Tank vad ett ar gar fort. Om en vecka ar det dags igen, den 2 juni, startar
utejympan i Boulognern. Kryssa for mandagar och torsdagar i kalendern.

Friskis&Svettis
avle




Ordforanden

Vi fortsatter att bygga...

Vilken harlig kampanj. Lika enkel som genial. Vi mar
bra och blir glada nar vi ror pa oss. Rorelsegladje.
Smaka pa det ordet “RORELSEGLADJE”. Let’s
move! Det ar var idrottsférening ar bra pa.

Oavsett om du gar pa ett spincykelpass, jogging ute,
gymmet eller pa ett jympapass sa finns rérelsegladjen
dar. Det kommer aldrig att bli ute att ha roligt

ndr man tranar. Darfor ar jag 6vertygad om att vi
kommer att fortsatta att vaxa sa lange vi alla behaller
rorelsegladjen i det vi gér. Och féreningen vaxer sa det
knakatr.

Vi tar av oss hatten, bugar och tackar férre
ordférande, Lennart Westin, som under sin tid vid
rodret verkligen byggt, mest hardvara som lokaler
maskiner och utrustning. Men dven mjukvara sasom;
organisation, arbetsbeskrivningar mm. Nu ska vi
fortsatta bygga mjukvara. Varderingar, varna det
ideella, varda dig som &r funktionar och dig som ar
medlem.

Som nytilitradd ordfdrande ser jag ett oerhért
spannande och roligt ar framfér mig. En av de
viktigaste uppgifterna ar att fa alla att trivas och
kdnna gladje i det vi ska géra. Att kdnna den gladjen
och trivseln i sjdlva trdaningen &r ju inga problem, med
tanke pa den hdga kvaliten vi har pa vara ledare och
instruktérer. Tank att fa kanna samma kansla i det
dagliga arbetet, befdngt, springa runt och tokflina hela
dagarna. Men att Friskis&Svettis hjalper oss att hitta
arbetsgladje och trivsel i vara arbetsuppgifter, det ska
vi fortsatta jobba for. I det kommande styrelsearbetet
kommer leendet att vara en staende punkt pa dag-
ordningen.

Att leda en Friskis&Svettisférening har liknats med
att valla en flock katter. Det behévs mycket kel, smek
och berdm, samtidigt som det ibland kravs tuffa tag for
att vi alla egensinnade katter ska drivas mot samma
mal. Att stotta verksamhetschefen hamnar darfor
ocksa i toppen av agendan.

Och sa har vi ju sommarjympan! Livet leker.
Ge oss ditt leende, Let’s Move! =

Lasse Molin
Ordférande
Friskis&Svettis IF
Gavle.
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" Friskis&Syottis i Edvle

Med anledning av Let’s move som drog i gang
under maj manad, haffades nagra motionarer for
att svara pa nagra fragor. e och Bitg: Hana wing

2

1Vad fick dig att borja trdana?

Vem hjod du med pa traning under kampanjen?

Vilken motionsform foredrar du pa sommaren?

' Jan Herder var med pa Jogging/
start onsdagen den 16 april.

1. Jag bérjade motionera fér halsans
skull.

2. Min familj.

3.Jogging.

Nathalie Nordgvist och Marlene
Knutsson sitter och vantar pa Aerobics 1.
(Nathalie ndrmast kameran)

Nathalie 1. Det &r roligt. Jag borjade spela
volleyboll i 10-arsaldern.
Marlene 1. Mina &ldre syskon sp
¥ fotboll och da bérjade jag ocksa med det.
~ Nathalie 2. Mamma.

Marlene 2. Mina férdldrar for de sku
behdva det och sa tror jag att de skulle
tycka att det var roligt.

! Nathalie 3. Att cykla och aka inlines.

~ Marlene 3. Fotboll och |6pning.

Irene Soderberg Nilsson och Per Soderberg
ar flitiga besokare pa Friskis&Svettis Spin-
cykling och fangas upp i skinnsoffan i
vantan pa ett pass.

Irene 1. Jag bdrjade motionera genom
friskvarden pa jobbet. Det var pa 1980-talet.
Per 1. Jag spelade fotboll pa fritiden med
kompisarna som barn och har efter det utovat
alla mojliga typer av aktiviteter.

