VERKSAMHETSBERATTELSE
IF Friskis&Svettis Orebro



Aret da vi vagade
blicka framat
ordentligt

TANK SA FORT ETT AR kan passera och sd mycket som hinner
handa. Det ar svart att summera ett &r sa har i en kort text.
Kanslan jag far nar jag tanker tillbaka pa féregdende ar ar nog
framatanda. Pandemi ndmndes inte langre i varannan mening
och vi, tillsammans med vara medlemmar, bérjade vaga tro pa
att restriktionerna var borta for gott.

| boérjan pa aret fanns en oro for att det oroliga och ekono-
miska laget i Sverige och i varlden i stort skulle paverka vara
medlemmars val i stor utstrackning. Ganska snart kunde vi
dock se att méanniskor varderar traningen hogt och inte sparar
in pa den i forsta hand. Vara gruppass som under 2022 hade
tufft fick aterigen tillbaka besdkare. Gymmen fylldes pa i hog
utstrackning och ombyggnationen av Séder gav det en extra
skjuts framat.

Aret innebar en hel del nyrekryteringar fér foreningen da
tidigare medarbetare valde att ga vidare till nya uppdrag. | de-
cember 2023 var vi for forsta gdngen sedan jag borjade kom-
pletta - hade ateranstallt pa samtliga poster som varit vilande
under nagra ar. Det har ger oss stora méjligheter infor 2024
att kunna gora mer for fler och fortsatta resan tillsammans.
Jag ar nu inne pa mitt tredje ar som verksamhetschef, och
forsta &r som funktionar, i och fér denna fantastiska férening
och kanner mig inte langre ny i kostymen. Det har jag mina
fantastiska medarbetare att tacka fér och alla funktionéarer
som gor det |att for mig. Det ar inte svart att vara stolt 6ver
jobbet eller att salja in verksamheten till andra, det vi gor till-
sammans ar stort och viktigt for manga.

Nu har 2024 haft sin bérjan och vilken start sedan. VI kun-

de gladeligen informera alla funktionarer och medlemmar

den positiva nyheten att vi vaxer med ytterligare en lokal pa
Holmen till hosten. Aret har dessutom boérjat med en harlig
medlemstillstréomning och en Cirkus kick-off utan dess like for
alla funktionarer.

Nu fortsatter vi &stadkomma storverk tillsammans; medlem-
mar, funktionarer, medarbetare och styrelse. Vi ar ingenting
utan varandra och det ar just detta som gor arbetet sa intres-
sant.

Lina Frejd Bark
Verksamhetschef




Foreningen

FRISKIS&SVETTIS AR EN varderingsstyrd organisation, vara
varderingar ligger till grund for all var traning och allt vi gor.
Organisationen bestar av 159 sjalvstandiga foreningar varav
107 i Sverige, Ovriga i utlandet. Alla ar ideella idrottsféreningar
utan vinstintresse. Varje forening ansvarar for sina medlem-
mar, funktionarer samt verksamhet och ekonomi. Rorelsen
halls samman av riksorganisationen - Friskis&Svettis Riks, som
bland annat ager varumarket, ansvarar for rorelsens tranings-
utbud och utbildning av funktionarer.

Idé

“Friskis&Svettis skall erbjuda lustfylld och lattillganglig tréning
av hog kvalitet for alla.” Vi ar en idrottsférening med ett nagot
ovanligt mal, har finns inget méalsnore att spranga och inga
medaljer att erévra. Har ar malet ett leende. Det skall vara kul
att tréna, da vill man gora det igen. Det ger en inre tillfredstal-
lelse och ett leende. Du &r ndjd med dig sjéalv, du mar bra och
din kropp gillar det. For att inspirera fler till att bérja trana
och vilja fortsatta behdver vi hela tiden utveckla oss sjalva.
Friskis&Svettis Orebro ska fortsitta vaxa med bevarade var-
deringar och standigt forbattrad kvalitet med lokala visionen
"Friskis&Svettis, det sjalvklara traningsalternativet i Orebro”.

