, menar Mats.

Alla tre tror att loppet kommer att bli
en utmaning utdver det vanliga. Bara det
att starta mitt i natten och kimpa mot
sOmnen, men dven den mentala utma-
ningen att cykla pa mil efter mil.

— Det kommer att bli en speciell
upplevelse, att se solen g upp och land-
skapet runt Véttern, menar Mats och far
medhall.

— Det som lockar med cykling ar
mycket att man kommer ivég sé langt.
Det blir en naturupplevelse utéver det
vanliga, jAimfort med att springa dd man
kanske springer samma slinga pa en
ungefér en mil, sdger Johan.

Alla tre tycker att cykling &r en social
sport, att kdra i grupp ger trdningen yt-
terligare en dimension.

Under kursen pa F&S varvas teori
och praktik samt inne- och utetrdning.
Framét varen kommer hela gruppen att

kora langre pass
utomhus och tréna
pé klungkdrning,
backar och tramp-
teknik.

— Vihar redan
fatt manga bra tips,
som att om man
blir trétt i benen
och musklerna inte
riktigt orkar, kan
man sinka till lagre
vixel och utnyttja
sin kondition for att
ta sig vidare, beréttar Johan.

— Det blir mycket snack om hur
manga mil man ska ha kort innan lop-
pet, beréttar Mats som i nuldget cyklat
ungefér 100 mil.

— Aven tips pa vad man ska gora for
att undvika fa ont i baken. Vaselin och
banan har diskuterats, skrattar Therese.

Aven kost och praktiska moment
om hur tavlingen gar till samt tips om
utrustning tas upp i kursen. Johan menar
att det vérsta som kan hénda &r att
cykeln gar sonder.

— Usch ja, det dr det enda som skulle
kunna stoppa mig.

De andra haller med, alla har siktet
instdllt pA malgang. Och kan redan nu
kénna kénslan av att ta sig 6ver mal-
linjen.

— Det kommer nog att gora riktigt
ont! utbrister Therese.

— Ja, men sen kommer man kidnna
”Yes! Jag gjorde det”, avslutar Mats. @

Fotnot: Oxygen planerar att folja upp géinget och se
hur det gick for cyklisterna. Kom de i mal?
Slog Mats sin brors tid? Holl Johans cykel? Och

kommer de att kora igen? 50 % av alla som kor

Vitterrundan gor det for forsta gangen.

Mats Liljegren
{se

Therese Nygren

Johan Granath

Nedan:

Teori varvas

med praktik. Har
pratas kost med
Ann-Louise Carls-
son, ansvarig for
Friskis&Svettis
kursverksamhet.

TEXT LO CARLSSON, FOTO FRIDA AHLSTROM
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FOTO FRIDA AHLSTROM

jonkoping.friskissvettis.se

MATLUST MED EMELIE

EMELIE ANDERSEN

PRUTTA PA PASSET?

Sitter i skrivande stund med Friskis-
pressen nr 2 framfor mig. Uppslaget dr
ett reportage om urinldckage dar bland
annat Jonna Coleman (gymutbildare
inom F&S Riks, reds. anm.) beréttar om
sina besvdr. Jag tycker det dr bra att hon
lyfter detta &mne, ett kédnsligt &mne som
man vildigt sdllan pratar om men som
sa manga lider av. En annan kroppslig
dysfunktion som kanske inte ar riktigt
lika tabu att prata om, men som &r nog
sa jobbigt att leva med, &r IBS (eng.
irritable bowel syndrome) eller kénslig
mage/tarm. Forskarna vet fortfarande
inte orsaken till sjukdomen.

Vi dr ménga som lider av IBS, jag sjélv
har haft problem sa langt jag kan
minnas. Det dr en besvirlig sjukdom
som man maste ldra sig leva med. Ni
som lider av det kinner sakert igen oron
for att:

1. ha tighta tr&jor da magen kan blasas
upp pa ett par sekunder

2. lagga av en fis mitt under passet eller
nér du ska maxa i marklyft

3. ha langt till en toalett nir magen sétter

igang

Det finns en del likemedel som kan
hjélpa men framfor allt géller det att
lyssna pé kroppen och ldra sig vad man
sjilv mér bist av. Aven om det ménga
génger dr individuellt foljer har nagra
tips fran mig for att minska besvéren.

