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F&S hustomte

Sofia - fotbollsspelare
som gillar att jympa
da och da.

har borjat!
Grattis F&S Orebro 20 ar

Framtiden

Dags for nasta lokal?

Gymsnack

— mer om gymtraning

F&S Orebro har 6ver 100 pass i veckan att valja mellan. Se schemat pa sidan 7. }
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Friskis&Svettis Orebro fyller 20
ar! Det maste innebara att jag har
blivit 20 ar &ldre, hemska tanke.
Det kanns ju som vi drog igang den
har féreningen alldeles nyss ...

Det har hant mycket pa de har 20 aren.
Jag skulle inte vilja cykla runt med musik-
anlaggningen pa pakethallaren igen, inte
I&na ut av mina sparpengar for att betala
ledarutbildningar, vanda pa varenda kro-
na och slass mot fordomar som husmo-
dersgymnastik och appelplockarjympa.

For 20 ar sen var det en utmaning att
fa manniskor att pa allvar tro att det var
halsosamt att réra pa sig och att ga till
F&S och gora det var néstan en utopi.

Nu ar det sjalvklart att ga till F&S nar
man vill tréna.

Nej, det var inte battre forr pa det vi-
set, men det hade sin charm. Lat mig bli
lite nostalgisk och tanka pa den tiden da
alla funkisar fick rum runt kdksbordet
och det gick att gdra handskrivna utskick
till alla medlemmar, och alla kande alla.

Vi hade faktiskt svart att fylla tre pass
i veckan med motionarer. Nu har vi svart
att fa plats med alla trots att vi har mer &n
100 pass i veckan.

Ett riktigt bottennapp var nar det stora
luciatdget skulle Overraska oss i var lokal,
och det visade sig att de var i klar majori-
tet. Motionarerna pé det aktuella lattpas-
set var tre till antalet! Jag hade fordragit
om luciataget kommit for att jympa.

20 ar med F&S Orebro

Friskis&Svettis
startar i Orebro, 60
medlemmar, 1 ledare
och 3 pass/vecka.

Flyttar in i Gamla
Varmbadhuset. 3 ledare
och 8 /veckan.

Vi kdampade manga ar for att komma
over det magiska 1000 medlemmar. Nu,
efter 20 ar, &r vi 9431 st. Darfor kan jag
inte lata bli att njuta en aning av trang-
seln i receptionen och jag kan sta ut med
att det ar fullt pa mitt favoritpass.

LLokalerna ar en annan historia. De
problem vi har pd Kvarnen i dag kanns

i jamforelse med da, pyttesma. For 20
ar sen fick vi slass med nabbar och klor
for att fa nagra futtiga timmar i en skitig
gymnastiksal.

For att inte tala om de tekniska
framstegen. Da spelades musiken in pa
kassettband och vi gjorde redigeringar
med sax och tejp. Kassettbanden var 2 x
45 minuter. En av vardarnas viktigaste
uppgifter var att vanda pa bandet efter
sista syretoppen sa man fick musik till
nedvarvningen. Nu har vardarna fatt
helt andra uppgifter och ersatts av fjarr-
kontroller och md/cd pa passen.

Trots forandringar och utveckling ar
Friskis&Svettis som det &r, och alltid har
varit. En idrottsforening som vill locka
till traning for att ma bra. Vi har en idé

som vi tror pa och vi har sjalvfortroende.

Det har vi alltid haft, men visst kédnns
det lattare nar s& manga haller med. Att
s& manga upptackt att F&S ar en verklig
inspirationskalla till traning.

Alltid med ett leende. Hip, hip, hurra!

Helena Tranquist, verksamhetschef, jympaledare
och en av grundarna till F&S Orebro.
helena@orebro.friskissvettis.se

N U Tights, starkare och fort-
farande med samma lust.

D Ashorts, stark
och full av lust.

F&S IDE
Att erbjuda
lustfylld och
lattillganglig
traning av
hog kvalité

och for alla.

Foto: GregerTaiIroth

Johan Tranquist, en av F&S
Orebros grundare i polkagris-
randiga shorts.

