“Fdrsta gangen jag satte min fot i F&S lokaler var i augusti 2002. Varfér det blev just F&S
var for att min bdsta vadn jympade dér, och jag sag det hela som en social aktivitet. Jag bér-
jade prata med ledarna och hérde mycket positivt om féreningen. Detta tillsammans med min
ldngtan efter utmaningar och vilja till trdning fick mig att bli en del av F&S som funktionar.

Bdrjade som vérd pa ett juniorpass, och efter ett tag kdnde jag att jag ville bli ledare, jag tog
chansen. Blev diplomerad basledare pa jympagolvet och kérde fér fulla pass. En sadan kick,
att fa vara i mitten av jympasalen iklddd F&S kldder och ta del av den glddje och lust som
motiondrer ger en. Wow. Efter passen svdvade jag pa moln. Att se vara medlemmar svettas,

ta i, bli starkare, le, Idgga sig pa golvet och ge upp mitt i en armhdvningssekvens fér att ndsta
gang med bestamd blick ta sig an alla armhéavningar. Eller att se medlemmarna sa sammanbit-
na pa spinningscykeln att de glémmer bade tid och rum, att se fokus och beslutsamhet brinna

i 6gonen pa dem. Det &r pricken dver i:et, grddden pa moset, den stora anledningen till att jag
vill vara ledare pa F&S.

F&S &r mana om sina ledare och ger dem en gedigen och vl genomténkt utbildning, dels
grundutbildningen, dels alla pabyggnadskurser som man gar som ledare ndr du ska kéra en ny
intensitet eller annat pass. Detta skapar inte bara en séker ledare, utan ger dven motiondrerna
trygghet och vél genomténkt trdning.”

Ellinor

Jag har alltid varit fysiskt aktiv och gillat att réra pa mig i olika former. 2003 képte jag ett trdningskort pa
Friskis&Svettis och bokade mig direkt fér ett méte med en instruktér pa gymmet och bérjade efter det att trdna efter
det nya trdningsschemat. Efter en tid blev jag nyfiken pa de andra motionsformerna och bérjade varva min gymtréa-
ning med jympapass pa olika nivaer och intensiteter. Det gav mig mersmak och efter ndgra ar provade jag ytterligare
motionsformer sa som Ki box, Skivstang och Skivstang/Spinning. Skivstang var det som var det “rétta” fér mig och
jag trdnade mycket under flera ar tills en dag sommaren 2008 da jag blev tillfragad om jag ville bli ledare for just
Skivstang. Det var med en viss tveksamhet i bérjan som jag sa JA men &r sa glad och tacksam fér att ha tagit detta
steg. Idag leder jag tva pass i veckan och kan inte beskriva med ord hur roligt det &r att fa trdna tillsammans med alla
underbara motiondrer. Det ger sa otroligt mycket att fa sta dar framme. Varje pass slutar med ett leende pa ldpparna
och en otrolig skén kdnsla inombords.

Att trdna pa Friskis&Svettis dr en underbar “vikdnsla” som bara finns dér. Har spelar det ingen roll vem du &r, hur du
ar eller hur du ser ut, alla dr vdlkomna att trdna. Efter att ha provat manga olika motionsformer och intensiteter &r
det bara att konstatera att bade &ldre och yngre gar pa samma pass oavsett om det &r ett vanligt” jympapass eller
ett mer krdvande pass sa som intenstivpass eller kombinationspass och alla ger jédrnet och har lika roligt. Da det finns
sa manga olika trdningsformer &r det l4tt att hitta en motionsform, en ledare och en intensitet som passar fér det
dndamal man har med sin trdning.

Zebaztian

“N&r man som dkta dansk maste skylta med ironisk distans till allt vad som smakar kol-
lektivt och dessutom arbetar med hardcore klassisk musik, da kan det i férvdg tyckas lite
genant att stélla sig pa jympagolvet. Jag tog dock “steget” 1996 uppmuntrad av likasinnades
luttrade, dverseende med denna John Wayne attityd som i évrigt tycks lika utbrett i Sverige.
Och jag blev fanatiker!

Med aren krép jag allt ndrmare de stackars ledarna och hade ingen annan énskan &dn att
sjdlv sta dédr i mitten. Vi talar om en timma helt vigt till den personliga omsorgen och den
kollektiva glddjen férstdrkt av rérelserna till musiken. Vilket drag och vilket éverskott som
dessutom smittar av sig pa jobbet!

