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Lustfylld, lattillganglig traning av hog kvalitet for alla.

Trygga i var verksamhetsidé fortsatter Friskis&Svettis Boras att leverera en
skon och avslappnad traning.

Vi har fortsatt jobba vidare med Friskis&Svettis gemensamma strategi
2023-2025. Strategin innehaller tolv forflyttningar och en av dem ar
"Farre och starkare” féreningar. Vi har gatt med i flera gemensamma
inkopsportaler och jobbar strategiskt med Friskis Go och med att uppdatera
vara lokaler enligt Locations-projektet.

Friskis&Svettis Boras

STYRELSEN

Ordférande Stina Harlid

Vice ordférande Kerstin Haregard

Kassor Gustaf Andersson
Sekreterare Susannah Claesson
Ledamot Sven-Erik Nergaard-Moller
Ledamot Cecilia Belfrage

Ledamot Maria Andersson

Ledamot Malin Elmstrom

Ledamot Peter Lidslot

Styrelsen valjs vid arsmétet. Alla styrelseledamoter &r motionarer och representerar olika yrkesgrupper
som féreningen kan ha nytta av.

Under &r 2024 har styrelsen haft elva protokollférda moten.
Under 2024 fick féreningen totalt 8542 medlemmar.

FUNKTIONARSSUPPORT

Sandra Lindbratt Vardansvarig

Maria Olrog Meurling Traningsansvarig grupptraning
Patrik Aslund Gymansvarig

Karin Danehammar Verksamhetschef
Cirkelgym Vakant

Melina Lenelid Dans/Step

Per Lindberg Gym (ideell)
Birgitta Sandgren Indoor walking
Johanna Lind Jympa

Christina Amberntsson  Spinning

Lisa Danehammar Ute

Monica Milocco Ovrig grupptraning

Funktionarssupportgruppen ska driva féreningen framat mot gemensamma mal och utveckling av
traningen. Gruppen forsoker ha ett méte per termin. Varje ansvarsperson har som mal att bjuda
in till ndgon form av trivselaktivitet fér vara funkisar. Funktionarssupportgruppen fungerar bra
och ar mycket betydelsefull for kansliet och ar en lank mellan kansliet och funktionarerna.

Personal

Karin Danehammar
Anette McVey

Maria Olrog Meurling
Claes Nermark
Patrik Aslund
Sandra Lindbratt
Camilla Torén

Majja Lofdahl
Michael Olofsson
Johannes Malmqyvist
Kenth Jensen

Patric Pedersen
Vedad Lupic

Gunilla Olofsson
Melker Lark

Verksamhetschef, VC

Anlaggningsansvarig Friskishuset, marknadsansvarig
Traningsansvarig, tjanstledig 60% 1/2-31/12
Vikarierande tréningsansvarig 1/2 - 31/12
Gymansvarig, anlaggningsansvarig Simonsland/Viared
Vérdansvarig, medlemsservice

Receptionist, medlemsservice

Kommunikation, medlemsservice

Lokalvard, gym, medlemsservice
Medlemsservice/lokalvard

Lokalvard

Lokalvard

Lokalvard, slutade 30/8

Lokalvard fran 1/9

Timanstalld

Kansliet ar foreningens hjarta!
Har har vi medlemsdialog varje
dag och det féds manga idéer
som vi tillsammans utveck-
lar med alla vara fantastiska
funktionarer.

Julfirande fér personalen 2024

PLANERING
Personalen har tillsammans med styrelsen haft en verksamhetplaneringsdag i Boras Energis lokaler.
Syftet med dagen var att g& igenom och planera verksamheten och léra kdnna varandra lite battre.

STRATEGIN

Farre och starkare foreningar

Vi fortsatte att tillsammans med Mark- och Svenljungaféreningarna i en styrgrupp utforska vad vi skulle
kunna géra gemensamt med tanke pa Farre och starkare foreningar.