Knappt har dansens virvlar
lagt sig forran det ar dags
for nasta fodelsedagsfirande.
Om du missade festen i mars
sa far du en ny chans pa
medlemsfesten i host. Satt
kryss i kalendern l6rdag

den 19 september. Inbjudan

kommer.
Vem bjuder
Sugen & avmtrning? du med till
ugen pa gymtraning?
Boka en tid med Partypasset?

instruktéren Per.
Liselott leder Aerobics
torsdagar 16.30.

Idag leder Ann-Marie tuffa
Cirkelgympass. Det puffiga

t-shirtmodet ar sedan lange
glémt.

egna lokal, en gang fanns.

Snart stoltserar ett fardig-
byggt Behrn Center pa platsen
dar Svettfabriken, var forsta

F&S 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.

UIf och Helena far
hjalp av F&S Gene-
ralsekreterare med
att klippa bandet
av ihopknutna skor
och férklarar Kvar-
nen invigd.

Sommarjympa i Skytte-
parken for forsta gangen.
450 medlemmar.

Tvingas flytta ut fran
Gamla Varmbadhuset
och antalet medlemmar
sjunker till 200!

F&S flyttar in p& 13 och
antalet pass okar. Tights blir
mode i stéllet for shorts och
vi blir 400 medlemmar.

Fler pass i ny lokal
hos IOGT-NTO p&
Véstra bangatan -
1000 medlemmar!

Foreningen firar 10-ars jubileum,
flyttar in pa Svettfabriken och
startar spincykling.

2540 medlemmar!

Svettfabriken renoveras
och gymmet slar upp

portarna. 5456 medlemmar.

Rejalt trangbodda och
en ny lokal planeras.

Vi ar nu 9431 medlemmar

Inflyttning p& Kvaren ~ 0ch har redan byggt ut

ger 7290 medlemmar.

1989

1990

1991

1992
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Kvarnen &r full av trénande
Orebroare och planeringen av
en ny traningsanlaggning pagar
for fullt. Friskispressen fragade
nagra medlemmar:

Vad vill du ha pa ditt
tréaningsstalle?

— Relaxavdelning med
bubbelbad och sittgrupp
dar jag kan slappa efter
tréningen, lasa en tidning
och sippa pé en frukt-
drink.

Det 6nskar Inger Hog-
strém, som gillar Eyras
stora jympasal.

— Ingen risk att smélla
till n&gon dar.

— En parm med info om
vad rérelserna tar och
hur de ska goras ratt. Nu
star det pé engelska pa
maskinerna, sager Jonas
Orrvik, som har landryg-
gen som favoritmuskel.

5

— Mindre ké till I6pban-
det, vill Anna L66v ha,
som tycker det ar snyggt
med fasta benmuskler
och satsar pa att fa det
genom att tréna gym,
medeljympa och aerobics

— Morgonjympapass
och dubbla ytan, skrat-
tar Sofia Nyvall, som

ar frisor och har stor
anvandning av sin favorit
- skrattmuskeln - med
sina kunder

— Liten kondtion-

savdelning vid de fria

vikterna. Och teveskar-

mar! sager Marta

Afewerki, som jobbar
pa att bli n6jd med sina
magmuskler.

-Snart &r jag redo for
beach 09

— Envag s man kan
kontrollera vikten och se
att traningen funkar. Att
den héller vad den lovar,
sager Leila Esisse, som
har hamstrings (l&rets
baksida) som favorit-
muskel.

— Storre yta vid fria
vikterna behévs. S& man
slipper kéa, séger Gustav
Lundin, som gillar att
trana axlar och brost
mest.

—Det ger mest utveckling
och jag blir starkare.
Benen &r ingen favorit.
—Vem vill se ut som en
valdtagen sjoman och
inte kunna ga i trappor?

—Toys "R" Us vore kul att
ha har, tycker bréderna Eric
och Victor, som kan bade
breakdance och moonwalk
och gillar skidhoppet pa
juniorjympan. Trakigast ar
armhavningarna pa kna.

Text & foto:
Inga-Lis Grape

Hur manga platser finns det pa
medelpasset i Bla Hallen?

Vad far jag trana om jag kopt ett
prova-pa-kort?

Vad ar det for skillnad pa ett
halvarskort och 6-manaderskort?

