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Ordforanden

PA GANG
waeos \JAREN 2008
~MiniMaxRuset

MiniMaxRuset dr en av Sveriges allra storsta

langloppstavlingar fér ungdomar. Friskis&Svettis ser
till att alla &r uppvarmda nar de sticker ivdg pa den
tva kilometer langa rundan. 2007 deltog cirka 1500

barn och ungdomar. 1 0 LORDAG =

Full

Fart

Framat

Starten av 2008 har varit helt otrolig. Vi

har redan ¢kat med cirka 300 medlemmar
jamfért med forra aret vid samma tid. Antalet
medlemmar var den 18 februari 2008 4 818
stycken.

Det dr 87 jympa- och spinpass i veckan, 80 %2
timme &ppet i gymmet som dessutom har byggts
ut med 140 kvm (totalt 400 kvm gymyta). Och
det &r massor med trevliga medlemmar som har
bidragit till denna fantastiska start pa 2008.

21 maj

Klockan 19.00 gar startskottet for tjejernas fem-

kilometerslopp. Som vanligt skéter Friskis&Svettis
uppvarmningen vid Regementsparken.

Trana till Varruset med Friskis&Svettis, se artikel

= Varruset
Sdrolympiaden \

Precis som i fjol kommer Friskis&Svettis att varma upp |
de knappt 200 deltagarna i 2008 ars Sarolympiad pa
Gunder Hagg Stadion. tisdag =

| 27 maj
31 maj-1 juni

GD/GIF Olympiaden

GD/GIF Olympiaden dr en av Sveriges allra stérsta ungdomstéavlingar.
Nara 3000 pojkar och flickor deltog i den gemensamma uppvarmningen
med Friskis&Svettis samband med invigningen férra aret. Hur manga

Barnpriset

GD/GIF Olympiaden anordnas fér 30:e gangen 2008. Friskis&Svettis i
varlden fyller 30 ar och det firar vi i Friskis&Svettis Gdvle med att dela ut
Barnpriset:

"Vettiga, svettiga grejer, for froknar, killar och tjejer”

Priset delas ut 2008 till klasser fran arskurs 3-6 som aktivt framjar
rérelse och rorelsegladje. En klass i varje arskurs vinner ett pris.
Friskis&Svettis vill att rorelsegladje sprids till elever i Gavle kommuns
skolor. En klass vinner forsta priset pa 10 000 kronor och tre klasser
vinner 2 500 kronor vardera.

Det kdnns som det var alldeles nyss som vi tog
det stora steget och skaffade en egen lokal,
TORGET, men som ni alla vet har det redan gatt
tre ar. Det var den 5 februari 2005 som vi, lite
nervésa éver den stora investeringen, slog upp
dérrarna till det som sedan har utvecklats till ett
otroligt fint tréningscenter.

Medlemsantalet har sedan dess bara 6kat och
6kat och vi raknar med att i &, med marginal,
passera 7 000 medlemmar.

Min tid som ordférande i Friskis&Svettis

Gavle gar mot sitt slut eftersom jag har avbéjt
omval till ordférandeposten fér nasta ar. Efter
att ha suttit i styrelsen i dver tio ar och varit
ordforande de tre senaste, sa ar det nu tid att
gbra nagot annat. Vad vet jag inte? Vi far se om
Friskis&Svettis Gavle har anvdandning av mig pa
nagon annan post, annars kommer vi givetvis att
synas pa jympagolvet framaver.

Tack alla anstallda, funktionarer och motionarer
som ser till att vi har en san fin férening. Jag
hoppas och tror att Gavleféreningen kommer att
fortsatta vaxa och ma bra.

Lennart Westin
Ordférande

Lennart &r en alldeles utmarkt
dansér har det kommit redak-
tionen till kénna. Enligt verksam-
hetschefen Pialena Wihlborg
buggar han som en drém.

- Manga kan ju bugga men det
dr svart att hitta nagon som fér
som han, sdger Pialena.

Detta lilla inlagg kom till apropa |
danstemat pa sidorna 6-7.
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Valj bland vara pass i Gavle!