Irene 2. Mina arbetskollegor.

Per 2. En kompis till mig.

Irene 3. Spincykling.

Per 3. Spincykling, men cyklar dven en hel del

utomhus.

Kristin Wallin tranar i gymmet och under tiden
svarar hon pa nagra fragor.
1. Jag vill orka mer, bli piggare och sa ar det ju roligt
att fa lite mer muskler. Jag sitter mycket vid datorn pa
& jobbet och kdnner att jag behdver trana for att inte fa
ont.
2. Min sambo fér jag lyckas aldrig fa med honom hit.
3.Jag gillar att motionera utomhus och att simma.
Jag ska prova crosstraining nu nar det drar igang i maj.

www.friskissvettis.se/gavle



Mandagar 18.00 Bas
19.00 Medel

Torsdagar 18.00 Bas
19.00 Medel

Utejympa i Boulognern 2 juni-11 augusti
GRATIS!

GRATIS!

GRATIS! (ej5/6 19/6)
GRATIS! (ej5/6 19/6)

Du som har giltigt kort jympar, gymtranar
och spincyklar som vanligt.

Senior/Startkort och Dagkort galler i
sommar pa all jympa.

Manadslort till sommarpris 290 kr kan
kopas under perioden 26/5-10/8 pa Torget.
Gaéller pa Jympa, Gym och Spin.

Jympa, Gym och Spincykling

kostar 70 kronor per gang fér icke medlem.
Ute-kort kostar 200 kronor. Géller for all

uteverksamhet hela sommaren: Stavgang,
Crosstrainig, Svavgang/cross.

- VIKTIGA RUTAN

Mandag

Tisdag
Onsdag

Torsdag
Fredag
Sondag

Crosstraining 5 maj-28 augusti

Mandagar och Torsdagar 18.30

Start vid lekplatsen i Boulognern.

40 kronor per gang.

Gratis for medlemmar i Friskis&Svettis Gavle,
med aktivt trdaningskort.

Mandagar 18.30

40 kronor per gang.

Stavgang 5 maj-25 augusti

Start vid lekplatsen i Boulognern.Valj mellan
vanlig Stavgang eller Stavgang/cross med
styrketraning i olika stationer.

Gratis for medlemmar i Friskis&Svettis Gavle,
med aktivt traningskort. Stavar finns att lana.

Med reservation for ev. dndringar

IF Friskis&Svettis Gavle
Telefon: 026 - 66 29 90

www.friskissvettis.se/gavle
\

Gymtider 2 juni-31 augusti

Mandag-Torsdag 7.30-20.00

Fredag 6.45-19.00
Lérdag 9.00-13.00
Sondag 16.00-20.00

6 juni och 20-21 juni STANGT

Innejympa pa Torget och Royal
26 maj-31 augusti

17.00 Aerobics Torget t.o.mv.25
18.00 Kibox Torget

18.30 Medel Torget

18.00 Dans Royal t.o.mv.25
18.00 Medel Royal fro.mv.26
18.30 Bas Torget

19.00 Intensiv Royal

18.30 SkivstangTorget ejv.27-29 -
1100 Dag Torget

S170:310 Medel Torget

Mandag 17.00
Tisdag 18.00
Onsdag 11.30

18.00
Torsdag 17.00
Fredag 16.00

Mandag 18.00
Tisdag 17.00
Torsdag 18.00

Sondag 17.30

Spincykling 26 maj-22 juni och 11-31 augusti

Ingen spincykling 6 juni och 19 - 22 juni
Spincykling 23 juni-3 augusti

endast v. 22,23,

Spin/medel
Spin/bas
Spin/bas
Spin/medel
Spin/bas
Spin/bas

Spin/bas
Spin/bas
Spin/bas

Spin/skivstang
32,33,34

www.friskissvettis.se/gavle
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Text: Therese Lindquist Bild: Jessica Sjgdin

Visst har du ocksa hort det surras i luften?

Om funktionell trdning alltsa?