« Sitt inte stilla fér langa perioder.
Rorelse och motion minskar symptomen
for manga.

« At inte for stora portioner.

« Kal, baljvixter och 16k ar speciellt
bendgna att producera gas, ét inte for
stora méngder av dessa om du upplever
att besvéren blir vérre.

» Koppla av! Besvéren blir ofta vérre

av stress och oregelbundna mat- och
toalettvanor.

+ At inte for néra inpa triningspasset.
Speciellt inte om du ska springa, hoppa
och studsa.

* Fundera 6ver om livsmedel med
mycket mjol gor besviren vérre, undvik
isa fall dessa livsmedel. Knickebrod
fungerar dock bra fér médnga med IBS
da det inte &r lika gasbildande som
vanligt brod.

Det dr kanske darfor jag dlskar ensam-
16pningen sa mycket. Det &r inte nagon
som mérker om man lagger av en bra-
kare ute i skogen, forutom élgarna och
ekorrarna forstas. Men det ma vara hént.
Textruta:

Typiska besvar:

- Magont, som gar 6ver ndr man tommer
tarmen

- Forstoppning eller diarré, ibland véx-
lande mellan dessa bada

- Gasbesvir och att man inte kinner sig
fardig efter toalettbesok. @

Kaélla: Sjukvardsradgivningen, www.1177.se

FRAGA EMELIE!

E—
Har du nagon

fundering kring
mat och traning?
Mejla din fraga
till kostexperten
Emelie Ander-
sen:
info@jonkoping.
friskissvettis.se

—_—

F&S har nojdast medlemmar

for fiarde aret i rad

miétningen av svenska traningscenter 2013 konstaterar Svenskt Kvalitetsindex
att Friskis&Svettis tillsammans med Umeastudenternas idrottsférening IKSU
har ndjdast medlemmar. Bland de rikstéckande tréningskedjorna far F&S

hogsta betyget for fjarde aret i rad.

Friskis&Svettis och IKSU ligger i topp vad géller medlemmarnas ndjdhet och lojali-
tet. Medlemmarna upplever hog kvalitet i bade tjénster och service.
— For Friskis&Svettis foreningar r strivan att allt som rér medlemmarna ska ha
samma hoga kvalitet som den tréning som erbjuds, sdger Peter Wigert,

generalsekreterare Friskis&Svettis.

Sirskilt gott betyg far triningsutbudet och tillgiingligheten. Aven kompetenta

instruktorer lyfts fram.

— Det hér dr resultatet av att vi satsar stort pa trdningsutveckling och utbildning.
I kombination med de ideella funktiondrernas engagemang blir det oslagbart,

sdger Peter Wigert. @

Kalla: Friskis&Svettis Riks. For mer info: www. kvalitetsindex.se
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KULTURHUSET SPIRA FRISKISMEDLEM

MARIA STUART " 20%

En storpolitisk thriller om maktkamp och kérlek RABATT

6 APRIL =15 MAJ

220:-, stud 126‘;/ -
, L.

OPERA
SING-A-LONG

Allsangskonsert med Jonkdpings Sinfonietta,
Jonkdpings Kammarkér och tva
fantastiska operasangare

ALY

30 MAJ 19.00
KONSERTSALEN, SPIRA

220:-, stud 120:-
www.smot.se 036-32 80 80, 12 95 00

SMALANDS

MUSIK &
TEATER
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Friskis&Svettis invigde solceller

Lordagen den 16 februari invigdes solcellerna, som nu &r installerade och 1
bruk pa taket pa Friskis&Svettis lokal 1 City. texr maria karLsson, Foro Hanna soHansson

riskis&Svettis tak i City pryds

nu av 26 solcellsmoduler,

som ska ta emot solljus och

omvandla det till energi som
sen kan anvéndas i foreningens lokaler.
Totalt kommer anldggningen att kunna
bidra med 6500 Wh per ar, vilket om-
fattar den totala elkostnaden for
City-anldggningen. Den ekonomiska
delen har dock inte varit avgérande,
poéngterar Johan Thor, Friskis &Svettis
verksamhetschef i Jonkdping, under
sjélva invigningen.