Text & foto: Inga-Lis Grape

ra"gau Veta SVaret
°1 Véirg

Vardens
chans

Det ar mycket att kénna till for att kunna svara
pa allas fragor.

— Ofta fragar folk om passen. Vad &r spin
puls? Cirkelgym?

Lars-Ake Axelsson, ar 67 &r och rutinerad
trivselvard som testtrénat alla pass, utom step.
Han véalkomnar och hjélper till vid inloggningen.
Om passet &r fullt tipsar han om andra pass.

— Ingen ska behdva g& hem utan att ha fatt
trana, sager Lars-Ake samtidigt som han sétter
sin signatur pa ett klippkort.

Det forsta motet betyder mycket. Traffar du en
trevlig person i entrén som hjélper dig tillréatta
och svarar pa dina fragor, blir det en bra start pa
ditt trdningspass.

Darfor ar varden en viktig funktionar som det
satsas mycket pa. Rekrytering, utbildning, exa-
men och nu aven VUF — en varduppféljning for
att utveckla vardarbetet.

— Varden traffar vara medlemmar och hor
deras fragor och 6nskemal. | VUF-samtalet kan
vardens erfarenheter komma fram vilket &r ut-
vecklande och bra for alla i F&S, séger Susanne
Larsson.

Hon jobbar pa kansliet och har tagit fram ru-
tinerna for vardskapet.

Bakom disken stér receptionsvéarden Malin
Bjuvenius och fixar bokningar. Hon gillar kassa-
hantering och att sélja kort. Malin ar en av de
sex vardar som specialutbildats for att kunna ha
VUF-samtal.

— Det &r viktigt att ta tillvara pa asikter. Var-
den kan tipsa om saker som gor inpasseringen
lattare. Sa det blir mindre kéer och béttre for alla
som kommer hit.

Malin uppskattar att méta s& manga positiva
manniskor.

— Ibland flirtar en del med mig. Da ler jag
extra tillbaka. m
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SVARTA LADAN innehaller lappar med fragor som alla
vardar ska kunna svaret pd, sdger Susanne Lasson.

VARDFAKTA

Trivselvard — ar utanfor disken. Hjalper till vid inpassering,
svarar pa fragor och ser till att alla trivs i entrén.

Receptionsvard — star innanfor disken. Bokar/avbokar pass,
svarar pé fragor och saljer traningskort.

Sattelitvard — finns pa Eyra och 13. Tar emot motionérerna,
assisterar ledaren under passet och plockar undan efterat.

Det finns 57 vardar som engagerar sig ideellt, ett pass
(3 tim) i veckan.

Som vard f&r du F&S-traning i Orebro och i hela varlden! Kl4-
der, utbildning och bra erfarenhet till cv:n.

Du blir rik, inte p& pengar, men pa harliga méten.

Vill du bli guld vard?

Informationskvall onsdag 25/3 kl 19.00
och uttagning sondag 5/4 kI 11.00 pa
Kvarnen. Har du fragor sa kontakta:
Susanne Larsson 019-20 57 93,
susanne@orebro.friskissvettis.se
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\\tetider vid maskinerna.
Allti ett plan utan

Ky,
ar, nen ar fUI/I

Ny loka

Manga parkeringsplatser,
1700 kvadratmeter tran-
ingsyta och allt i ett plan
sa det latt gar att bygga
om och andra. Tankarna
snurrar i huvudena pa
projektgruppen som plan-
erar hur Orebros nésta
traningsstalle ska vara.

Kvarnen ar redan efter tva ar for trang.
Trots fyra vaningar, tre jympahallar,

ett utbyggt gym och en 6kning av spin-
ningcyklar fran 30 till 40 stycken ar det
ont om utrymme for de 9431 tranande
orebroare.

— Vaggarna bagnar och nu finns det
inget kvar att bygga ut, sager UIf Mar-
cusson, ordférande i F&S Orebro.

Darfor traffar han nu regelbundet
verksamhetschef Helena Tranquist och
Per Lindahl, for att planera den nya loka-
len som ska avlasta Kvarnen.