.g’.a,

Andamal

Vart 6vergripande andamal ar att fa sa manga manniskor som
mojligt i rorelse. Vara anléggningar ska upplevas som motes-
platser dar vi erbjuder aktiviteter som kan utévas av manga
samtidigt men framforallt forgyller varje enskild medlems
traningsupplevelse. Vi vill underlatta for inaktiva manniskor att
boérja trana och uppfatta traning som nagot lustfyllt. Vi vill med
ett inspirerande utbud och vadlkomnande attityd fa ménniskor
att borja tréana och gora traning till en god och lustfylld vana.



Friskis fem varderingsomraden

For att vidga idén om traning har Friskis&Svettis fem varde-
ringsomraden:

- Friskis&Svettis skapar traning som berér och ser till hela
manniskan.

- Friskis&Svettis ar ett sammanhang dar manniskor kan
motas.

- Friskis&Svettis slapper 16s manniskors engagemang

- Friskis&Svettis har en avslappnad, tillatande och personlig
attityd.

- Friskis&Svettis ar en modig utmanare som standigt hittar
nya och battre vagar

Friskis langsiktiga mal
Malen ar riktningsmal, en beskrivning av en framtid vi vill skapa
for Friskis&Svettis.

- VAXA: Friskis&Svettis ar en del i fler manniskors liv, pa nya
och inspirerande satt. Friskis néar fler, finns pa fler platser
och gor det pa nya satt.

- ENGAGERA: Friskis&Svettis inspirerar till mer engagemang
for fler manniskor. Friskis tar tillvara pa fler idéer, hittar
fler funktionarer och inspirerar fler till att engagera sig, pa
nya satt.

- SYNAS: Friskis&Svettis har en tydlig idé som nar ut och nar
in hos annu fler. Friskis ar tydligare och mer synliga, pa fler
och nya satt.

- SAMARBETA: Friskis&Svettis ar smartare och starkare till-
sammans. Friskis anvander tid och resurser mer effektivt
och har en tydligare rollférdelning.




Styrelsen

Styrelsen har som framsta uppgift att sla fast mal
och strategier for féreningen, har ett ekonomiskt
ansvar samt att de ar ytterst ansvariga arbetsgi-
vare for féreningens anstéllda. | samband med
arsmotet 2023 valdes foljande styrelse:

- Marcus Lundell, ordférande
- Kerstin Svensson, kassor

- Torbjérn Sjélander, vice ordférande/ledamot
- Peter Sundin, ledamot

- Andreas Geschwind Widegren, ledamot

- Viktoria Johansson, ledamot

- Susanne Bylund, ledamot

Valberedning

Valberedningens uppgift ar, enligt stadgarna, att
till arsmotet ta fram forslag pa personer till de
olika uppdragen i styrelsen. Alla medlemmar kan
nominera ordférande, ledaméter och revisorer.
Under 2023 har foéljande medlemmar ingatt i
valberedningen:

- Elisabeth Sverresson (sammankallande)
- Sofi Eriksson
- Jenny Holmén

Personal

Under aret har foljande personer varit helt eller
delvis anstallda i féreningen:

Ledning, koordinering och ekonomi
- Lina Frejd Bark, verksamhetschef
- Tina Hagstrém, bitr. verksamhetschef
- Hanna Séderling, kanslikoordinator
- Carolina Manviken, ekonomiansvarig
(t.o.m. aug)
Caroline Nilsson, ekonomiansvarig
(fr.o.m. sep)
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Traning

- Anneli Lundholm, ansvarig grupp (t.o.m. mars)

- Helen Soderberg, ansvarig grupp

- Linda Flod, ansvarig Spin, IW, Trana ute
(fr.o.m. mars)

- André Hoéglund, gymutvecklare

- John Dunnett, ansvarig gym och cirkelgym
(t.o.m. maj)

- Oliver Jacobson - ansvarig gym och cirkelgym
(fr.o.m. aug)

- Evelina Andersson - ansvarig externa
samarbeten (fr.o.m. dec).