Schema Jympa 7 januari — 25 maj

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 Bas 11.30 Brida 10.30 Bas 10.30 Senior 07.00 Bas 45 min | g9 .39 Familjelek
ROYAL TORGET TORGET TORGET TORGET 1111-14/3 | poya|

Frukost serveras! Pris 20 kr

12.00 Medel 16.30 Dans/junior 11.30 Medel 11.30 Medel 10.30 Start 10.00 Puls/has
ROYAL ROYAL TORGET TORGET TORGET FJARRAN HOJDER
17.00 Bas 16.30 Senior 16.30 Medel 16.30 Junior 11.30 Lunch 11.00 Medel 15.00 Enkeljympa
ROYAL TORGET ROYAL ROYAL TORGET 45 min ROYAL TORGET
17.00 Medel 17.00 Medel 16.30 Start 17.00 Skivstang 16.00 Bas 11.00 Skivstang 16.30 Core
FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET
17.30 Aerohics 1 17.30 Bas 17.00 Puls/bas 17.00 Medel 17.00 i hox 11.00 Intensiv 17.00 Medel
TORGET | ROYAL FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | TORGET 90 min FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.00 Medel 17.30 Aerohics 2 17.30 Core 17.30 Medel 17.00 Medel 14.00 Medel 17.30 Bas
ROYAL TORGET ROYAL ROYAL FJARRAN HOJDER | TORGET ROYAL
18.00 Intensiv 18.00 Danspass 17.30 Step 1 18.00 Rygy 18.00 Medel -
FJARRAN HOUDER | FJARRAN HOJDER | TORGET FJARRAN HOJDER FJARRAN HOJDER
18.15 Vatten 18.30 Rygg 18.00 Medel 18.15 Vatten/intensiv 18.30 Ki balans
FJARRAN HOJDER ROYAL FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER ROYAL
18.30 Step 2 18.30 Medel 18.30 Ki/balans 18.30 Bas
TORGET 75 min TORGET ROYAL ROYAL
19.00 Medel 19.00 Station 75 min | 18.30 Oppna dérrar | 18.30 Aerobics 2
ROYAL FJARRAN HOJDER TORGET TORGET
19.00 Puls/bas 19.15 Vatten 19.00 Intensiv 19.00 Puls/medel -
FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOJDER | FJARRAN HOUDER | FJARRAN HOJDER (TG ETSIRF W 1) {1 (1
19.45 Skivstang 19.30 Ki yoga 19.30 Medel 19.30 Ki yoga Som medlem kan du boka pass via var hemsida, pa Skiv-
TORGET ROYAL ROYAL ROYAL stang, Brada, Aerobics, Step, Ki yoga, Ki balans, Ki box, Vatten,
20.00 Medel 19.30 Ki hox 19.45 Skivstang 19.30 Ki box Rygg och Spincykling. Bokningen ger dig fortur till passet.
FJARRAN HOJDER | TORGET 90 min TORGET TORGET 90 min Lds mer i var bokningsinfo.

20.00 Station 75 min
FJARRAN HOJDER

www.friskissvettis.se/gavle

Med reservation fér dndringar. Lokaler TORGET= vid Stortorget, ingang N. Slottsgatan 5. ROYAL= Hattmakargatan 5. FJARRAN HOJDER= Lantméterigatan 5.
Ingen Vattenjympa pa sportlovet v9. Reducerat schema under varens helgdagar samt 28 april-25maj, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 26 maj.

Schema Spincykling 7 januari — 25 maj

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.30 Spin/has 11.30 Spin/has 11.30 Spin/medel 11.00 Spin/medel
TORGET TORGET TORGET TORGET
17.00 Spin/has 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/bas 17.00 Spin/medel 16.00 Spin/has 17.00 Spin/has
TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET TORGET
18.00 Spin/start 17.00 Spin/medel 17.30 Spin/skivstang
TORGET TORGET 75 min TORGET 90 min
19.00 Spin/medel 19.00 Spin/has 19.00 Spin/medel 19.00 Spin/bas
TORGET TORGET TORGET TORGET

Med reservation for dndringar. Reducerat schema under varens helgdagar samt 28 april-25 maj, meddelas pa vara lokaler och pa hemsidan. Sommarschema fran 26 maj.

Oppettider Torget

(vid Stortorget) 7/1 - 1/6
Mandagar 07.30-21.00
Tisdagar  06.45-21.00
Onsdagar 07.30-21.00
Torsdagar 07.30-21.00
Fredagar 06.45-19.00
Lérdagar 09.00-16.30
Séndagar 14.00-20.00

www.friskissvettis.se/gavle
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Varen ndrmar sig med stormsteg och nadr snén har smalt ar det dags fér manga att damma
av de gamla joggingskorna, eller varfor inte investera i ett par nya?