— Vi har i dag stans lackraste an-
laggning som vi ar ndjda med. Det &r
familjart men den klarar inte sa mycket
mer &n 10 000 personer, utan att bli en
motionsindustri, sdger UIf.

Mellan 16.00 och 19.30 &r det knok-
fulla pass och p& gymmet ar det ofta van-

— Anda star lokalerna mycket tomma,
eftersom alla vill trana pa samma tid,
ingen vill trana pa natten, sager Per som
var lyckad flyttgeneral till Kvarnen och
nu ar inkallad igen i nya lokal-projektet.

Medlemmarna vill trdna efter jobbet,
Friskis&Svettis dnskar flexibilitet — att
flera kunde jympa halv atta pa kvallen i
stéllet for vid sextiden.

— Men har man val kommit hem fran
jobbet ska det mycket till for att packa
traningsvaskan och aka hit igen, tror UIf.
Speciellt som vi inte har parkeringsplat-
ser.

Darfor tittar man nu pd omraden dar
folk bor. Sa att det blir latt och nara till
tréaningen. Hosten 2010 planeras nésta
lokal st& klar. Men &n vet man inte var
den ska ligga. Kartan sitter uppe pa
anslagstavlan och Per pekar och visar.

— Nordvast om stan eller sydost. Vi
vet var folk bor och vi kan ta reda pa var
kommunen planerar att bygga bostader.

Per ser framfor sig en anlaggning med
parkeringsmojligheter och med samma
standard som nu. Jympa, spinning och
gym. Men planen ar att borja smatt med
cirka 1 700 kvadratmeter, ungefar som
halva Kvarnen, och kanske ha 6ppet fran
lunch till kvéll. En anlaggning att véxa
in i successivt. Men en storre jympahall
maste det vara.

— | dag far vi in 90 personer som
mest. Vi dnskar en sal som rymmer minst
120 stycken. Och ar utan pelare, sager
Helena Tranquist.

trappor.

Per, deltagare i
projektgruppen

utrymme.
Helena, verksamhetschef

Kvarnen behover
fa ett syskon.

UIf, ordférande

Inga pelare som stjél

Kop ditt 4
traningskort
pa natet

Nu slipper du kda nar du vill bli medlem
hos oss eller vill forlanga ditt trénings-
kort. Gor det direkt pa hemsidan i stallet.

Du kan i lugn och ro kdpa nagot av vara
ordinarie traningskort, 3 man, 6 man,
halvar, helar samt klippkort Kvarnen.
Eller bara betala in medlemsavgiften.

Du som har ungdomsrabatt far det auto-
matiskt nar du fyllt i ditt personnummer.
For dvriga rabatter hanvisar vi &ven i
fortséttningen till receptionen

pa Kvarnen.

friskissvettis.se/orebro

Andra framtidsonskningar ar grasmatta
med en uteservering, takterass att jympa
p& sommartid och en storbildskarm i
gymmet som visar sport.
— Vi ska vara &nnu mer en motesplats
- haen rymlig reception och ett gym som
inte bara ar maskiner utan med soffor
och naturliga héngstéllen, séager Helena.
Per tar ner kartan och viker ihop den
omsorgsfullt. Den kommer anvandas
igen flera ganger innan lokalprojektet

arklart. m )
Text: Inga-Lis Grape
Foto: Greger Tallroth

Har du tips pa lokal? Synpunkter och
idéer? Kontakta Lokalgruppen via mejl:
helena@friskissvettis.se/orebro

FLYTT&FOLK-FAKTA:

F&S flyttade till Kvarnen i april
2007.

D4 var det 7300 medlemmar.

Idag ar det 9400.

Snittaldern ar 33,9 ar.

4500 stycken ar under 30 ar.

Hosten 2010 planeras den nya
lokalen vara Klar.

Malet ar att vara 14 000 medlemmar
ar2011.
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Vill du veta mer om traningsuppléagg och metoder?
Testa balansboll och andra nyheter inom styrketréning?
Diskutera och dela med dig av din traningserfarenhet?
Kom da pa gymsnacket da instruktorerna delar med sig

av sina kunskaper.

"Snacken" haller pa i cirka 1,5 timme och alla
medlemmar med gymkort ar hjartligt valkomna.
Anmal dig i F&S reception minst tre dagar innan.