Vikom 6verens om att traffavara funktionarer i respektive foreningar. Boras och Mark besokte Svenljunga
och Svenljunga och Boras besdkte Mark. Dar presenterade vi strategin och véra tankar med att jobba
vidare med en del av strategin fér Farre och starkare féreningar. Vi har haft flera styrgruppsmaéten
under aret och dessutom har vi vid tva tillfallen varit med pd medlemsméten i Mark. Under hésten
meddelade Mark att de pausar tankarna pé att samga.

Vi har antagit de nya samarbetsavtalen som har tecknats bl a Varsego, Impact Solution, Visual Art,
Vitamin Well/Barebell.



Traning

Vivill vara Boras framsta och storsta rorelseinspirator. Vi vill vara det sjalvklara valet nar Borasarna tanker
pa traning.

Vi &r en kombination av grupptraning, traning i vara gym, ute och digitalt via FriskisGo eller i nagon av
vara nu tre anlaggningar. Vi fortsatter att utveckla samtliga delar av var traning.

Vi vaxer fysiskt men aven genom att erbjuda fler traningsformer och aktiviteter.

Vi haller koll pa omvarlden och ar lyhérda och lyssnar pa vara funktionarer och medlemmar.

RENT GYM

Vi jobbar kontinuerligt for att férebygga dopning. Vi har ett samarbete med delar av dvriga gym i stan,
Boras stad och dopningspolisen. Vi fortsatter med ett gemensamt kontrakt, dar vara medlemmar
skriver under att de inte intar nagot otilldtet preparat och att de godkanner att de kan bli utsatta for
tester. Skulle nagon testa positivt, eller vagra lamna prov meddelas dven de 6vriga gymmen om vem det
galler. Detta ar ett steg i ratt riktning for att géra vara gym sa “rena” som mojligt.

Under 204 blev vi omcertifierat gym for 100% Ren Hardtraning enligt Prodis. Vi var aktiva under
v.41, som ar en gemensamhetsvecka gallande antidopningsarbetet.

GYM/INDIVIDUELL TRANING

Méjligheterna till funktionell och vardagsorienterad styrketraning ar mycket goda i vara gym. Vi jobbar
kontinuerligt for att skapa sa bra méjligheter for sa bra gymtraning som majligt, oavsett var man star
som motionar, genom att utveckla bade lokalerna och utbudet i gymmet. Vi kénner att vi har en bredd
av motionarer och att tranade, sdval som otranade, trivs i gymmet.

Vi fortsatte med satsningen pa “Ung i gymmet” och det innebéar att ungdomar fran det ar de fyller
13 ar far mojlighet att tréna i gymmet med malsmans godkénnande. Dar har vi fortsatt att utveckla och
vi tilldter daven de som ar fyllda 10-12 ar att trana tillsammans med vardnadshavare. Var énskan ar att de
ska genomga en instruktion innan de tar eget ansvar for sin traning.

PT-PERSONLIG TRANARE
Vi har fortsatt att erbjuda personlig tranare.

INSTRUKTIVA TRANINGSFORMER

Vi har idag ett flertal olika fysinriktade pass, fran lugna
meditativa traningsformer som Yoga, till de mest fartfyllda
pass som HIT och Plaza.

JYMPA

Jympan ar féreningens grund och kan liknas vid “all inclusive”.
Har far man med styrka, rérlighet och kondition - allt pa ett
och samma pass. Jympan har en sjalvklar plats i vart utbud
och i vart schema. Jympan har en sjalvklar plats i vart utbud

DANS

Slapp loss. Kann musiken i kroppen. Fran ett smidigt hopp till en dramatisk pose, utan att du markt att
du tranat dig sjoblot av svett.

Pa Friskis danspass tranar du kondition och koordination utan att riktigt tdnka pa det. Med musiken som
kraftkalla och ledarens guidning dansar du loss i ett gang lekfulla koreografier.

POWER HOUR GAR IHOP MED MULTIFYS/
MULTIFYS SOFT

Varen 2024 blev Pour Hour en del av Multifys.
Multifys bjuder pa en energifylld mix av styrka,
kondition och rorlighet. Dar far man enkla
och tydliga grundévningar, men med en liten
twist. Multifys bjuder pa stora méjligheter for
ledarna att satta sin préagel pa passen och att
variera traningen. Att trana varierat ar ocksa
en av de viktigaste nycklarna for att bygga upp
kroppen pa ett allsidigt satt.