Funktionell tréning sdgs vara den senaste traningsmetoden, som med
stiliga utfallssteg gatt om Core i hippfaktor. Friskis&Svettis rads ju
varken nytt eller trendigt sa vi bjod in Joel Hallstrom, sjukgymnast och
traningsspecialist fran Friskis&Svettis Stockholm, for att sprida lite
ljus dver traningsformen. Vi var ett litet gang nyfikna motionarer och
funktiondrer som samlats i jympasalen pa Torget fér att bli upplysta.
Joel borjade med en teoretisk del innan vi fick testa trdningen i
skarpt lage pa golvet.

Funktionell trdning i sin basta form &r anpassad for att
din kropp ska klara av de behov just du har av den i din
vardag. Det ar en saker men tuff och effektiv traningsform,
med lag skaderisk om den utférs med ratt teknik. Dess
grundstenar ar stahilitet, rorlighet, symmetri och balans.
[ den har traningsformen ingar en stor portion balanstraning

vilket innebdr att dven de sma, djupliggande musklerna som

stabiliserar kroppen far jobba. Pa sa satt starker du kroppen |

Har ser vi nar textférfattaren tillika
gyminstruktoren, Therese Lindqvist,
| kédmpar med Plankan.

L

Tuff magtraning med enkelt hjalpmedel.
Marita Rutanen jobbar for fullt.

pa axlarna, sedan gjorde vi olika vridningar, fortfarande med stang pa
axlarna. Andra dvningar vi gjorde var gang med utfallssteg fram och
tillbaks dver jympagolvet, hallandes en viktplatta hogt dver huvudet,
balansévningar med viktplatta, armhadvningar med ena armen pa en
stepbrdda. Och sd kom den da, den fér Friskisentusiasten vdlbekanta,
kdra (?) gamla plankan. For dig som inte kdnner till plankan sa
innebar det att man star med stod av
armbagar och tar. Hall kroppen helt
rak och spann balen. Det @r asjobbigt.
Testa sjdlv — UTAN att puta upp med
rumpan eller hdnga ner magen i golvet.

Det var ett riktigt tufft och svettigt
pass som Joel bjod pa och han

var ofta framme och korrigerade
tekniken: - Spann magen, skjut fram
hoften! Eftersom det ingar smidighet

inifran och ut.

I den funktionella triningen &r det sjdlva rérelsen som &r huvudsaken
och du tranar bade styrka och balans samtidigt. Har finns inte en
gymmaskin sa langt dgat nar utan belastningen kommer fran den

egna kroppen och fria vikter. Utrustningen bestar av till exempel
balansplattor, gummiband, medicinbollar och enkla stanger. I varje
6vning tranar du flera delar av kroppen i olika rérelseriktningar som
efterliknar rdrelser i vardagslivet. Jamfér med traning i gymmaskiner
dar du isolerar olika delar av kroppen i en forutbestdmd bana och
rorelsen oftast sker i endast en led.

Den har gangen bérjade passet med staende balrotation med en stang

Joel Hallstom,
sjukgymnast och
traningsspecialist
fran Friskis&Svettis
tockholm, berattar
om funktionell

~ trdning.

i dvningarna hoppade vi helt sonika
dver stretchen, som annars avslutar
alla pass pa Friskis&Svettis. Vi fick oss en rejal genomkorare for
hela kroppen, och atminstone jag kande mig ordentligt trtt och nojd
efterat.

Passet i funktionell tréning var ett gdstspel pa Friskis och inget som
ingar i det ordinarie utbudet.

Inte &n sa lange i alla fall. ®

Traningen kan
ocksa med férdel
géras i gymmet.
Sugen att prova?
Boka in en
instruktion med
Mattias Soderlund
i gymmet och du
kommer att fa
en helt ny insikt i
en harlig form av
styrketraning.

www.friskissvettis.se/gavle
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Underbar, skonsam och
rolig traning for alla.
Battre konditionstraning
far man leta efter.

Text: Lasse Molin Bild: Anr

Men allvarligt talat, vi fragar spingruppen:
satta sig i ett morkt rum med en massa
andra manniskor fér att cykla, nar man kan
gdra det ute i Guds fria natur, kan det va
nat?