Vill du komma igdng, men vet inte riktigt hur du ska ldgga upp ditt traningsschema? Eller &r
du en van I6pare, men foredrar att jogga i grupp fér att halla motivationen uppe?

Pa Friskis&Svettis har vi traning som passar fér alla!
Text: Hanna Wind  Bild: Annica Hallquist

Nu ar d't
’ Batt vara UT

[ var kommer Friskis&Svettis satsa lite extra pa ovana joggare

och nybérjare. Kanske har du som mal att stélla upp i i nagot
motionslopp i var eller sommar? Kom da igang och jogga med oss
pa Friskis&Svettis!

Vi startar JOGGING onsdagen den 2 april och haller igang énda
fram till Varruset den 21 maj. Vi har samling klockan 18.00 vid
lekparken i Boulognern. For dem som vill utgar vi fran Torget
klockan 17.45 och promenerar tillsammans till lekparken.

Efter passets slut, cirka 19.00, gar vi gemensamt tillbaka till Torget
dar det finns mojlighet till dusch och forvaring av vardesaker under
passet. Ta med hanglas sa kan du lasa in dina saker.

Dagen efter, pa torsdagen den 3 april, ar det premiar fér de lite
mer vana joggarna. Da bdrjar passet 18.30 och det ar samling vid
lekparken i Boulognern.

Pa mandagen den 5 maj klockan 18.30 &r det premidr for den som
vill ha bade kondition och styrka. Da drar ndmligen Crosstraining
och Stavgang/cross igang, om vadret tillater férstas, annars
fortsatter joggingen och stavgangen nagon vecka till. Vi utgar som
vanligt fran lekplatsen i Boulognern.

Ta med hela familjen eller kompisgdnget ut och rér pa dig. Har
finns nagot for alla! Ar du en van joggare som gillar utmaningar?
Da ska du prova Crosstraining! Gillar du styrka och utmaningar,
men inte 16pning? Hang med pa Stavgang/cross. Eller vill du ta en
pulshdjande promenad med stavar? Da ar du varmt véalkommen till
vara stavgangspass!

Utetjejerna, Hanna, Jenny och Ulrica tipsar alla att g in |
pa var hemsida www.friskissvettis.se/gavle fér att fa reda ‘ r B —— =
pa priserna fér dessa aktiviteter. Priserna var inte satta nar
‘FriskisPressen gick i tryck. | Svensson ar ute i Boulognern och “rekar” laget.

.

Jogging

Att jogga i grupp ar roligt och ger
dessutom bra konditionstraning.
Utmarkt fér bade dig som vill komma
igdng och for dig som vill komplettera
jympa och styrketrdning.

Stavgang

Att ga ar den enklaste och mest
grundldggande av alla fysiska
aktiviteter. Att ga med stavar

ger dessutom traning for fler
muskelgrupper. Enkelt och effektivt!

4 Friskis&Svettis i Gavle

Crosstraining

Vill du trana bade kondition och styrka
utomhus? I ett crosstrainingpass
kombineras jogging och styrketraning i
olika stationer. Redskap ar det som finns
i naturen i form av exempelvis backar,
bankar, racken. Kul och varierat!

Stavgang/cross

Stavgang kombinerat med styrketraning
i olika stationer. Ett tufft och roligt pass
fér den som gillar utmaningar, men inte
vill jogga!

www.friskissvettis.se/gavle




Spann magen! Har ar det balstabilitet som

gdller for att halla kroppen rak. Vill du trana
brostmusklerna i férsta hand? Valj ett brett grepp
mellan hdnderna. Ar det triceps som ska fa sig en
rejdl omgang? Valj da ett smalare grepp.

GOr som Hanna, stretcha

| ordentligt efter passet,
drick mycket vatten och
at mat. Vila dagen efter
om crosstraining dr nytt
for dig.

crosstrammgledare

jenny stenalw

Varfor brinner du for den
hdr typen av trdning?

- Det &r skont att fa rora

pa kroppen och att vara
utomhus med tanke pa att
jag sitter inne hela dagarna
pa jobbet. Skont att fa
strdcka ut kroppen i 16pning
och samtidigt fa lite styrka i
stationerna.

Hur lange har du sjalv tranat
I6pning och crosstraining?