Multifys &r en mycket uppskattad tréaningsform

CIRKELGYM

Man tranar i grupp med gymmaskiner tillsammans med ledare. Ledaren ser till att alla far kul och
effektiv tréning genom bra teknik och peppar alla sa att de tar ut det dar “lilla extra”. | Cirkelgym
mots grupptraning och gymtraning. Cirkeltraning passar alla, bade den som &r nybérjare och tycker
traditionell gymtraning ar for ensamt eller fér svart och den som ar van vid styrketraning. Vi har flera olika
intensiteter som Cirkelgym, Cirkelgym soft och Cirkelgym HIT, som ar ett tuffare och mer utmanande
pass.

SPLIT

Split har fokus att trana en muskelgrupp at gangen, da far man tid och kraft att verkligen trétta ut och
utmana den. Passet bygger pa raka och enkla évningar och kénns igen fran styrketréningen i gymmet.
Split-pass gors med tre olika inriktningar; Split ben, Split dverkropp och Split bal. Passen kan kéras med
eller utan redskap.

INDOOR WALKING

Indoor walking ar en mycket effektiv, skonsam konditionstraning, dar man aven far med balstabilitet,
balans, hallning och styrka fér ben, hoft och 6verkropp. Kombipassen tillsammans med Cirkelgym ar
mycket uppskattade.

SPINNING

Spinning ar en popular konditionstraning. Ledarskapet ar personligt, instruktivt och guidande.
Vi jobbar med intervaller, distans och soft, fokus pa upplevelse och konditionstraning.
Under aret har vi fortsatt att anvénda oss av verktyget Watt nér vi kor vissa spinningpass. De
cyklar som har den mdjligheten har vi i Simonsland. Att guida med watt innebér att i stallet for
puls, som vi anvander pa pulspassen, guidar ledaren dig igenom passet med FTP (Funktional
Threshold Power), ett slags medeleffekt som riktvérde. Det tilltalar framfor allt de som cyklar ute.
Pa dagtid har Spin play tagit plats i schemat.

RODD

Rodd &r sportig, rytmisk och kraftfull intervalltraning i grupp. | rodd trénar man sin kondition. Benen
jobbar med kraft och éverkroppen engageras i varje drag. Man kan utmana sig ordentligt, eller ta det
piano. Man véljer sjalv motstand pa sin roddmaskin. Ledaren och gruppkompisarna hejar p3, sa att man
orkar hela vagen in i hamn.

YOGA

Den ar en mycket uppskattad traningsform, meditativ och mjuk, dynamisk och fysisk. Friskis&Svettis-
yogan ar var egen, dar du ror dig fritt mellan lugna och fysiska Gvningar.

2024 tog Yinyoga ordinarie plats i vart utbud.



LOPNING

Under 2024 har I16pningen statt i fokus. Vi har varit
med och startat kampanjen Run off som vi kérde
under flera veckor bade hést och var.

Nyhet for aret var Lopning soft.
Vi hade sommartraning flera kvallar i veckan pa

Kransmossen och dessutom en gang i veckan vid
Almenas.

Lépningen i fokus - Run off

SENIORKLUBBEN har tagit ny fart och vi har haft harliga grupper som tranat och fikat ihop.

ALLA BARN/UNGDOMAR

Vi har fortsatt gjort riktade insatser for ungdomar mellan 10-15 ar, genom att 6ppna upp tréningsformer

och erbjuda traningskort som géller for de aldersgrupperna. Familjefys och Familjeplaza har tagit plats i

utbudet och &r en uppskattad traningsform for dem mellan 6-12 r, dar barn och vuxen
tranar ihop.

FRAMTIDENS FRITIDSGARD
Gymansvarig har fortsatt jobba vidare med projektet
Framtidens fritidsgard. Det innebéar att han har utbildat ett
gang tonarsinspiratorer, som har som uppgift att inspirera
och trana tillsammans med andra ungdomar i gymmet. Vi
ser fram emot att fortsatta att utveckla det projektet.

