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Vara hjdltars engagemang — det ar hjartat i Friskis!

Ibland behéver man fa lite vidare perspektiv, lyfta blicken och se stérre sammanhang. Ibland
vill man se siffror, ibland ar det en kansla man vill fa bekraftad. Eller sa kan det vara som i
mitt fall: en kombination av siffror och kanslor som ger mig en energikick nar jag inser att
jag ar en del av det stora. Det gér mig stolt som ordférande, ledare och medlem.

Visste du att Norrtaljeforeningen ar en av 160 Friskis&Svettis-féreningar som finns i nio
lander? Friskis ar Nordens ledande traningsaktér med 558 537 medlemmar. Under 2018
erbjod vi tillsammans 19,5 miljoner traningstillfallen dar gym var den stérsta traningsfor-
men. Tittar vi pa grupptraningspass genomfordes 8 380 pass varje vecka, dar jympa toppar
féljt av spinning, skivstang, cirkelfys och yoga. Totalt erbjuder Friskis 80 olika traningsfor-
mer!

Att vara medlem i en férening ar att vara en del av ett sammanhang, oavsett féreningsak-
tivitet eller storlek pa férening. Manga foreningar bygger pa engagemang fran ideella kraf-
ter. Jag ser det varje vecka nar jag sitter pa laktaren i gympahallen eller i ridhuset och blir
lycklig av allt jobb och all tid som l&aggs ner fér nagon annans skull. Och sa ar det ju aven hos
0sS.

Totalt finns cirka 17 000 funktionarer i Friskis, eller funkisar som vi kallar oss: ledare,
tranare, vardar och fortroendevalda. I Norrtaljeféreningen ar vi drygt 200 harliga funkisar.
Funkisarna ar vi som ger dig lust till traning, som hjalper dig tillratta i anlaggningen, som
kan beratta om vara erbjudanden, som méter dig med ett glatt "“hej och valkommen’’, som
ger av var ideella tid fér att just du som medlem ska kanna dig vardefull, som skapar grup-
pass med den musik du gillar, som vagleder dig pa gymmet nar du inte vet hur du ska ta dig
an gymmaskinerna eller som leker med ditt barn medan du tranar. Eller som bara stannar
upp och fragar hur laget ar, som marker nar du kommer tillbaka efter att du varit borta fran
traningen. Som kort sagt: ser dig, lyssnar pa dig, ger av vart engagemang foér din skull, som
delar din rorelsegladje med dig. Hjaltar som gor det med hjartat!

Men varfor engagera sig? For att det ar kul, socialt, utvecklande, man gillar organisations-
kulturen dar alla ar vdlkomna, man far anvanda sina kunskaper, man tar ett samhallsansvar
och man hjalper andra. Det hogre malet ar givetvis att engagemanget ska fa fler i rorelse.
Under 2018 investerade vi stort i nya gymmaskiner i Norrtélje och flyttade de basta maski-
nerna fran Norrtalje till gymmet pa Vaddo dar vi aven byggt om en del fér att kunna an-
vanda lokalerna battre. Vi har dessutom bytt ut spinningcyklarna i Norrtalje da de gamla har
“slitits ut”’, och det ar ett positivit tecken pa att de anvands flitigt.

Men oavsett hur bra utrustning vi har, sa ar det anda manniskorna som gor skillnad. Vi i
Friskis har en jattefordel som jag tror paverkar nar man ska valja traningsaktér: vara hjaltar
som engagerar sig med hjartat. Jag hoppas att du som medlem kanner det aven i ditt hjarta
nar du kliver in i din anlaggning. Och kanske har du sjalv funderat pa att bli funkis? Hor av
dig till receptionen i sa fall, sa berattar vi mer. Att vara en del av hjartat i Friskis ar en nara-
livet-upplevelse jag dnskar fler far uppleva!

Med 6nskan om en sprudlande traningsvar!

Energigivande hélsningar fran er engagerade ordférande
Eva Blixt, april 2019
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Fran vanster: Annica Jansson, Carina Kéhl, Patrik Kvarnléf, Andreas Hammarstrom, Leif Lindblad, Eva Blixt,
Klas Zettergren och Bjérn Lénning. Pa bilden saknas Carina Hugsén.