- Lépning sedan jag larde
mig satta ena foten framfor
den andra. Det har dock blivit perioder da
jag satsat pa annat men nu ar jag tillbaka.
Crosstraining under 3-4 ar.

Favoritdel pa Crosstraningpasset?

- Jag gillar dels stationerna da jag kan pusha
deltagarna men aven fartlekar och intervaller.
Har du ndgra talanger du déljer?

- Jag tycker om att motivera manniskor att
prova nya saker och att inte ge upp!

Ner med rumpan, men svanka inter. Blicken snett framat,
hdng inte ner med huvudet! Ulrica pa bilden tittar at
sidan for att fotografen bad henne om det.

Tank pa att dra in naveln mot ryggraden sa
att landryggen inte lattar fran marken.

& armbagarna tétt intill
i kroppen. Spann magen
, ' 4 @ och pressa dig upp.
Jobbngt" Flytta da fétterna ndrmare banken for att
fa en kortare havarm som Jenny visar pa bilden.

UTE VAREN 2008

2 april — Jogging fér nybérjare
Varje onsdag mellan 18.00 och 19.00
Vi promenerar gemensamt fran Friskis&Svettis Torget 17.45

3 april — Jogging
Varje mandag och torsdag 18.30

7 april — Stavgang
Varje mandag 18.30

5 maj — Crosstraining (istallet for jogging)
Varje mandag och torsdag 18.30

5 maj — Stavgang/cross
Varje mandag kl 18.30

Vid samtliga tillfallen ar det samling vid
lekparken i Boulognern

Mer info och priser pa var hemsida
friskissvettis.se/gavle

www.friskissvettis.se/gavle  Friskis&Svettis i Gavle




Text och hild: Annika Hed

kman

- Ni anar inte hur mycket ni dansat férut! sager Ninni Ekstrém
(jo, ni har lart kdnna henne under hennes andra namn Eva) till sina
svettiga och lyckliga motiondrer pa Puls/medel, som svar pa fragan
hur det blir nu nar det ska bli Danspass pa samma tid.

Trogna deltagare kommer att kdnna igen sig har och dar, nar vi nu
kommer i gang med ett renodlat Danspass, tisdagar klockan 18.00
pa Fjarran Héjder.

Sd svaret pa fragan: Né&r bérjar dansen?” blir ’Den har redan
bérjat”” hos Ninni. Nu bjuder hon upp ordentligt till ett harligt
fartfyllt Danspass med mycket kénsla fér musiken.

- Ndr jag g6r mina pass utgar jag fran musiken, sager hon.

Visst kommer du!?

garanterat danspasset.

Friskis&Svettis Danspass

Passet bestar av steg och dansstilar till musik ingen kan sta still till. Det spelar ingen roll om du brukar
jympa pa Bas eller Intensiv, danskanslan kommer direkt fran start. Efter uppvarmningen féljer ett
dansavsnitt pa en halvtimme. Darefter nedvarvning i cirka tio minuter. Passet ger bra konditionstraning
men innehaller ingen styrketrdning. Rorelserna ar enkla, med mycket kdnsla och attityd. Det &r bara att
hdrma och slappa loss. Gillar du att leka med musik, rérelse och uttryck och att showa lite grann, gillar du

Nu bjuder vi upp till dans for alla.
Puls/medelpasset andrar skepnad till ett
renodlat Danspass under Ninni Ekstroms
kunniga ledning. Atskilliga motionarer fran
Puls/medel har redan bestamt sig.
Kommer du ocksa?

a med svettig
ktiv lycka nar
passet drar igang

- Jag ger mig inte forrdn jag satt mig in i alla detaljer i en lat, in i
minsta sextondel, fér att kunna skapa en total enhet mellan musik
och rorelse. Att fa fram uttrycket i musiken ar mitt mal och att fa
formedla den rorelse- och musikglddjen ar underbart. Sa har jag
alltid jobbat med mina pass. I Danspasset tar jag det nagra steg
langre. Armhdvningarna och andra styrkedvningar far stryka pa
foten, vi dansar hela tiden. Vi arbetar pa samma satt som i vanliga
jympan, ledaren visar och gruppen hdarmar. Sa nu &r det lage att
sldppa loss och ge sig han till musiken! Nu far alla chansen att sta
pa scen. Far vi lov?

alltid sjéng, spelade och rorde sig till musik.