P B ',I.
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Pop Up containern bjéd in till traning i Simonsland

Service & lokaler

SERVICE PA SPINCYKLAR OCH IW-MASKINER
Servicen skots perfekt. Vi har nagra herrar som lagger ner nagra timmar i veckan pa att halla vara cyklar
och maskiner i fin form. De gor ett fantastiskt jobb.

LOKALER

Vart mal ar att vi ska ha snygga, frascha och funktionella anlaggningar och nu finns vi pa tre stallen
i Boras. Vi kanner oss stolta att vi skapar méjlighet till en Iattillgénglig traning genom att finnas pa
tre platser.

Vi jobbar strategiskt med att implementera Locations-projektet enligt strategin och under aret malade
vi om delar av Friskishuset.

VI har installerat och investerat i motorlas i alla dorrar i Friskishuset. Vi har dessutom tillsammans med
fastighetsagaren bytt ut belysning till LED-belysning.

Locations-projektet i Viared



Kommunikation & marknadsforing

Kampanjer har genomférts med fokus pa traningsnyheter, rekrytering av ledare, Borja trana kurser,
Run off och Bootcamp.

Vi har deltagit i Riks tva varumarkeskampanjer.

Vi har annonserat pa Boras stadsbussar, i Boras tidning,
pa digitala skdrmar pa stan, pa storbildskarm vid ICA-Maxi,
pa hemsidaoch interna skarmar, kdpt reklam pa SoMe samt
digital mediaannonsering via mediebyran Adon InfoTech.
Expressen!!

Vi har fortsatt marknadsféra traningsappen Friskis Go
som kommunicerades frekvent via SoMe, interna skarmar,
nyhetsbrev till alla medlemmar mm. Vi har haft radioreklam
i Puls FM’s kanaler. Vi har haft en kampanj "Varva en van
och f& en manad extra”.

- Ibland &r det jobbigt.
\'/ t“f6rbe€dd.

al

Till sommaren marknadsférde vi aterigen det populéra
Sommarkortet via betalannonser i SoMe och i Borés tid-
ning plus dess sommarbilaga, som lever hela sommaren.

Ungdomssatsningen “Utifrdn och in” fortsatte vi att
marknadsféravia hemsidan och den syftar till att ungdomar
13-18 ar ska kunna hitta en tréningsrutin som funkar bade
fysiskt och psykiskt.

Vi besokte de olika gymnasieskolorna och hogskolans
halsovecka, dar vi delade ut flyers och prova-pa-biljetter.
Ungdomarna fick &ven vara med och tavla i “Gissa vikten”
(pa kettlebells).

Kommunikationsansvarig har deltagit i flera digitala
natverkstraffar med andra kommunikatdrer inom Friskis
och har aven deltagit pd en kommunikationstraff i Riks
regi i Stockholm.

TRYGG OCH SAKER FORENING
Vi ar licensierade "Trygg och saker forening” med allt vad
det innebar av uppdaterade dokument.

Arets kampanjer 2024
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Samarbeten & event

Fortsatt uppskattat samarbete med Fotriktigt gagnar bade medlemmar och funktionérer.
Nytt samarbete for aret var tillsammans med en cykelaffar dar vara medlemmar fatt rabatt.

Vi har dven samarbete med Craft dar bade medlemmar och funktionéarer far képa klader till
rabatterat pris och féreningen far en kick-back pa det som ar inkopt.

Boras stad och "100% Ren Hardtraning”, antidopning.

Holl i uppvarmningen av Kretsloppet, jatteroligt att fa fortsatt fortroende!

Deltog i Boras Prideparad.

Spin of Hope.

Ytterligare ett nytt samarbete startades och det var med Blodomloppet och idrottsféreningen Ymer.
Vi tog hand om uppvarmning, peppstationer och var representerade i ett talt dar vi pratade traning.
Det kénns kul och fa vara en del av ett lopp som har som mal att fa fler blodgivare.

Vi besokte Familjecentraler och éppna foérskolor och informerade om verksamheten.