STYRELSEN PERSONAL

Styrelsemedlemmarna har traffats en gang per manad i Receptionist Norrtalje 100%
snitt och har haft féljande funktioner: Lokalvard Norrtélje 100%
Eva Blixt ordf. Lokalvard/gymmek Norrtalje 50%
Leif Lindblad vice ordf. Platschef Norrtéalje 100%
Carina Kéhl sekreterare Verksamhetschef 100%
Klas Zettergren ledamot Platschef Hallstavik 75%
Andreas Hammarstrom ledamot Receptionist Hallstavik 75%
Patrik Kvarnldf ledamot Receptionist Rimbo 75%
Carina Hugsén ledamot Platschef Vaddo 75%
Annica Jansson suppleant Receptionist Vaddd 75%
Bjérn Lénning suppleant Timanstallda for lokalvard och receptionerna.

VERKSAMHETSBERATTELSE 2018

@



Friskis&Svettis vision
Manniskor ler nar de tanker pa traning.

Friskis&Svettis verksamhetsidé
Att erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for alla.

Idé utan krav
Friskis&Svettis ar en idrottsforening med ett fér idrottsvarlden ovanligt mal; ett leende. Leendet kanns.
Ofta syns det. Det sitter i maggropen som en kansla av lycka.

Styrda av lusten

Det dar speciella leendet vinner éver alla jag-borde-tankar. Traning driven av daligt samvete blir sallan
kul, regelbunden eller langvarig. Det ar darfér som Friskis&Svettis bygger verksamheten pa idén om
att traning ska vara styrd av lusten.

Langta till traningen

Om det ar kul att trana vill du gora det igen. Da kan du langta till nasta gang. Det kan ga sa langt att
du star dar och ler medan du ar mitt uppe i nagot helt annat i vardagen. Du ar néjd med dig sjalv. Du
kanner din kropp och gillar den. Du mar bra, helt enkelt.

Vem bhehdver mer fokus pa kroppen?

En idrottsforening med ett leende som mal maste leva upp till annorlunda krav pa traningen.
Lustfylld traning maste innehalla mer an en korrekt utford knabdj. Lustfylld traning
fordelar fokus jamnt mellan tekniken och kanslan, mellan kroppen och sjalen.

Kroppen och sjdlen

Lustfylld traning ar for Friskis&Svettis att kombinera kompetens om traning med en avslappnad
attityd. Ingen behdéver mer kroppsfixering, men behovet av lustfylld traning ar stort.

Darfér ar leendet malet. Och dit leder bara de sorters traning som har plats for sjalen.
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TRANING INNE

Del?éigarrekord pa
Jympa soft 2018:
155 deltagarg}g o

Jympa bas

$7




TRANING UTOMHUS

Sommarjympa
Radmanso

Sommarjympan ar en sjalvklar tradition i Norrtalje, Rimbo,
Hallstavik, Vaddo och Radmansé. Passen i Radmansé
lockade flest besdkare.

JOGGING

I Norrtélje kérde joggingledaren Carina Asman hart med
sitt gang i ur och skur aret runt. Allt fran lugn och skon
jogging och spanstdévningar till tuffa intervaller och fartle-
kar.

Med jamna mellanrum utmanades ganget med extra

tuff 16pning i den langa och branta trappan till restaurang
Bergstugan. Otroligt tufft - och kul!

Ett stort tack till dig Carina for ditt stora engagemang i
joggingverksamheten!
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I september invigde vi nya gymmet i Norrtalje. En stor och nddvandig satsning fér att behalla vara medlemmar och fér
att locka annu fler att trana i Norrtalje. Ordférande Eva Blixt och SVT-profilen Katarina Hulting klippte bandet. Katarina
holl ocksa en mycket uppskattad férelasning och avrundade med att leda ett jympapass fran sin tid som jympaledare i
Friskis&Svettis Stockholm.

Ett stort eloge till alla funkisar och personal som gjorde den
har dagen sa lyckad!

UTBILDNING

Under aret har vi utbildat ledare pa Friskis&Svettis
egen utbildning for vara traningsformer.