—JA, svarar de med en mun. Det gar inte
att jamfora. Det &r inte cykling, det ar
Spincykling!

Kvinnor, man, flickor och pojkar i alla
former finns i spinsalen pa Torget. Nagra
har cykelbyxor och cykelskor, de flesta har
helt vanliga traningsklader. Rummet andas
férvantning. De rutinerade har stéllt in styre
och sadel och sitter och trampar i nagon
sorts meditativt tempo, andra far hjalp med
att stalla in sin spincykel ratt. Vi halsas
vdalkomna och redan hdr aker mungiporna
upp. Musiken driver, ledaren driver och

man kommer in ett skont tillstand dar man
bara spinner pa och blir ndstan ett med sin
spincykel.

Efter passet infinner sig en skén kénsla av
valbehag.

— Alla kan vara med, sager Maria Jonsson,
som sjalv leder det populdra Spin/skivstang.
Spin/start fér den oerfarne eller f6r den
som bara vill trdna lite lugnare, Spin/
medel 75 minuter fér den erfarne som vill
ha mera av denna harliga trdaningsform.

Spin/intensiv fér den som verkligen vill
ge jarnet och Spin/skivstang fér den som
bade vill ha kul konditionstraning och
rejal styrketrdning. Styrketraningen sker i
jympasalen med skivstang och brdada som
hjalpmedel.

— Sa det ar bara att dyka upp pa ett
spinpass?

— Ja i stor sett, sdger Jonas Westlund, som
till hosten drar igang Spin/intensiv. Passen
ar bokbara och manga pass ar valdigt
populdra. Bestam dig och boka plats via var
reception pa Torget.

Du behdver inga speciella klader, det

ar dock bra om du har ett par rejdla
traningsskor med nagorlunda hard sula. Ta
med vattenflaska och svetthandduk fér det
blir bade térstigt och svettigt.

S4, valkommen i sommar till denna héarliga
traningsform. m

Spinschema i juni och augusti

Mandagar 17.00 Spin/medel
Tisdagar 18.00 Spin/bas
Onsdagar 11.30 Spin/medel el.bas
18.00 Spin/medel
Torsdagar 17.00 Spin/bas
Fredagar 16.00 Spin/medel el.bas

Plats: Torget
N. Slottsgatan 5 vid stortorget

Kolla in det kompletta Spinschemat pa sidan 3

www.friskissvettis.se/gavle
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e bara spinledare, h

Maria Jonsson

—

Friskis&Svettis Spincykling-
tuff konditionstrdaning pa cykel

Spincykling ar effektiv
konditionstraning pa
stationdr cykel. Stdmningen
ar suggestiv, musik och ledare
driver pa dig och gruppen.
Uppldgget ar sakert,
skonsamt och |att att ta

till sig med den minimala
koreografi som praglar
passet. Uppvdarmning,
kondition, en stunds

aktiv aterhamtning,
konditionstraning igen,
nedcykling och stretch.
Belastningen, motstandet
bestammer du sjalv och du
deltar ocksa helt utifran
din egen formaga. Ledaren
ger dig information om ratt
teknik och position och

om sakerhet kring cykelns
handhavande.
Friskis&Svettis Spincykling
finns pa olika nivaer fran
Spin/start, Spin/bas, Spin/
medel till Spin/intensiv.
Spincykling finns ocksa i
kombination med Skivstang
som Spin/skivstang.

Friskis&Svettis i Gavle 5



MEDLEMSKORT  Vir(l)dens

var(lydens HEL |
kr onor Har du tankt pa att ditt forsta mote :

med Friskis&Svettis ar med varden i

M E D L E M s s KA P receptionen. Att det motet blir trevligt for
dig ar sjalvklart fér oss. Fragorna du har -

