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Hiir kan du trimma din kropp infor sommaren

BE Korta, snabba och effektiva pass & melodin fér varens
traning. Resultatet ska synas och markas snabbt nar vi ska bli
snygga infér den kommande sommaren. Det &r inne att ma bra
inte bara pa utsidan men ocksa pa insidan och visst har tv en
viss inverkan pa hur vi valjer att leva.

Efter en rundringning till olika gym i Sundsvall, Timra, Harns-
sand och Ange dér vi hért oss fisr vad som giller i var visar det
sig ocksa att allt yngre deltagare kommer pa passen. Det man
daremot inte kan finna pa vara norrlandska gym ar den senaste
traningsflugan Kettlebells - den traningsformen far vi talmodigt
vanta pa ett tag till. Jessica Lindstein

SUSANNE BACKLUND, KVALITETS- OCH
UTVECKLINGSANSVARIG PA FRISKIS &
SVETTIS | SUNDSVALL.

Vilka tr3ningsformer 3¢ det som Sr rya i vir hos er?
- Hos 055 har vi precis birat med Spincykling
med pulsmitning. Sedan =ka vi birja med
skivsting kombineral med kondition.
M3rker ni av ait tv har haft nigon inverkan pd ef-
terfrigan av pass?

= Vi har dansinspirerade pass vilkel 3r relativt
nylt hos Friskis & Svettis. Vi marker en liten
akning ndr det galler efterfrigan efter just dessa pass.

Hur gér ni nArfér att hitta inspiration och infdrskaffa nya idéer?

= Vi brukar 3ka pd Svettisdagama dir det visas vad som 4 pd ging samt lyssna pd
alika fbredragshallare.

MATHILDA BJORCK,
GRUPPTRANINGSANSVARIG
PA GOLD'S GYM, SUNDSVALL,

Vilka trimingstrender giller hos eri
wir?

- Genere It vill man rina effesctivt,
kort och intensivt, Man vill Kana sa
myckel som mdjligt pd kort tid.
Tyeker ni att tv har haft sbor inverkan
gl hur folk wiljer att trina?

- Mej, det tycker [ag inte att den har,
Far ni efterfrigningar pi speciella kon-
oept?

- Gruppirining Ar populirt och vi
har ett brettl utbud av dans
inspirerade pass.

Hur gir ni tillv3ga nSr ni bestimmer er
fiir att lansera en ny triningsform?

- Jag bestimmer vilka pass som ska
Las i Vi will ha et brett utbwd s0m
passar 54 minga som mojligt.
Tyeker ni att trender frin Stockholm
styr dver vilka pass mi valjer att ta in?
= Mej, det tycker jag inte

Eettlebells ska ju vara den senaste flu-
gan pd triningshimlen. Ar det nigon-
ting ni ska tain?

= b inte som del ser ul nu

Har ni kommit med ndgonting Aytt om-
der wiren?

= Sedan tvd veckar tillbaka har vi et
pass som heler alro power dance
Till hedsten ska vi bt a rved ramns-
barmn jympa ach Aven barmgrepper,

INDIVIDUELL TRAMING. Maturligtvis kan du dven
trina pa egen hand.
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LARS TIDHOLM, HARNGSANDS SIMHALL. T

Vilka triningsformer 3rmest populiica hos er?

- Dt ar mycket puls och kondition som galler, Som till exempel
spinning men dven trdna styrka | gymmet Sr pooulint

NGrker ni av att tv har ndgon inverkan pi vad kunderna wiljer fir pass?
= T har alltid betydelse och nu Rar det Blivit e med hiksa,

Fir ni nigra firfrigningar efter nigot specifilt koncept?

= Vi férsitker [anga trenden innan kunden kommer med efterfragan.
Har ni kommit med nagra nyheter i var?

- Power yoga startade vi med fir &n minad sedan

ANDERS LARSSON
HALSOHUSET, TIMRA.,
Yilka triningsformer Sr

det som gliler hos er i vir?

- Step, free power dance

DAMIEL LAVEN, GRUPPTRANINGSANSVARIG
PA HELEX, SUNDSVALL.

Vilka triningsformer Sr det som Srpog-
Eira hos er i var?

= Spinnireg med pulsmatning ar valdigl
populirt. Sedan har vi elt pass som ochgymstick. De dr ock
heter chair dance som Ar mycket om: . sa vildigt populira klas
okt - .

Tycker ni atk tv har haft ndgon imerican p efterfrigan efter pass? MG rker ni av att tv har in-
- Orverlag ar det trender frin LISA som styr ganska rmyck- verkan pi hur folk viljer
et Vi har ju pass som exermpelis african meve och funk. pass?

Hur giir mi far att hitta inspiration till nya pass? - Meq, inte Rl art men
= Dal hinder alt vi dker ivig pi kormeent men del 4r upp lite imverkan har vil hil
till var och en soprogramenern. Vi har
Hur gér ni fér att mark nadsfiea nya pass hos er? rmarkt att minga ungdo-
= Vihar provpass ach informerar internt pd gymmel. Se mar har birgat trama.

dan marknadstar vi fven mya pass via var hemsida, Kommer fi stk skaffs oobt-
hﬂ_&ltﬂﬂ%‘litm:]‘ttmﬁl.vhi.ﬂ : lebells, den nya flugan pd
= Meg, men till hbsten kanske vi bogar med funktionell triningshimlen?

rinng - My, imbe som det ser ul.

MAJ BERNDT, EGD GYM,
SUNDSVALL.

Vilka triningsformer Sr
populira hos er i vir?

- Spimning Jr fortfarande po-
pulirt och dven body pump.
P4 viren har vi extra pass fér
att mdnga vill B3 upp Niset
iAfAE S ormmaren

Har tv haft stor inwerkan pi ef-
terfrigan hos er som till exem-
pel efter Let "s Dance?

- Mej det tycker jag inte, Vi har
manga dansinspirerade pass men nigon skillnad marks
inte pa deltagarantalet.

Kker i ivig pi olika konvent fér att hitta inspiration och
f5 nya idéer?

= Ja det gir vi. Alla instruktdrer ker ivig for att hyssna
pd my musik och hitta nya rdrelser.

Ketthebells ska ju vara en het triningsform just nu. Ar det
nigonting ni tinker tain till ert gym?

= Mej, det miste finnas en elterfrigan fGrst. Vi vill ha
nagonting som ar varaktigt och inte en GfaNg Mega,
Har ni kommit med n3gonting Aytt under viren?

= Mey, del har vi inte. Vi har gjort om en del pass men
ingenting nytt Vi far se vad som hinder till histen
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KERSTIN LEANDER, TRANINGSHUSET, ANGE.

Yilka nyheter har ni i var?

= Vi har inte nigonting speciellt som 3r nytt men vi har
bérjat med stavging och core tillsammans, 03 Fir man
rina bide inne och ute.

NGirker ni av att tv har haft ndgon imverkan pd vad kunderna
will ha?

=i hette ju tidigare Danshuset och har alRtid Raft mydk-
el dans pa schemat men det 3r klart att [iten uppgang
mdrks det ju, 54 visst har lv en viss belydelse.

Vilka triiningsformer Srmest popullie hos ef?

= Core och pilates Sr vilkdigt populira pass.