Ninnis liv har alltid varit fyllt av musik, dans och sang. Hemma
i Norrkoping vaxte hon upp i en musikfamilj, med pappa som

onsdagar klockan 19. 00. Ansvarig fér Spin i Gavle,
deltar i verksamhetsradet fér Spin och LUF och ar med i
musikgruppen.

Hennes egen danserfarenhet startade i balettskolan som 3-

Ninni i Friskis&Svettis i varlden

Friskis&Svettis i Gavle

aring, fortsatte med alla tankbara dansarter genom uppvaxten
och har egentligen aldrig slutat. Musikklass i skolan med sang
och spel, dans och sang i bland annat Tjaddenrevyer och pa
Norrkopings stadsteater. Annu fler danslektioner. Folkmusik
och dans, gdrna en polska. Halsingehambon en massa ganger.
Korsang. Och dnnu mera dans.

Flytt till Hudiksvall dar intresset for musik och rorelse sa
smaningom bidrog till starten av Friskis&Svettis.

Jympan har sedan givit Ninni utlopp for karleken till musiken
och dansen. Dottern Jejja ar utbildad koreograf och bollplank
kring olika idéer fér hur man kan uttrycka kénslan i ”just den
har laten”.

Ninni i Friskis&Svettis Gavle
Arbetar med ledaruppfdljning, LUF, diplomerar nya ledare inom
Jympa, Skivstang och Spincykling. Leder sjalv Spin/medel pa

www.friskissvettis.se/gavle '

Arbetar med funktionarsutveckling, varduppféljningskurser och
vidareutbildning fér Friskis&Svettis ledare och vardar i hela
vérlden. Aker runt till olika féreningar for att diplomera ledare.
Alltifran Kiruna till Paris.

Arbetar som sjukskoterska/behandlare vid Kristallen i Gavle,
som ar en 6ppenvardsbehandling fér personer med atstérningar.
Leder bland annnat grupper i Basal Kroppskannedomstraning,
BK.

Saker ni kanske inte vet om Ninni

Utbildad samtalsterapeut. Lagar garna husmanskost och da
helst langkok. Vid stugan i Halsingland kopplar hon bort allt
utom tandborstning. Dessutom &r hon vansinnigt fortjust i bra
dansbandsmusik...




)Jans/junior 1

i . ; . Det har
Passet ar lekfullt och fritt med attityd och musik R pilgn
i f ; ! ar riktigt,
i olika stilar. Hip-hop, schlager, funk, musikal. viktigt kul

Tisdagar 16.30 pa Royal Rérelsegladie

och utmanande
kombinationer
som vdcker en harlig kdnsla i hela kroppen och knoppen. Visst tar det ett par
ganger att fa till alla steg och moves, men sen nér det val sitter dar kénns det
som man &r med i vilken Madonnavideo som helst. Man kénner en harlig kraft,
en otrolig energi och ndgon sorts ungdomlig eurofori ndr man traffar vara harliga
Aerobics- och Stepledare.

Let the show begin!

Text: Lars Molin Bild: Annica Hallquist

Text: Annika Hed Ekman  Bild: Annica Hallquist

Ni som letat efter Dans i vart schema har kanske upptackt
att juniorerna redan har startat. Med skdaggvaxt, korkort
och graa stran har ni suckat och insett att ni varit foér
gamla. Var glada ledare Patricia Humeres ser till att 12-15
aringarna tranar till skdna rytmer pa tisdagar 16.30 Royal.
- Jag valjer musiken till mina pass fran hjartat. Det blir
nagra spanska latar i varje pass, garna salsa och merengue.
Aven gamla och nya favoriter fran “min egen” musikbank.
Olika stilar &r kul, musiken ar mitt verktyg.

Hur tanker du nér du leder Dans/junior?

Kidsen ska kunna kdnna igen sig i musiken. Har blir det
fler aktuella latar, radiohits som jag sjalv gillar. Jag blandar
olika stilar. Kat de Luna &r en latinofavorit fran USA.
Malet ar att alla ska hitta attityden, uttrycket i musiken,
réra sig fritt och ha kul.

— Musiken vi valjer ar speciellt mixad fér att passa till hur vi bygger upp
"blocken” i koreografin. Fyra attor ska alltid bli trettiotva, sdger Marina
Noaksson, en av de tre ledarna, och fyrar av ett blixtrande leende.