Fastighet
Par Beme, fastighetstekniker
Markus Willander, servicetekniker

-

-

Reception och medlemsservice

-
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Linda Flod, receptionssamordnare
Anna Spaman, reception

Hannah Larsson, reception

Robin Cornstig, reception

Baaly Possnert, reception
Charlotta Gustafsson, reception
Waseem Habeeb, reception
Teresa Hermansson, reception
Kristin Mehle, reception

Samt timanstallda.



Medlemmar och medlemsdemokrati

Friskis&Svettis ar en ideell forening som ags av
alla medlemmar. Det innebar att alla medlemmar
kan lamna forslag for att paverka hur féreningen
jobbar och utvecklas. Mycket av var verksamhet
utvecklas genom medlemmarnas och funktiona-
rernas engagemang.

Under 2023 blev vi 21154 medlemmar, en 6kning
med 8 % mot 2022. Av dessa ar 55,2 % kvinnor.
Den totala medelaldern ar 38,7 ar och alders-
grupperna fordelar sig enligt foljande:

0-9 ar 0,24 %
10-19 ar 12,6 %
20-29 ar 23,9 %
30-39 ar 17,7 %
40-49 ar 16,5 %
50-59 &r 16,7 %
60-69 ar 8,3 %
70-79 ar 3,5 %
80-89 ar 0,4%

.................................... 211

medlemmar tréanade med
oss under 2023 vilket motsvarar
13,3 % av Orebroarna.




Traning

VI SKA STARKA SYNEN pa Friskis&Svettis som det sjalvklara
traningsalternativet i Orebro. Det gér vi genom att erbjuda
ett kvalitetssakrat, dynamiskt och varierat traningsutbud som
tillfredsstaller vara medlemmar och som attraherar nya. Vara
gym underhalls och utvecklas standigt for att vara inspireran-
de och samtida. Vi ska &ven uppmuntra spontanitet och nar
tillfalle ges bedriva tréning pa ovantade och tillfalliga arenor
utanfoér de egna lokalerna samt erbjuda var traning pa nya
satt i vara lokaler. Vi efterstravar att belaggningsgraden pa var
grupptraning maojliggér for de allra flesta att trana vad de vill
och har det utrymme i lokalen som krévs for att halla hog tra-
ningskvalité. Vi foljer Riks rekommendationer, medverkar och
tar initiativ till utveckling av traningsutbudet. Vi fragar efter,
lyssnar och tillvaratar funktionarers och medlemmars syn-
punkter och dnskemal. Vi foljer och ar lyhérda for statistiken.

STRONGER

inpasseringar
gjordes under aret.

800000
712% ...



Grupptraning

Grupptraningen stod for 28 % av inpasseringarna
och har i ar tagit en storre andel av den totala
tréaningen. Det var hér allt bérjade och ar en viktig
del i vart utbud.

Under aret har vi erbjudit 12307 antal ledarledda
pass vilket ar 236 i genomsnitt per vecka. Totalt
har vi haft 72 antal olika pass. | topp hittar vi fol-
jande fem traningsformer réknat pa totala antalet
deltagare:

- Cirkelgym
- Spin distans
- Jympa

- Cirkelgym HIT
- Multifys

Varje ar lanseras nya traningsformer av
Friskis&Svettis Riks. Under ar 2023 kom Multifys
skivstdng och Yinyoga som traningsnyheter i vart
utbud. Utdéver ordinarie schema erbjuder vi aven
olika kurser och Small groups, som till exempel
var uppskattade Borja tréna kurs.

Triing my

Myheter

Gymtraning

Gymtraningen fortsatter vaxa trots att ande-

len gymtraning kontra grupptraning minskat. Vi
fortsatter vara en férening som vill vara i framkant
och driva pa utvecklingen av gymmet. Under aret
var ombyggnationen av Soder i fokus dar vi stallde
om lokalen till bara Gym och cirkelgym. Det har
inneburit att Soder fatt ett stort tillskott av gym-
utrustning i form av Styrketraningsmaskiner, Car-
dio maskiner och funktionell traningsutrustning.
Aven de andra anlaggningarna har vi rustat upp
dvs alla anladggningar har fatt nya maskiner och
bland annat tyngre hantlar. En stor investering
skedde genom att Oster och Séder fick delar av
konditionsparken utbytt mot ny utrustning.