GYMSNACK 1

Funktionell traning

NAR: Onsdagen 15 april ki 18.30
VAR: Konferensrummet Kvarnen och
gymmet.

INSTRUKTOR: Samira och Per
VAD: Funktionell traning i gymmet,
vad ar det? Varfor trana funktionellt?
Hur paverkar det din styrketraning?
Vilka redskap anvander man?

Vi snackar, visar och testar 6vningar
tillsammans.

FOR VEM: Du som &r nyfiken pé
styrketraning som ar i ropet.

%y
7,
64—(?/

GYMSNACK 2

Avancerad styrketraning

Yty

Y,

NAR: Tisdagen den 5 maj kl 18.30
VAR: Konferensrummet Kvarnen
INSTRUKTOR: André, Conny och
Jonas W

VAD: Vill du veta mer om avancerad
styrketraning? Har du kort fast eller
helt enkelt vill utveckla din traning.
Vi snackar traningsupplégg och tré-
ningsmetoder.

FOR VEM: Dig som trénar ofta och
regelbundet.

Sy

Yy

FAVORITMASKIN.
Nummer 19 som trénar
ryggen ar instruktor
Andre Hoglunds favorit.

Foto: Inga-Lis Grape
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Jympa

Aerobics — Os och flyt med stegkombinationer.

Bas — Rejalt utan hopp.

Brada — Jympa pa brada, kondition, styrka och
rorlighet.

Core — Mage, rygg och balstabilitet.

Danspass - Enkla steg med kansla, attityd och
karaktar.

Enkel — Jympa for dig som har en utvecklingsstor-
ning, ger styrka och rorelsegladje i mysig gemenskap.
Hoppis&Skuttis — Lekfulla rorelser for barn och
vuxna tillsammans, barnets alder 2-4 r.

Intensiv — Tuff genomkorare for valtranade.

Junior — Os for dig som &r i aldern 7-10 &r.

Knatte — Kul och bus for barn fran 5-7 ar, utan vuxna.
Ki box — Tufft och kul med handskar och mitsar.

Ki yoga — Lugnt och meditativt.

Mamma - | gang efter graviditeten. Ta med din bebis
under passet.

Medel — Hégre tempo, en del hopp.

Senior — Mjuk jympa for &ldre, extra rorlighet, inga hopp.
Skivstang — Styrketréning i grupp.

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

Start — Mjuk jympa for dig som ska komma igang.
Station — Jympa med styrkestationer och kondition

_Step — Stegkombinationer pa bréada.

Vanta barn — Skonsam jympa pa basniva for dig som

.vantar barn.

Oppna dorrar — Jympa fér funktionshindrade.

Spincykling
Spincykling ar effektiv konditionstréaning pa cykel,
inomhus i grupp. Vélj nivd som passar dig.

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

Start - Lattare an bas, for dig som vill komma igang.
Bas — Rejalt, med l&gre intensitet.

Medel — Rejal konditionstraning.

Intensiv — Tufft och ndra maxpuls for dig som ar
valtranad.

Skivstang spin — Kombipass med styrka och kondition.

Obs Skivstang spin kraver kombikort.
Spin puls — Folj din anstrangningsgrad med hjalp av
pulsband. P& medelniva.

Gym

Gymtréning ar individuell styrketréning med maskiner
och fria vikter. Starker ditt skelett, dina leder och dkar
din muskelstyrka.

Gyminstruktion

Gyminstruktorer finns pd gymmet fasta tider varje
vecka, du bokar upp dig for en tid hos dem i receptio-
nen. Du maste ha giltigt traningskort for gymmet och
betala 100 kr i depositionsavgift. Bokning kan bara
ske via receptionen pa Kvarnen, ej pa telefon.

I Cirkelgym styrketranar vi i grupp under ledning av
en instruktor. Passet ar uppbyggt av olika stationer
som till storsta delen bestar av gymmaskiner som ar
speciellt anpassade for den hér typen av tréning.