Text: Lars Molin kan vara manga. Ibland dr du stressad,

. ibland glad och ibland ar du kanske pa
Vi har sagt det forut men det tal att daligt humor. En glad, kunnig och trevlig
upprepas: vi dr en idrottsférening, IF vard ar darfor oerhort viktig for att du
Friskis&Svettis, Gavle. Det finns inga och vi alla ska trivas i var férening.
aktieagare, inga VD:ar med fallskarmar Under en helg, Var(l)dens helg i
och ingen annan som tjanar pengar pa var Stockholm, samlades vardar fran
rorelsegladje. Vi ar var forening. hela Sverige for att byta kunskaper

och bli inspirerade av varandra. Fran
Under hésten och bérjan av nasta ar Géavleforeningen var hela 39 stycken

harliga vardar med. Vi fortsatte var

kommer det att bli annu tydligare. Hittills ' = >
jakt pa inspiration och larande med en

har medlemsavgiften varit inbakad i
traningsavgiften men fran 1/1 2009 kommer

den att tas ut separat. Ingen férandring dar mer lokala fragor diskuterades.
i host for dig som koper Sdsongs- eller

Manadskort, men om du koper ett Arskort

efter den 30/6 i ar betalar du samtidigt

medlemsavgiften for 2009. Medlems-

avgiften ar 100 kronor per ar.

Aktiv medlem dr man da man betalt

medlemsavgift fér innevarande kalenderar [} LA B EE

och har ett giltigt traningskort. arsstam m a I gav I e
Allt det har kommer du att fa mer Text: Lars Molin
information om under hésten, pa var hemsida
friskissvettis.se/gavle och pa vara lokaler.

; i . iy Maria Natterlund ar ett gott exempel pa hur glad och
utbildningsdag, Var(l)dens prat, har i | tillmétesgaende en vard ar. Men det ska tillaggas att hon

Gavle tillsammans med vardar fran Falun, var en smula motstravig nar bilden skulle tas.

Fér att fa tillgang till féreningens
medlemsférmaner, t ex att kdpa
engangsbiljett till medlemspris, krdvs att
man ar aktiv medlem.

Friskis&Svettis Riks, som forser om viktiga fragor fér var allas

oss med var utomordentliga framtida verksamhet i
utbildning, vakar éver vart Friskis&Svettis namn.
varumarke och ger 0ss vara Bland mycket annat intressant
mm regler och rekommendationer, diskuterades om att vi verkligen
(Dym @aﬂ@@j a rt r a ff har haft sin arliga stamma. ska leva vara varderingar och
T Vi var nio lyckliga personer fran fortsatta vara allmannyttiga,
Gavle som denna gang ideella idrottsforeningar.
Att kdnna kraften och energin i ett rum bestaende av tillsammans med cirka 300 Né&sta ar kommer hela
ett femtiotal jympaledare kan fa vem som helst att bli andra Friskis&Svettis manniskor  Friskis&Svettis varlden till Gavle
vimmelkantig. fran hela varlden samlades en eftersom vi ar vardstad 2009.
Mycket spannande star pa programmet infér helg i Vasteras for att besluta Spdnnande!

var- och sommarjympan. Uppvarmningar sasom;
Sarolympiaden, MiniMax, GD/GIF och Varruset,

musik ska valjas och 6vningar likasa. Det ska E = mm ?
Gvas, musikanldggningar ska transporteras och a a n e r l 0 S b

sommarjympaschema ska goras. Text:Pialena Wihlborg

Vad hander infér hosten? Hur ska vi spela in musik i Mysigare Gym, massor av Jympa- och Jympa med redskap, mer styrketraning.

framtiden? Och ndr ska jag bli filmad? Det hdr ar ett Spincykling pa Torget, Jympa pa skona  Jympa pa basniva dar du tranar rejal

axplock av fragor 2o avhandlades. Royal, Jympa och Vattenjympa pa styrka med olika redskap i stationer.

Vi kollade pa den héftiga Friskis&Svettisfilmen Fjarran hojder. Nytt! Spin/intensiv. Ett tuffare

ocksa‘.Tarar ey B Y'tma o lemen Valj mellan 25 olika varianter och 6ver spinpass for valtranade med vana

har gjorts av samma regisér som gjort filmen . . g X - ; " e :

. . o 70 jympapass/vecka. Spincykling 18 fran spincykling och som vill tréna pa
Armbryterskan fran ensamheten’’. / ka G Sopet 80 ti Jveck hégintensiv niva

Och ja, du kan se Friskis&Svettisfilmen. Ga in PESS. VECKa, Sy oppe. . |]Enma.|.’ VeLKa ggm Sl e,

pa var hemsida www.friskissvettis.se/gavle. Och Dans?asset och Dans/junior ortsatter. Hostens sc‘herr:a startar 1 september.

du som dlskar jympa, férvanta dig ett inspirerat Nytt! Ett \llympapass endast for Samma PrisEr. _ _

jympaledargéng i sommar och till hésten. kvinnor/tjejer/damer pa Royal. Priser, schema och mer.mfo hlittar"du pa

Nytt! Station/bas pa Fjarran hojder. friskissvettis.se/gavle Vi ses till hdsten!