— Det kénns skont att ta ett storre an-
svar for samhaéllet, hantera storre fragor
an bara traningseffekten, sdger han om
projektet. Nu har vi inte bara pratat om
att gbra nagot, utan ocksa faktiskt gjort
négot!

Solcellsanlaggningen invigdes med
pompa och stat med livemusik av
Andreas & Gittan Glans. Aven det

traditionsenliga bandet klipptes och till
den uppgiften var landshévding Minoo
Akhtarzand och F&S generalsekre-

friskispressen

terare Peter Wigert inbjudna. Johan
Thor hélsade vdlkomna och berét-

tade Gvergripande om projekt (s)Vettig
hallbarhet samt tackade alla inblandade.
Projektet har inneburit ett néra samar-
bete med Lansstyrelsens klimatstrateg
Andreas Ohlsson och det hela borjade
pé traningsgolvet ddr Andreas och
Johan tréffades och borjade prata om ett
samarbete.

Samma vecka som invigningen holl
Andreas en workshop 1 &mnet energi och
klimat for F&S funkisar, tillsammans
med Orjan Nilsson, docent vid Tekniska
Hogskolan i Jonkoping. Andreas gav da
en dvergripande bild av jordens hélsa
och hur den kommer att se ut i framti-
den. Han ndmnde bland annat tvigra-
dersmalet, vilket innebér att forhindra
medeltemperaturen att 6ka mer &n sa.

— Tva grader &r idag oundvikligt,
sdger Andreas, men mer &n sa stéller till
oreda i vérlden. Snobetéckta omraden
minskar, det blir 6kad nederboérd och fler
naturkatastrofer kommer att intrdffa som
kommer att kosta
samhillet stora
Summor.

Orjan Nilsson
holl sedan ett fore-
drag for funkisarna
med praktiska expe-
riment om vad som
ar energi och hur
elektricitet skapas.

"Det
kanns
skont
atttaett
storre
ansvar
for sam-
hallet."

F&S Generalsekre-
terare Peter Wigert
och landshévdingen
Minoo Akhtarzand
klippte bandet.

Andra medver-
kande var Kaisu
Soivo, spinledare,
Andreas Molin fran
solcellsforetaget
PPAM och de tre
yogisarna Ann-
Louise Carlsson,
Thomas Wérn och
Sussanne Ljung-
berg som drade
solcellerna med
solhdlsningar.

Funkisarna fick bland annat testa pa

att skapa rorelseenergi med hjélp av en
roddmaskin och prova pa hur manga
step-up det krévdes i teorin for att halla
en lampa tind. Orjan ville pdminna om
hur mycket vi slésar med elektricitet och
att vi ofta anvander mer 4n vi verkligen
behover. Var elforbrukning och utslép-
pen fran fabriker och bilar dkar hela
tiden, vilket dr en ohallbar utveckling.
Men solenergi ér ett hdllbart alterna-
tiv for att forsorja vért energibehov

och Orjan berittar att jorden under en
timma tar emot den méngd solenergi
som ménniskor gor av med under ett
helt ar. Tyvérr dr det med dagens teknik
inte mojligt att ta vara pa all solenergi.
Men tekniken gér framét och malet dr
att vi inom en snar framtid ska kunna
vara sjalvforsorjande.

Under invigningen av solcellerna talade
landshévding Minoo Akhtarzand vidare
om solenergi med en optimistiskt syn
pé framtiden. Léanet ar i full gang med
att hitta sitt att minska sitt energibehov
och fé i bruk mer hallbara alternativ.
Fore 2020 maste okningen av utsldppen
vénda, enligt den plan som Jonkdpings
1an har paborjat sedan négra ar tillbaka.
Fore ar 2050 maste utsléappen ha halv-
erats. For detta krivs ett aktivt arbete,
sdger Minoo. Alla behdver stélla upp,
savil foretag och organisationer som
privatpersoner.