Vi &r manga som kikat in pa ett aerobicspass och forundrats 6ver hur roligt och
lackert det ser ut nar hela gruppen “satter” koreografin. Mest &r det yngre tjejer
pa passen men aven herrar och damer har hittat rérelsegladje i Aerobics och
Step. Konditionstraning nar den dr som skonast, koordinationstraning fér den
som gillar utmaningar. Styrka och smidighet far du pa képet.

— Vi har Aerobics 1 och 2, berattar Sara Forsgren. I Aerobics 2 utmanar vi
kansla och koordination ytterligare med fler kombinationer och snurrar.

— Sa ar det aven i Step 2, fortsatter Agnes Adolfsson. Och att fa anvénda bradan
ar jattekul och bra fér rumptraningen.

Lite mer Patricia
Jag har alltid alskat att réra mig till
musik. N&r jag var liten fick jag, som
alla chilenska barn, félja med mina
foraldrar pa fester med musik och dans
hemma i Santiago de Chile.

Till vardags ar jag fritidspedagog pa
Lilla Satraskolan och har mycket dans
och musik med barnen dar, Réris bland
annat.

Bor med familjen i Valbo, ser Képis
fran vardagsrummet.

Tjugo ar i Sverige har gjort att jag till och med blivit
langfardsskridskoakare.

2004 blev jag jympaledare pa Friskis&Svettis och nu leder
jag Puls/medel torsdagar 19.00 pa Fjarran Héjder och
Dans/junior tisdagar 16.30 Royal.

Tjejerna stralar rorelseglddje och ser nastan lite oférskamt frascha ut.

—Tank om vi kunde bli annu flera, séger Marina.

- Ja, och fler ledare. Om alla bara visste och fick uppleva vad mycket det ger och
vad roligt det dr att fa leda Aerobics och Step, sprudlar Agnes och Sara i mun pa
varandra.

Visst later det haftigt? Tveka inte! Anmal ditt intresse fér att bli Aerobics- och
Stepledare. Snacka med nagon av ledarna och gér intresseanmalan via var
hemsida. www.friskissvettis.se/gavle.

Marina, Sara och Agnes visar prov pa stralande rérelsegladje

c h e fe n Let’s Dance rockade fér Pialena
redan i femarsaldern. rotot ar privat
- e o
ile Saga nat
HER

Melodifestivaltider - stor gladje for manga, terror for andra.

Jag har dlskat schlagers i 20 ar, sedan jag blev jympaledare. De fordomsfulla skeptikerna vet redan att ALLA
Friskis&Svettisledare kér téntiga schlagers pa sina jympapass. Ja, sjdlvklart - det funkar ju alltid. Varsta draget hittar man pa ett
Schlagerpass. Alla ger jarnet och sjunger med, dven de motiondrer som aldrig tar i och tjoar annars. Osvenskt eller ursvenskt?!

Jag har varit svart beroende av och engagerad i Melodifestivalens deltavlingar och Eurovision Song Contest. Rgstat for en
formdgenhet (pa Radiohjdlpsalternativet férstas). Varit sémnlds nér fel latar gatt vidare, plagat min omgivning med upprérda
samtal och kant sorg nar hela jippot varit 6ver.

Men nu dr jag avprogrammerad! ESC férra aret... med det basta svenska bidraget sedan Waterloo! Stor schlagerfest hemma med
storbild. Det blev flopp fér The Ark! Va? Hur i..? Sa nu dr det nog! Jag végrar att bry mig, sl6kollar kanske, zappar mitt i en lat
nar jag vill, telefonréstar icke, skiter i att Christer Sjogren gar vidare.

Jag har fatt tillbaka mitt gamla - ratta jag - det & DANS som regerar! Karleken till dansen fick mig att bérja jympa med
Friskis&Svettis. Nu kollar jag analyserande och helhjartat pa Let’s dance, tranar in frascha moves framfér hallspegeln och
kommer sjalvklart att hdnga pa Danspasset! Vi ses - eller hur?

-www.friskissvettis.se/gavle  Friskis&Svettis i Gavle




ARSMOTE

Onsdag 23 April
Klockan 18.30, Torget

Vi dr var forening!

VALKOMMEN!
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| eﬂ Tele: 026-66 29 90 Omslag
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./ info@gavle.friskissvettis.se Hanna Wind, stralar i kapp med Hannas drhange.
www.friskissvettis.se/gavle Omslagsfoto
. Tryck ; Annica Hallquist
GAVLE Sérmlands Grafiska Quebocor AB Upplaga 4 675