Steg 1 Grundutbildning 4 dagar 8
Traningsformsuthildning (3-5 dagar)

Yoga 1

Spinning 1 Pass.nu

Gymtranare 3 Plaza

Skivstang 2 Box

Tr?n!ngsform b,_am_ L Konferenser och mdten
Traningsform 16pning 1 Svettisdagarna 36
Ttanlngsforr_n Fl_ex 1 Riksstamma i Stockholm 3
DISta,nSL_'tb"dnmg . Traningskonferens 1
Cardiomix, Rodd, Yoga for - p4,eningskonferens 1
barn och Dans soft 100% Ren Hardtraning 2

SAMARBETEN

Vi har haft bra samarbete med ICA Flygfyren, Norrtelje
Resebyra, Sportringen, Viking Line, Norrtelje Tidning, Arla,
McDonald’s och Friskisféreningarna i Stockholmregionen.

Sama Mieleg, verksamhetschef i Friskis Sollentuna, hjalpte
till med vart viktiga arbete att handla upp gymutrustning
till Hangaren. Fantastiskt bra jobbat!
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spinofhope

spinofhope ar vi sjalvklart med pa! Denna dag drog vi in hela 43 570 kr till arncancerfonden! Stort tack till alla
medlemmar, spinningledare och alla fantastiska funkisar som gjorde denna dag!

‘_ !
Cirkelfys

Let’s Dance var ett samarbete med Peugeot i Norrtélje som
var huvudsponsor fér tv-programmet Let’s Dance. Tillsam-
mans gjorde vi ett Let’s Dance-event som blev mycket

valbesokt och upskattat.

Bylero ar ett av manga foretag som fatt med sin personal pa
traning hos oss. De valde cirkelfys. Effekten blev att flera
i personalen valde att bli medlemmar pa Friskis.
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TRANINGSRESA
TILL RHODOS

Skon morgonstrackning.

Intresset for traningsresor ar stort. De tva forsta
resorna gick tillKanariedarna. Darefter Kreta,
Madeira och Rhodos tva ganger.

Det har varit valdigt populart och deltagarantalet
har legat mellan 65 och 78.

Mycket traning och god mat blir det. All inclusive
ar viktigt for det har ganget. Sammanhallningen
ar stark samtidigt som man kan dra sig undan och
vara for sig sjalv i de skdna omgivningarna.

Valkommen att hanga med 2019!
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Grupptréning ()

MANDAG TISDAG ONSDAG | TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

N Orrtalje eStora hallen mMellanhallen oLiIIa hallen GCirkeIgymmet eGymmet
10.30 Jympa soft 07.00 Promenad 09.30 Cirkelgym soft  10.30 Jympa soft 07.00 Spin distans 09.30 Familjejympa _ 16.00 Power Hour
Leif © Gunnel Start vid Flygfyren Maud/Alexandra @ Margareta © Karina P Eva B © rullande *Q
17.00 Jympa medel 10.30 IW dist 45 10.30 Cirkelgym soft  17.30 Jympa medel/s  10.30 Dans soft 10.00 Cirkelgym 16.00 Jogg intervall
Nina O Karina %@ Maud/Alexandra %@  Annelie © | Malin F [Nl © Rullande *Q Carinastart 16/9
18.00 Box 11.30 Skivstang 17.00 Dans soft 18.00 Step explode 11.30 Jympa medel 11.00 Jympa Bas 75/medel  17.00 IW Spurt
Maud *@ Eva *@ Malin F © lda %@ Lotta @ Asasrullande O gittan *0
18.00 Dans fusion 18.00 Spin distans 70  18.00 Jympa medel 18.00 Spin distans 16.30 Spin interv 55 17.00 Core
Anette *@ Mia %  Anna O Anki *  Mia * Asa (s)
18.30 IW distans 70 _ 18.00 Jympa bas 18.00 Skivstang 18.30 Cirkelgym 17.00 Surprise pass 18.00 Spin distans
Paula %@ Annika ©® EvaB =@ Ppetter *@ 28/9,26/10,30/11,1412 © Anki %
18.30 Spin/puls 70 18.30 Interv/flex 18.30 Spin/puls 18.30 IW norska intervaller ‘ 18.00 Jympa medel
Par % MalinG %@ Sandy %  EvaBH *® \ka‘ Jeanette
19.00 Jympa puls 18.30 Cirkelgym X 18.30 IW intervall 18.30 Jympa has |“ec
Sanna ©® EvaB-H %@ Mari-Ann =@ Susanne () ass
19.00 Yoga 70 19.00 Jympa medel 19.00 Cirkelfys 19.00 Skivs/interv 70 15 Q
Amanda %() Erika © Hasse/Maud *@ Lotta * a\‘