Nu ér solcellsanldggningen igang
och med det har F&S Jonko6ping varit
med och tagit ett litet steg mot ett sjalv-
forsorjande Jonkopings lian. @

Vill-du ocksa varg#metoch investera i sol-
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SCHEMA&OPPETTIDER

OPPETTIDER CITY VAREN 2013

MAN/MON TIS/TUE ONS/WED TOR/THU FRE/FRI LOR/SAT SON/SUN

06.00-22.30

06.00-22.30

SCHEMA CITY VAREN 2013

MAN/MON

06.45 Spin 45

Rikard F
Cirkelfys

Emelie K

Spin 45

rullande

Step

John O

Skivstang

John O

Spin 55

Camilla G

Medel

Angelica H
Jympa station 70
Emelie S

Spin 55

Johanna L
Jympa bas
Ann-Christine B
Spin soft 55
Susanne L
SkivstangSpin 85
Jenny M

Jympa puls

Kicki J
TMITRX 45 (gymmet)
Thomas W
Aerobics jazz
Maria S

12.00

12.00

15.30

16.30

16.30

17.00

17.30

17.30

18.00

18.30

18.45

19.00

19.00

19.30

TIS/TUE

07.00 Jympa medel 45
Sofia P

Jympa bas
Ingela H

Jympa puls
Annika EB

Step

Clara A

Spin 45

Jenny M
TMITRX (gymmet)
Sven-Erik E
Jympa senior
Britt-Marie A
Jympa bas
Hannah P
SkivstangStep 70
Asa H

TMI Kettlebells
Sofie N (gymmet)
Jympa medel
Marie M

Spin 55

Cinna B

Box

Cicci L

Dans fusion
Petra J/Lina AN
TMITRX 45 (gymmet)
Sofie A

Spin 55

Maya L
Aerobics street
Madde H
Jympa medel
Mia PG

HIT

Rebecca J

Core

Asa W
Skivstang
Heléna J

10.00

12.00

12.00

12.00

12.00

14.00

16.00

16.15

16.30

17.00

17.00

17.30

18.00

18.00

18.15

18.30

19.00

19.30

20.00
20.30

Aven fér dig med gymkort.

Endast f6r dig med gymkort.

Passet halls i gymmet.

Utepass. Aven for dig med gymkort.

06.00-22.30

06.00-22.30

06.45 Yoga 1
Ann-Louise C
Jympa medel
Therése O
Skivstang
EmiliaT

Spin intervall 45
Maria E

Core
Ann-Louise C
Aerobics street
John O

Jympa medel
Mia S

HIT

Leif W
IntervallFlex
Dan K

Spin 55

Johan H
SkivstangSpin 85
Karin K

TMI 1 (gymmet)
Emelie S

Jympa medel
Elin B

Cirkelfys

Johan W
TMITRX 45 (gymmet)
Nina G

Jympa bas
JohanT

Spin 55
Susanne L

Flex

Emelie S

Yoga 1

Thomas W

Box

JohanT

12.00

12.00

12.00

14.30

15.30

16.00

16.30

17.00

17.00

17.30

17.30

18.00

18.15

18.30

19.00

19.00

19.15

20.00

20.15

Uppdaterat
schema hittar du alltid
pa webben:

jonkoping.friskissvettis.se
eller i F&S app. Ladda
hem den idag!