Att driva pa utvecklingen av gymmet har uppskat-
tats mycket av medlemmarna som har fatt battre
tréaningsférutsattningar och stérre utbud.

Under aret genomfordes 234 Plazapass i gymmet
(en 6kning med 49 %) med totalt 2500 deltaga-
re. Pass i gymmet genomfordes 125 ganger med
totalt 591 deltagare. 296 motionarer traffade en
tranare for att fa en instruktion i gymmet. Var
introduktionskurs “Ung i gymmet” genomfordes
95 ganger och med totalt 548 ungdomar.

194 kdépta PT-timmar fran motionarer kunde re-
dovisas under aret férdelat pa vara fyra PT:s vilket
ar en forbattring fran foregadende ar. Nagra tillfal-
len med PT Small Group har erbjudits under aret
och responsen bland motionarerna har varit bra.

Onlinetraning

All onlinetraning utgar nu fran Friskis Go-appen
som har marknadsforts mycket under aret, bade
lokalt och nationellt. Alla som har ett tranings-
kort som ar langre an en manad har tillgang till
appen och dess innehall. Vid arets slut hade 6ver
100 000 medlemmar 6ver hela Sverige loggat in i
appen.



Mervarden

DET SKA VARA ENKELT, inspirerande och férmanligt att vara
medlem i F&S Orebro. Vi jobbar aktivt for att uppfattas som
en sjalvklar motesplats for traning och aven som en oas dar
alla kan fylla p& med inspiration och energi genom sociala
moten och aktiviteter som erbjuds. Vart forhaliningssatt ar
praglat av medlemsinflytande och féreningsdemokrati. Hos
oss bemoter vi alla med en valkomnande attityd. Vi jobbar
kontinuerligt for att bibehalla och starka gott vardskap hos alla
funktionarer och anstallda. Vi ar en viktig samhallsaktor och
samarbetspartner inom traning och halsa.



Medlemsevent

Efter nagra aterhallsamma pandemiar fick vi ater-
igen mojlighet att bjuda vara medlemmar pa extra
aktiviteter:

- Singelkvall

- Medlemsférelasning- Sag Ja till livet! Anna
Sunneborn

- Event/foreléasning kring psykisk hélsa i samar-
bete med féreningen Hjarnkoll

- Blodomloppet

- Sommartraning i skytteparken

- Pop-up pass i tex Stora Mellésa

- Deltagande vid Orebro Pride

- Seniordag- Stark hela livet- Britta Wahlin
- Passbingo

- Insamling musikhjalpen

- Utstallning p4 bomassan i Orebro

- Nyinvigning Séder

- Ungdomskvall pa Séder

Ovriga samarbeten

- Skolsamverkan med olika skolor exempelvis
Mellringeskolan och Adolfsbergsskolan.

- Samarbeten med idrottsforeningar och fore-
tag

- Kopta pass
- Foéreningen Hjarnkoll

- Deltagande pa City Orebro event som tex
julgransplundring.

- Medverkan i Handelskammaren Orebro

- Samarbete med Orebro Universitet och
grundskolan i Orebro kring studenter och
elever pa praktik.

- Samverkan med Orebro samverkansrad.
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Organisation

VAR ORGANISATION SKA VARA anpassad efter verksamhetens
behov. Verksamheten vilar pa engagemanget hos vara ideella
funktionarer och hos var anstallda personal. Vi ska vara en
férening som syns och samverkar med Friskis&Svettis dvriga
foreningar och vara en aktiv part i Friskis&Svettis Riks utveck-
lingsarbete.

funktionarer har varit
engagerade under aret.