Verksamhetschefen har ett gediget samarbete med flera andra féreningar och olika natverk, vilket ar
oerhort betydelsefullt.

FORETAG, SKOLOR OCH IDROTTSFORENINGAR

Vi har under flera ar jobbat for att fa till bra erbjudanden till féretag, skolor och idrottsféreningar.
2024 blev ett ar da det kdndes som om det slappte och vi fick till ndgra fina bra samarbeten.
Med Ellos blev det ett avtal som strackte sig under hela aret. Avtalet innehdll forelasningar, pass hos oss,
pass pa plats pa Ellos, Team Boost, Borja tréna kurser mm.

Flera foretag har pass hos oss och framfor allt i Viared pa arbetstid. Foretagen ser det som en
friskvardssatsning da de vill fa en friskare och mer vdlmaende personal.

Realgymnasiet hyr in sig och har all sin idrott hos oss i Friskishuset. Vi har aven fler skolor som lagger
idrottslektioner eller idrottsdagar i vara lokaler.

Polisernas studentforening har sedan hosten kort ett pass i veckan i Simonsland.

Dessutom kor flera idrottsklubbar sin forsasongstraning hos oss.

HYRESGAST

Under varen fick vi en forfragan om att hyra ut vart gym till Frisk i Praktiken. Tanken var da att de skulle
flytta in i Friskishuset, men i andra lokaler. Styrelsen tog upp fragan och det utmynnade i att vi byggde

om delar av var lounge till tvd behandlingsrum och ett kontor och Frisk i Praktiken blev var hyresgast.
Det kanns valdigt bra.
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Moten & konferenser

Verksamhetschefen &r med i ett av Vastsvenska handelskammarens chefsnatverk, dar ett av syftena ar
att synas, natverka och sprida Friskis&Svettis. Det innebar ett tillfalle att utbyta erfarenheter med andra
chefer fran andra professioner.

Vi férsoker vara delaktiga i s& manga projekt som mgjligt och en av vara traningsansvariga har varit med
och fortsatt att utveckla traningsformen Multifys och utetréaningen som exempel.

Stammohelgen i mars akte vi till Angelholm. Helgen bérjade till lunch pa fredagen med ordférande-
och verksamhetschefsdag. Pa lordagen holls stdmman och séndagen var Framtidssondag.

VKON
| ar var det en gemensam konferens for foreningsledning och traningsteam.
Fredagen var verksamhetschefsdag da fokus var att “Leda ideella och medarbetare”.

Amnen som informerades om och diskuterades under konferensen var:
Ledarskap i TA-rollen (Tréningsansvarig)
Utbud och traningsnyheter
Friskis identitet
Friskis pa jobbet
Finansiering
Locations
Salj

Vivar ett harligt team fran Boras som deltog i konferensen. Vi passade pa att dela upp oss och var med
pa s& manga workshops som mojligt. Vi fick &ven mojlighet att testa 2025 ars traningsnyheter som var
HYROX och Coreflex miniband.

VFKON 2024 i Stockholm
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Utbildningar & forelasningar

Vi har deltagit i flera digitala forelasningar bland annat om dopning och dess konsekvenser.

Utbildningar &ar en av de storsta och viktigaste aktiviteterna i var verksamhet. Vi har utbildat tre nya
ledare under aret, tva cirkelgym/cirkelfys och en tranare.

[ s
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Vi erbjuder vdra medlemmar bade féreldsningar och kurser

Vi har haft en Seniordag med forelasning och inspirerande traning och fika efter saklart.
Vi har haft forlasningar om “Att leva frisk och lange”, med Claes Nermark och “Hall dig pa benen hela
livet!”, med Lotta Lark

Vi har haft en kurs "Yoga for stela man”.
Vi har haft utbildningar i HLR och Akut omhéandertagande vid flera tillfallen.

MEDLEMSAKTIVITETER
Vi har gjort flera utskick och sént nyhetsbrev till alla vara medlemmar.

Vi har under hésten skickat ut en medlemsenkat till vara medlemmar och en funktionarsenkat till vara
funktionarer.