06.00-20.00

TOR/THU

06.45 Spin 45
Anders L
07.00 Core 45
Asa W
Skivstang mamma 45
Johanna E
Jympa medel
Therése O
Spin 45
Malin A
Dans senior
Annika EB
Cirkelfys
Emelie K
Jympa bas
Hannah P
TMITRX 45 (gymmet)
Clara A
Spin 45
Malin H
SkivstangIntervall 70
Charlott A
Jympa puls
John O
Spin 70
Helena E
TMI HIT (gymmet)
Rebecca J
Cross
Jan L/Per S
Core
Victoria W
Step
Lotta LK
Spin 55
Maya L
Flex
Samija H
Jympa station 70
Mia PG

LOR/SAT

10.00 Familj 45
Johan T/Krister E
10.00 Spin 55
Karin K
11.00 Jympa medel
Maria S
11.00 Skivstang
rullande
12.00 Flex
rullande
16.00 Jympa medel
Hanna HR

11.00

12.00

12.00

14.00

15.15

15.30

15.45

16.30

17.15

17.30

17.30

18.00

18.00

18.30

18.30

18.45

19.30

19.30

08.30-19.00

08.30-21.00

FRE/FRI

06.45 Skivstang 45
Eva SL

Spin senior
Nicke H

Spin intervall 55
Nicke H
Jympa medel
Petra TJ

Box

Ester V

Spin 45

Maya L
SkivstangStep 70
Asa H
Skivstang
Marie M

Spin 55

Stefan L
Jympa medel
JohanT
Aerobics

Petra J

Spin 55

Rikard F

Dans fuego
Hanna HR
Cirkelfys

Lisa F/rullande

10.00
11.00
12.00
12.00
12.00
13.00
15.00
15.30
16.00
16.00
16.30
17.00

17.00

SON/S

10.00 Yogal

Thomas W
Medel

rullande

Spin 55

rullande
SkivstangIntervall 70
Josefin S/Nicolas LM
Jympa bas

Linda S/rullande
Step

Josefine O

Medel

Petra TJ

Spin 55

Lisa B

Station 70/medel
Mia PG
Cirkelfys

Heléna J
IntervallFlex
Anders E
Skivstang
Heléna J

11.00

11.00

15.00

16.00

16.15

17.00

17.00

17.15

18.30

19.00

19.30

Galler 7/1-16/6 2013. Stangningstiden anger klockslag da du ska ha ldamnat lokalen. Entrén stanger 30 min innan denna tid. Datum for andrade Gppettider eller
schemaandringar 1aggs ut pa hemsidan.

friskispressen

BOKA PASS

En plats kan bokas
fran sex dagar i
forvag och fram

till en halvtimma
innan passet. En
bokad plats hamtas
tidigast tva timmar
innan och senast
fem minuter innan
passet. Det betyder
att du som bokat
tva pass i rad kan
hamta ut biljetterna
till bada passen
samtidigt. Obokade
platser slapps 30
minuter fore passet.
Du kan som mest
ha sju samtidiga
bokningar.

NAGRA PASS AV-
SLUTAS I MAJ.

Hall utkik pa hem-
sidan.
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OPPETTIDER HUSKVARNA VAREN 2013

MAN/MON TIS/TUE ONS/WED TOR/THU FRE/FRI LOR/SAT SON/SUN

06.30-21.30

09.30-21.30

06.30-21.30

09.30-21.30

SCHEMA HUSKVARNA VAREN 2013

MAN/MON

10.00 Jympa senior
Britt-Marie A
Cirkelgym
Britt-Marie A
Jympa station 70
Maria S

Spin 55

Helena E

TMI 2 (gymmet)
Roger J

Spin 55

Karina S
Cirkelfys

Maria L
SkivstangStep 70
Vickan I

Spin puls intervall 55
Kaisu S

Jympa medel
Marie M

11.45

17.00

17.00

17.30

18.00

18.15

19.00

19.00

19.15

TIS/TUE

11.00 Skivstang mamma 45
Johanna E

Spin senior

Nicke H

Spin intervall 45
Nicke H

Jympa bas

Linda S

Spin 55

Matilda L
SkivstangSpin 85
Per S
IntervallFlex

Mia S

Cirkelgym

Hakan J

Jympa medel
Samija H

11.00

12.00

17.00

17.00

17.30

18.00

18.30

19.00

OPPETTIDER A6 VAREN 2013

08.00-21.30

EMA A6 VAREN 2013

Cirkelgym
Susanne B
Spin 55
Paulina 0
TMI HIT (gymmet)
Leif W

Cirkelgym

Susanne B

Yoga 2,80

Dan K
SkivstangIntervall 70
Sara 0

Spin intervall 55
Mats S

Yoga 1

Kia O

Flex

Sara 0

19.00

19.30

Aven for dig med gymkort.