Funktionarer

Det ideella engagemanget ar en grundpelare i Friskis verksam-
het. Totalt har ca 370 funktionarer engagerat sig under aret. Vi
utvecklar standigt rekryteringsprocessen for nya funktionarer
for att locka fler att sdka.

Vi har under 2023 utvecklat och andrat kontakten med funk-
tionarerna i enlighet med Riks koncept Funktionarsresan. Vi
har bjudit in till olika typer av traffar for att sporra det ideella
engagemanget sa som sommarpicknick, inspiration med Riks i
Stockholm samt gléggmingel. Naturligtvis aven enskilda inspi-
rationstillfallen/traningsform och forelasningar.

Ett omtag har tagits kring vara ungdomsinspiratérer som nu
ar mer synliga ute pa anldggningarna och medverkade i var
ungdomskvall pa Soder.




Personal

Vi hade under 2023 fortsatt en del persona-
lomsattning da nagra valde att ga vidare till nya
uppdrag. Detta har inneburet en hel del jobb med
rekrytering av nya harliga medarbetare. | decem-
ber 2023 var vi antligen kompletta i arbetsgrup-
pen och kliver in i 2024 med bra driv och energi.
Vissa roller har férandrats for att mota de behov
som vi star infér idag och Riks strategi for 2023-
2025. Personalen har utéver sitt arbete ocksa fatt
tillfallen att boosta sig sjalva och sitt uppdrag pa
olika satt. Vi har haft gemensamma teamaktivi-
teter men aven fyllt pd med kompetens dar det
behodvs och efterfragas.

Natverk och moten
Under aret har vi synts och samverkat i flera olika
sammanhang:

Friskis arsstamma i Vasteras.
Ordforandetraff samt verksamhetstraffar.
FKON och TKON.

Handelskammaren Malardalen.

City Orebro.

Workshops och grupper kopplat till Riks.

N R
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Marknadsforing
och kommunikation

FORENINGENS KOMMUNIKATION ska praglas av stor transpa-
rens och uppfattas som tillganglig, personlig, avslappnad och
intressant. Vi anvander effektiva och moderna kommunika-
tionskanaler och har den digitala utvecklingen i fokus. Ratt
forutsattningar ska finnas som till exempel teknik, program
och arbetsmetoder.

Lokala kampanjer

Vara befintliga medlemmar ar viktiga ambassadérer, nagot

vi tar vara pa i var kommunikation. Bland annat med arets
julkampanj déar alla som képte arskort i december fick tre
manaders traning att ge bort. Andra kampanjer under aret var
“Ge bort en gratis traningsmanad” och “Manadskort till som-
marpris”. Vi har utéver detta varit fortsatt aktiva pa sociala
medier bade med organiskt och sponsrat innehall. Allt som
hander i féoreningen kommuniceras dven |6pande pa hemsida,
i nyhetsbrev och pa anlaggningarnas infoskarmar.

Rikskampanjer

Friskis&Svettis Riks utformar varje
ar en var- och héstkampanj som
det star sig fritt av foreningarna att
anvanda i sina kanaler. Aret inleddes
med en kampanj pa temat “Hitta din
grej” dar Friskis lyftes som ett stalle
med stort utbud dar du latt kan hitta
ratt. Vi passade under perioden pa
att utoka var provtraningsvecka fran
en till tva veckor.

Hostkampanjen hade som syfte att
sla hal pa féordomar om Friskis och
visa pa var sjalvdistans - som van-
ligt med glimten i 6gat. Exempel pa
budskap var “Ar det dar alla morsor
tréanar2” och "Finns det ens starka
personer dar¢” med efterfoljande
uppmaningen “Trana bort dina férdo-
mar om oss. Valkommen!”.
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Lokaler

VI SKA STRAVA EFTER att vara lokaler ar tillgangliga, frascha
och attraktiva motesplatser, val anpassade for verksamheten.
Anlaggningarna ska vara andamalsenliga och halla hog kvali-
tet. Det ska kdnnas sakert att trana hos oss och vistas i vara
lokaler, for saval medlemmar som funktionarer och anstallda.
Vi ska ha en utvecklingsplan avseende vara befintliga lokaler,
en lokalstrategi pa langre sikt samt en relevant geografisk
spridning.