19.00 Dans crescendo  19.30 Flex 30 "0\-

Carro *@ Malin G (S]

Bergshamra
19.30 Intervall/flex 19.30 Jympa medel
Erica Lanna skola Sanna  L&nna skola
Rimbo e(:irkelgymmet
18.30 Jympa medel 18.00 Cirkelfys 18.00 Cirkelgym 10.00 Cirkelgym 10.00 Tahata 16.00 Jogg sept/okt
Camilla Annica % Malin % @ Alexandra *Q Malin % Carin
19.00 Spin distans 19.00 Intervall/flex 19.00 Core 18.00 Jympa medel 18.30 Power Hour
Karina %  Carin % Asa * Sofia Camilla &
19.30 Skivst/interv 70 19.00 Skivstang
Maria % Par &
Hallstavik o.lympasalen eSpegelsalen
13.00 Core 18.00 Skivstang 18.00 Jympa has 18.00 Spin interv korta 17.00 Spin distans 10.00 Jympa medel 16.00 Skivstang
Ingela %@ Mia %@ Carina %@ Maud % Lars * Emma %@ Mirjam
19.00 Spin/pyramid 19.00 Medel/styrka 19.15 HIT 18.00 Step explode 17.30 Dans fusion
Lars % Annelie Skebo Maud <@ Saristart 27/9 *Q Carina *@

19.15 Yoga 19.15 Core 19.00 Intervall flex

Anna #@ Ingela *@ Maria *@Q

19.30 Jympa medel
Emma Skebo

Vaddo
19.00 Dans soft 18.00 Spin distans 11.00 Spin distans 30  18.30 Core 30 10.00 Jympasoft 18.00 Interv/flex
Louise Nina * Nina £ Margit % Ulrika Maria %

19.00 Step explode 18.00 Jympa medel 19.00 Yoga

Maria % Jeanette/Louise E Margit E3

* Bokningshart pass via natet. Vi reserverar oss for schemaandringar.

Fran det ar du fyller 13 ar du valkommen att tréna sjalv pa vara grupptraningspass. Barn mellan 10-12 ar far trana tillsammans
med foralder pa grupptraningen. Yngre barn ar valkomna till var barnverksamhet och far av sakerhetsskal inte delta pa grupptra-
ningspassen for vuxna eller vistas sjalva i vara traningsanlaggningar.

BOKNINGSINFORMATION

Bokningen garanterar dig plats pa passet, forutsatt att du hamtar Efter tre obetalda varningar blir ditt traningskort last for vidare
ut din passhiljett senast 10 minuter innan passet horjar. F6r bokning. Kortet kan aktiveras igen i receptionen till en kostnad av
att boka anger du ditt anvdandarnamn och |6senord. Ditt anvan- 120 kr.

darnamn &r ditt kortnummer eller din e-postadress. Losenordet &r Dina bokningar och reservplatser syns under “Bokningar”’. Om du
de sex forsta siffrorna i ditt personnummer. Efter att du loggat in  far en plats meddelar vi dig bade via sms och mail senast 3 tim-
férsta gangen kan du sjalv andra dessa uppgifter. Du kan endast ~ mar fére passets start, darefter stdngs bokningen. Du ska INTE
boka at dig sjalv och endast en plats per pass. Du kan boka pass ~ svara pa meddelandet! Platsen blir din automatiskt och du ansva-
14 dagar framat och ha max 10 bokningar samtidigt. Ar passet  rar sjalv fér din reservplats. Reservplatser gar inte att avboka nér
fullbokat kan du boka en reservplats. Avhokning kan géras det &r mindre an 3 timmar kvar tills passet startar. Med det har
senast 3 timmar innan passet startar. Om du inte avbokat och  bokningssystemet vill vi underlatta fér dig att planera din traning.
uteblir fran passet far du en “varning” vilket innebar att du far Ta alltid med inpasseringskvittot till lokalen du ska trana i.
betala 40 kr i receptionen.
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STATISTIK
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ALDERSFORDELNING
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ANTAL BESOK VERKSAMHET
Hela foreningen
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