6 Friskis&Svettis i Gavle  www.friskissvettis.se/gavle
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Text: Lars Molin

Din idrottsférening, Friskis&Svettis Gavle, har haft arsmate.
Ett trettiotal intresserade medlemmar och funktionarer hade
vikt onsdagskvallen 23/4 for att i sann demokratisk anda ta
kloka beslut for féreningens basta.

Text: Annika Hed Ekman
Vad i h-e dr pa gang? Har ska jag jympa i lortigt har
och i min gamla t-shirt och sa star det nagon dar med
en filmkamera och filmar, jag gar hem.

Respektive ansvarig redovisade for sin verksamhet.
Pialena rosade var harliga jympa och lyfte brinnande fram
var medverkan i projekt Nordost, dar vi startat jympa for
enbart kvinnor.

Henric fran gymmet avslojade den nédstan osannolika
siffran att gymmet under aret haft 69.000 besék av glada
gymmare.

Gor inte det. Det ar din jympaledare
som blir LUF-ad. LUF star for
ledaruppfoljning och ar ett satt att
se till att kunna erbjuda lustfylld
och lattillganglig traning av

hog kvalitet for alla. Féreningen
Friskis &Svettis verksamhetsidé!

"luffningen”. Alla inblandade véaxer
genom det, bade vi ledare och

hela foreningen. Att med jamna
mellanrum bli filmad ar viktigt. Det
blir en bekraftelse pa hur den kénsla
jag har i kroppen nar jag formedlar
en rorelse blir nar den “kommer ut”.

Ninni herdttade att, férutom att man fatt 2 stycken
spinbabys bland annat genomfort en enkdat bland spinnarna
som till exempel resulterade i flera pass, kombipass och
Spin/medel 75 minuter langt.

Pia horjade som
familjejympaledare, fortsatte med
Basjympa och nu Rygg.

—Jag vill ha med det lekfulla i
tryggheten och sédkerheten pa
ryggjympan.

Ledaruppfoljaren ar en erfaren
ledare som gatt LUF-utbildning
inom Friskis&Svettis.

— Den viktigaste uppgiften vi har ar
att coacha ledarna for att stédja

Fran Vérd/Receptionsgruppen berdttade Ulla att man haft
mycket lyckade inspirations- och utbildningstraffar under
aret som gatt.

Gunilla fran Utegruppen vittnade om en standigt okande

utvecklingen av just ledarskapet,
sager verksamhetschefen

Pialena Wihlborg, som ar en van
ledaruppféljare.

— Vi filmar eller gér anteckningar

Varduppfoljning (VUF) sker
genom individuella samtal mellan
varduppfoljare och vardar. I Gavle
finns en grupp pa fem VUF-are och

verksamhet vilket medférde att terminen forlangdes med en
manad.

Ekonomin i foreningen ar god. Medlemsavgiften for 2009
faststalldes till 100 kronor.

och gar alltid igenom passet
tillsammans med ledaren sa att

det haller den form det ska ha. Ett
Baspass ska vara nagot annat an ett
Startpass. Motionarerna ska tryggt
kunna vdlja sin niva.

Styrelsen utvidgades med en ledamot och bestar nu av
foljande personer:

Lars Molin ordférande, Ulrika Nilsson vice ordférande,
Majlis Gronwald kassér, Bo Lindstrom sekreterare, Ewa
Engstrom, Lars-Torsten Eriksson och Bertil Ogren
ledamdter. Jenny Stendlw och Jonas Westlund blev de nya
suppleanterna.

malet dr att na alla vardar under
2008.