City

City ligger centralt belaget pa Fredsgatan. Den 3700 kvm stora
anlaggningen ar i fyra plan och inrymmer tva grupptraningssa-
lar, en spinsal, en IW-sal och ett generdst gym med cirkelgym.

Oster

Oster ligger pa Hagmarksgatan. Den 3100 kvm stora anlagg-
ningen ar i ett plan och inrymmer tva grupptraningssalar, en
spinsal, en IW-sal och ett stort gym med cirkelgym.

Aspholmen

Aspholmen ar var nyaste anlaggning och ligger pa Adolfsbergs-
vagen 4. Den 3000 kvm stora lokalen ar i ett plan och inrym-
mer tva grupptraningssalar, en spinsal, en IW-sal och ett stort
gym inklusive cirkelgym. Har finns ocksa Uterutan, en konst-
grasyta med tillhérande redskapscontainer.

Soder

Soder ligger pa Stenbackevagen i Ladugardsangen. Den 1700
kvm stora anléggningen &r i tva plan och vart stérsta gym med
o6ver 1000 kvm traningsyta.

Nyetablering

Projektet kring en femte lokal plockades upp efter att ha pau-
sats under 2022. Styrelse och kansli har under aret gjort ett
grundligt férarbete med berakningar och analyser som resul-
terade i att vi i sent i hostas kunde besluta oss for att satsa.
Den nya anlaggningen ligger pa Holmen och berdknas 6ppna
hésten 2024.




Ekonomi

VI SKA FOLJA MED I digitaliseringen och jobba med att snabba
upp processer och darmed frigora tid for planering och prog-
noser. Vi ska ha en ekonomi i balans med tryggad likviditet.

Foreningens ekonomi har varit stabil under aret och sakta men
sakert sa ndrmar vi oss nivaerna vi lag pa innan pandemin.
Under 2023 sa har vi investerat 6ver 5 mkr i vara anlaggningar
och gym. Nu nér 2024 boérjat har vi slappt pa ytterligare och
investerar i en helt ny anlaggning. Budgeterat resultat var O kr
och utfallet blev +3,1 mkr. Overskottet forklaras framst genom
"alla backar sma” dvs. liten differens mellan budget och utfall
i manga olika omraden. Likviditeten har varit god genom hela
aret, som lagst var i augusti 17,2 mkr och bast likviditet var i
februari da vi hade 24,8 mkr pa kontot.

Var kommer pengarna ifran?
Tranings- och medlemsintéakter
Ovriga intakter

Bidrag

Vart gar pengarna?
Lokaler
Tréningsutrustning
Medlemsservice
Personal
Funktionarer
Marknadsféring

Administration

94,6 %
2,5%
2,9 %

51%
7%
1,8 %
251 %
3,6 %
2,5%
9 %
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Slutord

2023 AVSLUTADES MED ett stort plus i kassan vil-
ket kénns valdigt bra med tanke pa nyetableringen
pa Holmen. Tack vare en stor medvetenhet och
kloka ekonomiska beslut sa har foreningen kunnat
bibehélla en stark kassa trots de tuffa &r som vi
har bakom oss. Aret 2023 investerade vi mycket

i vara lokaler och kunde ge mervarden for vara
medlemmar i form av utrustning och fraschare
anlaggningar.

Orebro den 7 mars 2024
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Lina Frejd Bark
Verksamhetschef

Marcus Lundell
Ordfdrande
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Peter Sundin
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Andreas Geschwind-Widegren
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Susanne Bylund

Nu har 2024 haft sin bérjan och féreningen
fortsatter att tuffa pa i ratt riktning. Vi ser med
gladje och spanning fram emot vad 2024 har att
erbjuda.

Tack for det har aret, nu blickar vi framat.

K Srervme—

Kerstin Svensson
Kassor

Torbjoérn Sjélander

\fi. Mm @qu

Viktoria Johansson
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