TIS/TUE

12.00 Cirkelfys
EmiliaT
Spin 55
Karina S
Yoga 1
Emelie A
Cirkelfys
Maria L
Spin 70
Kaisu S
Cirkelgym 70
Helena G

17.00

18.00

18.15

18.30

19.15

08.00-21.30

ONS/WED

10.00 Dans senior
Britt-Marie A
11.45 Cirkelfys
Niclas J
17.00 Jympa puls
Annika EB
17.00 Spin 55
Lisa B
18.00 Core
Stina A
18.00 Spin 55
Paulina O
18.15 Cirkelgym 70
Chantal C
19.00 Jympa station 70
Pernilla S

08.00-21.30

ONS/WED

10.00 Cirkelgym senior
Hans B

17.00 Spin intervall 70
Soren J

18.00 Box
Ester V

18.30 Spin 55
Annica M

19.00 Step
Josefine 0

06.30-19.30

08.00-19.30

TOR/THU

10.00 Cirkelgym senior
Hans B

Jympa medel
Maria S

Spin puls intervall 70
Klas B

Dans fuego
Hanna P

Spin 55
Johanna L
Skivstang
Therese B
Jympa bas
Annette F

Flex 30

Therese B

17.00
17.00
18.00
18.15
18.30
19.00

19.30

TOR/THU

17.00 SkivstangSpin 85
Inger K

Spin 40*

Inger K
Cirkelgym

Cicci L/Heléna J
Yoga 2, 80
Gunilla N

Spin 55

Cinna B

Box

Cicci L/Helena K

17.45

17.45

18.30

18.30

19.00

* Andra delen i SkivstangSpin85. Du varmer upp pa egen hand och
kommer direkt in i konditionsdelen.

Endast f6r dig med gymkort.
Passet halls i gymmet.

09.30-14.00

09.30-14.00

09.30-20.30

FRE/FRI

07.00 Jympa medel 45
Sofia P/Ingela I

10.00 Jympa senior
Ann-Louise C

12.00 Spin 45
Annica M

16.30 Spin 55
rullande

17.00 Jympa puls
Kicki J/rullande

17.00 SkivstanglIntervall 70
Nicolas LM

LOR/SAT

11.00 Jympa medel
rullande

11.00 Spin 55
rullande

SON/SUN

17.00 Cirkelfys
Lisa F
17.00 Spin 55
rullande
17.45 Cirkelgym
rullande
18.00 Jympa puls
Sofia P
19.00 Jympa medel
Angelica H

MAN/MON TIS/TUE ONS/WED TOR/THU FRE/FRI LOR/SAT SON/SUN

08.00-21.30

10.30-19.00

FRE/FRI

12.00 IntervallFlex
Therese B

16.00 Cirkelfys
Tony H

17.00 Spin 55
Mats S

17.00 Cirkelgym
Tony H

LOR/SAT

10.30 Spin 55
rullande

11.00 Step
rullande

SON/SUN

17.00 Skivstang
rullande

17.30 Spin 55
Allan S

Galler 7/1-16/6 2013. Stangningstiden anger klockslag da du ska ha lamnat lokalen. Entrén stinger 30 min innan denna tid. Datum foér dndrade Gppettider eller
schemaandringar laggs ut pa hemsidan.

friskispressen

BOKA PASS

En plats kan bokas
fran sex dagar i
forvag och fram

till en halvtimma
innan passet. En
bokad plats hamtas
tidigast tva timmar
innan och senast
fem minuter innan
passet. Det betyder
att du som bokat
tva pass i rad kan
hamta ut biljetterna
till bada passen
samtidigt. Obokade
platser sldpps 30
minuter fore passet.
Du kan som mest
ha sju samtidiga
bokningar.

NAGRA PASS AV-
SLUTAS I MAJ.