Cirkelgym

Mandag | Tisdag __Jonsdag | ldosdag _JFredag ___JLordag ____|Sondag ]

19.15 18.15
Cirkelgym
Carolina J/

Ann-Marie

18.30
Cirkelgym
Mats

Cirkelgym
Linda M

Schema

12 jan - 14 jun

(reducerat schema fran 18/5)

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
Son 11.00 - 20.30

Friskis&Svettis Kvarnen

Fredsgatan 25

703 62 Orebro

Tel: 019 -18 26 00
info@orebro.friskissvettis.se

Ute

Crosstraining - Vill du trana bade kondition och
styrka utomhus? | ett crosstrainingpass kombineras
jogging och styrketraning i olika stationer. Redska-
pen finns i naturen. Kul och varierat.

12 jan -14 jun (reducerat schema fran 18/5)

19.00
Cirkelgym
Maria W

16.00
Cirkelgym
Susanne L

17.00
Cirkelgym
Rullande

Platsbokning
Se information
pé& hemsidan

(Jr}

11.45
Medel
Helena T

16.30
Medel
Tobias

17.00
Bas
Jenny P

17.15
Skivstang
kondition 70
Jessica

17.30
Medel
Emeli/Martin

17.30
Medel
Malin

18.00
Aerobics 1
Linda

18.30
Intensiv
Anneli

18.30
Ki box 1, 75
Diana

19.00
Step 1
Helena L

19.30
Medel
Micke

JYMPA

12 jan -14 jun (reducerat schema frén 18/5)

07.00 07.00 B
Medel 45 Ki yoga
Sara E Anna H
10.00 E 10.00 F
Senior Hoppis&Skuttis
Maria P Alexandra & Emma
10.00 F 10.15 F 10.00 B
Senior Mamma Ki yoga
Britt-Marie N Cissi Karin
12.15 12.15 F 11.45 F 11.45 10.00 =
Bas/Medel 45 Bas 45 Bas Medel 45 Knatte
Rullande Lena H Maria P Rullande Elenor/Elin
16.15 16.00 16.15 F 15.45 10.00 Eyra 16.00 B
Medel Medel Enkeljympa Medel Medel Bréda/medel
Britt-Marie B Kajsa-Karin Lena H & Ingalill Helene H Rullande Sara S
F 16.30 F 16.30 F 16.30 B 16.15 F [ 1580 17.00 [F
Vanta barn Bas Aerobics 1 Puls/bas Medel Bas
Jenny K Lena O Liselott Eva M Rullande Johanna
B 17.00 B 17.00 16.45 Gratis 16.30 B 17.00 B
Step 1 Core Start Skivstang spin 85 Skivstang
Carolina J Maggan Maria J Jessica Elle
17.15 17.00 B 17.15 F 16.45 17.00 Eyra
Medel Ki yoga Bas Intensiv Medel
Maria Ed Susanne C Susanne L Peter Maggan
13 17.30 F 17.15 F Eyra 17.30 B 17.15 17.30 B
Junior Oppna dorrar Step1 Danspass Station/medel 70
Lisen Maria J, Fia, Ingrid Hanna 0 Sofia L & Thomas Anneli, Bjorn
Mirjam, Toni
B 17.30 Eyra 17.30 B 17.45 B 18.00
Medel Aerobics 2 Skivstang Medel
Anna F Sarah W kondition 70 Maria E & Staffan
Carolina J
17.30 Karlslund 18.00 18.15 18.00 B
Crosstraining 90  Medel Medel Step 1
Maria L & Jonas Hanna F Eva N Sofie
start 14/4
B 18.00 B 18.00 13 18.30 B
Skivstang Medel Station/medel 70 BI& hallen
Cissi Helen S Anna F, Jennypher Pelarsalen
Maria E, Staffan Spegelsalen
B 18.15 18.15 B 18.30 Eyra iate"'t (13, Eyra)
- A arlslund (ute)
Danspass Skivstang spin 85  Medel B Bokninasbart nass
Asa & Toni Linda Eva L-J E Friski 5 P
riskiskortet galler
18.30 B 18.30 B 19.00 B
Brada/medel Step 1 Ki box 1,75 Platsbokning jympa _ _ )
Martin/Elle Micke Elenor P& jympan ar Aerobics, Brada, Ki box, Ki yoga, Step, Skiv-
stang och Station bokningsbara. Din forbokade biljett skall
19.00 B 19.00 19.15 hamtas senast 10 minuter innan passet borjar.
Station/medel 70  Intensiv Core Mer information om bokningsreglerna och hur du bokar ett
HelenaT, Maria K Bjorn Maria L pass finns pa var hemsida, friskissvettis.se/orebro
Per, Sofia D .
Siffrorna efter passet anger passets
19.15 19.00 B totala langd i minuter. D& inget annat anges ar passet 55
Medel Ki box 1, 75 minuter. Rullande innebar varierande ledare.
Peter Anna Fr
Installda pass Eyra: v.8, 16r 4/4, son 5/4, tor 9/4,
19.45 B 19.30 péskafton 11/4, paskdagen 12/4.
Ki yoga Medel Vi reserverar oss for schemaéndringar.
Marie Maria O