Vi fick ett mycket bra svardeltagande pa bada enkaterna och vi far fina betyg pa bada. Syftet ar att fa
input fran bada grupperna vad vi ar bra pa, men viktigt - vad kan vi bli battre pa. Vi fick manga bra svar
och input som vi har tagit med i var verksamhetsplanering.
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Funktionarer & kick-off

FUNKSUPPORT

Vi startade det nya aret genom att fortsatta att det nya arbetssattet “Funksupport” . Syftet ar att starka,
bekrafta och se vara funktionarer. Det ar ett arbete vi fortsatt med under aret och vi har dven varit med
pa en workshop som Riks anordnat om funksupport, som stora delar av gruppen medverkade i.

FUNKSUPPORT BESTAR AV TRE ARBETSSATT

Check-in: Var traningsansvarig for grupptraningen har gjort ett fantastiskt jobb med att boka in samtal
med i stort sett alla vara ledare, som hor till grupptréningen. Syftet ar att se, bekrafta, stimma av, lyssna
av och uppdatera vara funktionarer (tidskravande, men uppskattat). Samma sak ar saklart gjord med
vara vardar.

GRUPPREFLEKTIONER: Har har vi tagit hjalp av vara rutinerade funktionarer i funksupportgruppen.
En gruppreflektion kan se ut pa lite olika satt. Ett exempel ar att vi kor ett pass ihop och da ar det
Overenskommet sedan tidigare att vi skall ha fokus pa ledarskapet. Efterat sitter vi ner och gar igenom
och diskuterar utmaningar och ger feedback, samtidigt som vi har en trevlig stund och fikar ihop.

BOLLPLANK: Ledarna hjalps at och tranar ihop, eller gar pa varandras pass och “bollplankar” varandra.

REKRYTERING
Vi har haft flera rekryteringsmoten.

KICK-OFF

Att gora roliga och nyttiga saker tillsammans ar vardefullt bade fér gemenskapen bland vara funkisar
och som ett tack for den tid alla Iagger ner helt ideellt. Det ger ringar pa vattnet och sprider sig till vara
medlemmar.

Att traffas och forena nytta med noje ar vi bra pa i Friskis.
Aret borjade med fédelsedagskalas i borjan pa januari. Vi testad tréningsnyheterna for varen - Split.
Darefter njot vi av en harlig kvall tillsammans.

Sommaravslutningen anvande vi till att “jobba” med Rdda traden och var strategi och var lite nyttiga
innan vi fortsatte kvallen med trevligheter.

Det vi alla har gemensamt - Gladjen till tréaning!
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Friskis Boras 40 ar & Friskishuset 20 ar

2024 HAR VI HAFT MYCKET ATT FIRA

Den 10/1 har vi funnits i Friskishuset i 20 ar. Den dagen hade vi tartkalas! Vi bjod alla vara medlemmar
som var och tranade pa tarta. P4 kvéllen fortsatte firandet med véra funktionarer, da vi testade pa
tréningsnyheterna for aret samtidigt som vi hade fodelsedagskalas for Friskishuset.

40-arsfirandet har pagatt under hela aret med manga roliga och inspirerande pass.
De "riktiga” fodelsedagskalasen hade vi pa hosten vid tva olika tillfallen.

Vi hade en fantastisk 40-arsfest pa The Company i bérjan av november, dar det serverades en jattefin
buffé, livemusik blandat med disco och ett dansgolv som sprakade tills det blev dags att gd hem.
Det blev en mycket uppskattad kvéll och det har kommit in flera dnskemal om att ha en foddelsedagsfest
varje ar.

Vi fortsatte firandet en Iérdag lingre fram i november med Oppet hus! Dar bjéds det pa manga
hérliga pass och jympaledarna bjod pa ett 40-arsjubileumspass. Det var bade aktiva och icke aktiva
jympaledaresom holl i passet. Vi passade dven pa att rabattera vart arskort och kon till Medlemsservice
ringlade sig lang hela dagen.

Friskishuset 20 ar firades med tarta till vara medlemmar
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