Hall utkik pa hem-
sidan.
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Arenan for den individuella
traningen ar vara gymmet. Att
trana individuellt hos oss ar
rorelsegladje. Vi erbjuder ett brett
utbud av instruktioner, pass och
inspiration i gymmet.

Traning i gym ar effektivt och
sakert. Har kan du tréna styrka
och kondition men aven roérlighet,
koordination och balans. Du kan
trana for att rehabilitera skador,
komplettera annan traning, bygga
styrka, fa mer muskler, battre
kondis eller bara for att komma

i form. Vi erbjuder marknadens
basta utrustning med allt for
funktionell traning, crossfit, kon-
ditionstraning, styrkelyft och tran-
ing i maskiner. Vara valutbildade
tranare kan du fraga direkt eller
boka tid med i receptionen.

Individuell instruktion | Tillsammans med vara
tranare far du ett traningsprogram i gymmet
anpassat for just dig. Instruktion ar fér alla

— for dig som ar ny och vill komma igang i gym-
met, for dig som vill utvecklas i din traning, fa
ny inspiration och nya dvningar och for dig som
har stor traningsvana och kanske énskar ett
splittat program. Instruktion ingar i medlemska-
pet* och bokas i receptionen. Missad bokning
debiteras med 100 kr. *Entré tillkommer om du
saknar giltigt kort.

| Tillganglig tranare | Ofta finns tillgangliga
trdnare pa plats for att hjalpa dig i din traning
och svara pa dina fragor. Perfekt ocksa om du
vill fa ett par nya 6vningar eller lite extra pepp.
En lysande resurs som ar dar for dig helt enkelt.

| TMI | TMI, Trana med instruktér, ar ett kul
och peppande pass dar du i gymmet tranar ihop
med en tranare och ett gang andra sugna. TMI
finns pa olika nivaer och med olika inriktningar:
Grund, Fortséttning, TRX, Kettlebells och HIT
(Hégintensiv traning). Oavsett niva bjuds du

pa en inspirerande och utvecklande upplevelse
och ett gang 6vningar som du kan anvéanda i
din egen traning. Kolla i schemat och boka via
hemsidan eller receptionen. TMI — du kan inte
lata bli!

| Tema | En workshop i gymmet dar vi blandar
teori och praktik inom ett specifikt tema. Haka
pa! Och du, boka in varens Tema redan nu.

| PT | F&S PT é&r vidsynta och inspirerande och
specialister pa att guida, peppa och coacha dig
till att na dina traningsmal. De hjalper dig att
hitta energi, motivation och gladje i din traning.
Din PT utgar alltid fran din nuvarande livsstil
och halsa och ar helt individuell.

| Grupptraning | Fér dig som har gymkort ingar
ocksa en hel del grupptraningspass: Cirkelfys,
Cirkelgym, Cross och HIT. Kul, effektiv och tuff
traning. Vill du boka gér du det via webben eller
receptionen. Kika efter de gramarkerade tiderna
i schemat.

| Babygym | Som nybliven foralder kan du ta
med din bebis in pa gymmet man-son kl 9-12.
Bebisen ska sitta eller ligga i bilstol eller barn-
vagnsinsats. Se oppettider fér respektive lokal.

| Seniorgym | Tider nér alla ar valkomna men da
musiken ar anpassad for malgruppen: mandagar
och onsdagar kl 8.30-11.00 i Citylokalen. En
grym métesplats!

NYHET! Fran 10 ar ar du
valkommen till gymmet tillsam-
mans med vuxen. Fér gymtraning
pa egen hand ar aldersgransen 13
ar. Ta med legitimation vid képet.

45 MINUTER
HOS STANS
MEST VAL~
UTBILDADE

OPTIKER

Synundersokning

036-173150 * info@jonkoping.friskissvettis.se * www.jonkoping.friskissvettis.se Nasta nummer ute 4 juni 2013.

UTBUD: INDIVIDUELL TRANING

Vill du
annonsera
I oxygen,

tidningen for
Friskis&Svettis
Jonkopings
medlemmar?

Mejla till
therese@jonkoping.
friskissvettis.se
eller ring 036-
173153.

friskispressen
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