12.00
Medel 45
Torbjorn

16.45
Bas
Maria

17.45
Medel
Susanne

19.00
Spin puls
Anna
20.00

Intensiv
Stina

Spin

07.00
Medel 45
Lisa

F 16.30
Medel
Carina

17.30 Gratis
Start
Hékan

18.30
Medel 70
Charlotta

20.00
Spin puls
Mats

11.45 F
Bas
Lennart

17.00
Spin puls
Toni

18.00
Medel
Jennypher

18.15
Skivstang spin 85
Linda
19.45

Medel 70
Sofia

12 jan - 14 jun (reducerat schema frén 18/5)

12.00
Medel 45
Kia
16.45
Medel
Kathrine

17.45
Medel
Jan

18.45
Intensiv
Carolina

20.00 F
Bas
Christer

10.00 F
Bas
Christer/Jennypher
11.45 11.00 11.30
Medel Medel Spin puls
Magnus Per Louise
16.15 15.00
Spin puls Intensiv
Alexandra Liv
16.30 16.15
Skivsténg spin 85 Bas
Jessica B Goran
17.15
Medel
Platsbokning spincykling Jessica W
Se information p& hemsidan:
friskissvettis.se/orebro 18.30
! Medel 70
Carin
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Inne bra,

men ute bast!

STIGFINNARE. Uteledarna Karin, Robban och
Ulrika hittar nya stigar.

Crosstrainingen startar A
den 14 april

NAR: Tisdagar kl 17.30.
VAR: Karlslunds Motionscentral, vid in-
gangen till kafeét.

- Ridturer
Kommer i var nar det blivit
varmare, i april/ma;j.

-Vandring
Tva korta vandringar och
en langre, pa del av Bergslags-

Frisk varluft, ljusa kvallar och
knoppar som brister. Slipp
tréangsel och skograns - folj
med pa Utegruppens aventyr
och aktiviteter.

Hall utkik efter anslag pa
Kvarnen och hemsidan om
exakta datum.

Stavgang med
introduktion

Lar dig att ga med stavar. Roligt, skonsamt
och effektivt. Vi lar dig allt om stavgang.
Ta med egna stavar om du har. Vi har ven
ett antal att lana ut.

NAR: 14 april, 21 april, 28 april och 5 maj.
TID: Tisdagar kl 17.30-18.30

PLATS: Karlslunds Motionscentral, vid
ingangen till kafeét.

PRIS: Ingar om du har giltigt traningskort
hos oss. Engangspris: 50:-/70:- (medlem/
icke medlem). Ledare: Britt-Marie, Karin
och Anders.

- Kajakpaddling
Inbjudan kommer i slutet
av maj, bérjan av juni.

leden i april och maj.

Cecilia Pierre Tallroth

Inga-Lis Grape

Friskis&Svettis Orebro
KVARNEN

Fredsgatan 25, 703 62 Orebro
Tel: 019-18 26 00
info@orebro.friskissvettis.se
friskissvettis.se/orebro

Utges av:

Utgivning: 5 nummer per ar

Fredsgatan 25
703 62 Orebro
Tel: 019 -18 26 00

Friskis&Svettis Kvarnen

E-post: info@orebro.friskissvettis.se
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Las mer pa var hemsida
friskissvettis.se/orebro