Jag dr helt enkelt stolt éver att vara ledare pa Friskis&Svettis.”

Einar



”Jag bérjade trdna som motiondr pa Friskis&Svettis 2003 efter ett besék pa Véastra Hamn-
gatan ddr jag insag att F&S inte bara hade jympa utan dven pass som tilltalade mig sasom
aeobic, step och skivstang. Jag képte mig ett kort och hittade snart mina favoritpass.

En dag sa ringde trdningsansvarig till mig och sa att hon hade “kollat in mig”’ under hennes
pass och fragade om inte jag var intresserad av att ga utbildningen och bli ledare... jag funde-
rade nagra dagar och bestdmde mig fér att hoppa pa det.

Utbildningen var sa otroligt rolig och inspirerande och jag ldngtade efter att sétta ihop mitt
pass och bérja kéra... samtidigt fanns det en oro och nervositet som spékade om man skulle
klara av det eller inte.

Jag blev diplomerad den 13 januari 2005, jag hade fyllt ar tre dagar tidigare och detta kan-
des som den stérsta fodelsedagspresenten. =)

Nu 4 1/2 ar senare sa kér jag fortfarande 2 pass i veckan och kommer till salen med ett
leende pa ldpparna. Jag kan vara trétt och grinig eller ha en dalig dag men nér jag stiger in
i salen, ser mina motiondrer och sdtter pa musiken sa férsvinner allt och man har en grymt
rolig timme.

Jag tycker att Friskis&Svettis &r ett grymt bra och komplett trdningscenter med nagot fér
alla. Spelar ingen roll om du dr ung eller gammal, tjej eller kille.”

Linda

“Jag blev sald redan fran bérjan. Kollegorna drog med mig pa ett lunchpass och tre veckor senare anmélde jag mig
till att bli vard. Det kan ha varit 1994. Det var kéarlek vid férsta 6gonkastet.

Jympa var mitt sdmsta dmne i skolan. En lang och stor kropp ihop med en feg ande gjorde att jag aldrig vagade. Jag
var rddd for att fastna pa bocken, rddd fér att géra fel och jag skdmdes fér att jag inte kunde. Det enda jag var riktigt
bra pa var att serva i volleyboll. Men vi spelade ndstan aldrig volleyboll...

Att kliva in pa lunchpasset den dér onsdagen i oktober 1994 var som att komma hem. Hér var jag vdlkommen, jag
kunde hdnga med, jag kdnde mig snygg, stark och spénstig och ledaren sag mig —mig! — och log. Att just jag var dér
betydde nagot fér henne. Vi gjorde detta ihop!

Sa ser jag pa Friskis&Svettis. Vi gbr detta ihop. Vi har roligt ihop, svettas ihop och ger jérnet i sista laten ihop. Vi ser
varandra och vi vet att utan varandra vore vi ingenting. Nar jag stédller mig i mitten och passet drar igang fylls jag ofta
av en total lyckokénsla... Alla bekymmer férsvinner for ett tag och det finns bara ett hdr, ett nu och ett vi. Jag har fatt
mdjligheten att ge er ett gott trdningspass! Bekréftelsen vi ger varandra pa jympagolvet &r ljusar fran skoljyympans
angestfyllda tidtagarur och mattband. Har kdnner jag mig modig och stark. Har kdnner jag mig trygg och lycklig. Ni
lyfter mig och far mig att vdxa som mdnniska. Vi gér detta tillsammans. Det &r stort. Det finns inget bédttre.”

Lena

“Friskis&Svettis ger mig energi! Jag far lyckorus av en bra trdningsklass och orkar mer i var-
dagen. Jag trdnar mest pa pass och far férutom tuff trdning dven rérlighet och stretch, vilket
ar viktigt f6r mig och som jag saknat pa andra gym.

Jag bérjade som Friskis&Svettis-ledare redan som 17-aring och har haft méjlighet att prova
manga olika trdningsformer. Inget slar ett riktigt harligt medelpass med bra musik och méjlig-
heten att fa ta ut sina rérelser. Men de senaste dren har det mest blivit skivstang fér mig. Tuff
och effektiv trdning som jag kombinerar med konditionstrdning i olika former.

Jag gillar att man kan komma till F&S som man dr och att vi har sa manga olika typer av
medlemmar och funktiondrer. Det dr verkligen trdning fér alla!”’

Lisa