Magnus Mirkovic, vard sedan hosten
2007, har blivit VUF-ad i var.

- Det &r kul och inte nagot jag
férvantat mig av en ideell férening.
Viktigt att fa prata om vardrollen

i Friskis&Svettis och stalla fragor.
Positivt att fa feedback

Pia Edholm, ryggjympaledare, har
just blivit LUF-ad.

— Jag tycker att jag blir lyft som
ledare och far bra tips genom

Allt det hdr och mycket mer kan du ldsa i arsmotes-
protokollet och verksamhetsberattelsen som du enkelt laddar
ner fran var hemsida friskissvettis.se/gavle.

i | , AL o
villeSdga nat...

Look who's back! Pialena njuter av att kunna
jympa igen. ,

Vanligt snack pa Friskis&Svettis:

— Men... har du gatt NER pa Bas? Brukar
inte du ga pa Medel?! Intressant.

Jag har slagit skallen, varit yr, orkes- och
vdrdelds, sjukskriven, belastat sjukvard,
férsakringskassa och varst...sabbat
jympaschemat. Att vara yr i skallen ar
inte rorelsegladje! Friskis&Svettisfolk har
visat stort medlidande, jag ar ju beroende
av att kunna jympa. Jag har varit hanvisad
till varlden utanfér Friskis&Svettis,

hemma aven kvallstid med TV, radio,
tulpaner, bocker, promenader och besdk av
jobbarkompisar fran mitt liv fore jobbet
som VC har pa Friskis&Svettis.

Men nu har jag har startat igen... pa
Start, vingligt men kul! Nu KAN jag leda
ett Startpass, jympa pa ett Danspass och
snart KAN jag leda ett Bas!

Smaka pa det.... Jag har gatt UPP pa
Start! Snart kan jag ga UPP pa Bas!

www.friskissvettis.se/gavle
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Namn: HannaWind

Dagtid: Student pa det halsopedagogiska programmet,

Uteledare, skribent pa FriskisPressen.

Ovanlig merit: Grym pa artal, datum och telefonnummer.

Bdsta trdning: L6pning, stav/cross och Gym.

Hemlig last: Choklad och bakverk i alla dess former.

Ater aldrig: Harda smagodisar (om jag inte ar des
o A A e . s T R o
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Namn: Lars Molin Namn: Annika Hed Ekman

Dagtid: Byggare Dagtid: Ergonom vid Manpower
Ovanlig merit: Seglat Gotland runt Hélsopartner AB

Bdsta traning: Jympa Ovanlig merit: Taltat pa kullerstens-

Hemlig last: Kan inte lamna en chips- belagd camping i San Remo

Qése ouppaten
* Ater aldrig: Palt

Bdsta trdning: Sald pa jympa sedan
1984. Gymmar gdrna

Hemlig last: Polskedans

Ater aldrig: Pulvermos

Friskis&Svettis Gavle
N.Slottsgatan 5

803 20 GAVLE

Tele: 026-66 29 90

Fax: 026-66 29 99
info@gavle.friskissvettis.se
www.friskissvettis.se/gavle

Tryck

Sérmlands Grafiska Quebocor AB

GAVLE Upplaga 5 050

perat godissugen f
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Namn: Annica Hallquist

Dagtid: Turistbyran, FriskisPressen
Ovanlig merit: Far skriva autografer?!
Basta traning: Crosstraining, Gym
Hemlig last: Bubs (en smagodissort),
vin, choklad och notter -

orstas). Ater aldrig: Ost pa macka
ﬂ‘

Namn: Pialena Wihlborg

Dagligen: Verksamhetschef pa
Friskis&Svettis Gavle

Ovanlig merit: U2 kunskap

Bdsta traning: Puls/bas och Gym

Hemlig last: Lantchips och Janssons frestelse
Ater aldrig: Lever, tunga och musslor

Ansvarig for Gavles Egna Sidor
Pialena Wihlborg
pialena@gavle.friskissvettis.se

Omslag framsida

Baspass ute i Boulognern 2007
Omslag bhaksida
FriskisPressens Gavleredaktion
Omslagsfoto

Annica och Tomas Hallquist




