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Traningen

Allt fler aldre borjade trana for forsta gangen.
Gransen mellan grupp- och individuell traning
suddades ut. Armspinning blev mojlig och
spintraningen kunde borja matas i watt.

2017 var ett granséverskridande traningsar.
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Det har ar

Seniorklubben

>> For aldre som kénner

att softraningen har

blivit for tuff.

>> Olika tréningsupplagg

i gym, sal eller utomhus.

>> Efter traningen fikar -
deltagarna tillsammans. -

»> Seniorklubben / ™

erbjods i kursform
under 2017.

.

ogtryck pa
seniortraningen

Under 2017 hénde nagot i samhaéllet som direkt gjorde
avtryck pa Friskis&Svettis Stockholm. Forskning har
lénge visat pa att traning upp i hog alder har en mangd
positiva effekter och att det aldrig ar for sent att borja.
Men det var forst under fjolaret som kunskapen fick
ordentligt genomslag medialt. Det kan F&S Stockholms
tranings- och utvecklingsavdelning (TUA) tydligt se pa
medlemmarnas traningsvanor.

- Trycket pa véara softpass dagtid och pa Senior-
klubben har varit enormt! sager Malin Wennerbrandt,
grupptraningsansvarig pa TUA och fortsatter. Antalet
pass 6kar konstant och antalet deltagare pa passen
likasa. Det ar jattekul att se!

Aldrig for sent att borja
Att borja tréna for forsta gangen i sitt liv pa aldre dar
blev under 2017 allt vanligare. Under aret fick vi manga
nya medlemmar som ar éver 70 ar.

- Det skulle nastan kunna kallas ett paradigmskifte.
Man kanske inte ar lika radd for att prova for att vi nu
fatt vetskapen om att det &r bra for oss att borja tréana

& oavsett alder, sédger Malin Wennerbrandt.

Traningsytornas skiljelinjer suddades ut

Under 2017 flyttade vi bade tréningsutrustning och
gransen mellan individuell och grupptraning. Vi
moblerade om pa gymmen for att skapa mojlighet till
att erbjuda fler Cardio mix-pass pa fler anlaggningar.
Lyftarklubben skapade skdna méten i gymmet for dem
som gillar att lyfta tungt.

- Vi férsoker svara upp mot medlemmars behov
och efterfragan. Manga vill ha mer inspiration i sin
tréning. Det kan man dels fa genom att trana
konditionstraning i grupp, dels genom att traffa
tréanare och andra medlemmar som utbyter
tekniktips och ger feedback, sager Peter Anderson,
gymansvarig pa Trénings- och utvecklingsavdelningen.

Mer socialt i gymmet

Inspirationspassen i gymmet blev bade fler, fick fler
inriktningar och fler deltagare under forra aret. Det
menar Peter Anderson ar ytterligare bevis pa att folk
vill ha ett socialt sammanhang samtidigt som man vill
fa inspiration.

- Verkligen! Nyheten Inspiration boxsack har ju
exempelvis blivit en hit. Limited edition-passet
Cirkelgym go blev ocksa en supersuccé och en
anledning till det tror jag var just teamkanslan som
passet skapade, sager han.

Traningen

walking spurt
>>Vitranar paen
crosstrainer - en sa
kallad walker.

>> Passet borjar mer
distanstraning och
avslutas med intervaller
- passets slutspurt!

Konditionstraningen breddades

Att trana flaset ar inget nytt, men under 2017 fick
konditionstraningen ett enormt lyft pa F&S Stockholm.
>> Nyheten Cardio mix blev fort populart och fortsatte
att vaxa under aret. Idag finns det pa fyra anlaggningar.
>> Nyheten Indoor walking spurt seglade upp pa topplistan
och utgjorde 20 procent av alla IW-passen under aret.
>> Féreningen tog in den nya generationens steg-
maskiner till tre anlaggningar. De ér mindre, nattare och
mer anvandarvanliga. Har ar displayen mer som pa ett
I6pband.
>> Konditionsutrustningen byttes ut helt pa
F&S Kungsholmen och F&S Ringen. F&S City fick ocksa
en del nya och uppdaterade maskiner.

Spinning fortsatt stark i utbudet
Spinning ar fortsatt populart och definitivt en del av
konditionstrenden. Darfér har féreningen fortsatt att
utveckla och satsa pa traningsformen

- Det finns fortfarande mycket att utveckla inom
spinningen och har vill vi ligga i framkant i branschen
Under é&ret satsade vi till exempel pa Spin watt, sager
Malin Wennerbrandt

Nytt satt att mata spintraningen

Den stora nyheten under 2017 var Spin watt. Med
wattsystemet kan du nu méta effekten av din traning.
Att mata watt nar du cyklar gar att jamféra med hur
mycket vikt du har pa din skivstang. Du mater helt
enkelt hur mycket du orkar! Spin watt har bérjat pa
prov pa F&S Sundbyberg. Utvardering och utveckling
kommer att fortga under 2018.

Spinning for armarna

Under fjolaret tog F&S Stockholm in sa kallade
krankcyklar — en traningscykel fér armar.

Cyklarna togs in till tre anlaggningar: F&S Farsta,

F&S Lindhagen och F&S Skanstull. Det ar tre anlagg-
ningar som ar anpassade for funktionsvarierade, sa
ursprungligen var tanken att krankcyklarna skulle vara
avsedda for medlemmar som inte vill eller kan trana pa
en vanlig spincykel.

- Det roliga ar att vi ser att krankcyklarna anvands
av alla typer av medlemmar. Att ga pa ett spinpass
med krankcykel ar riktigt jobbigt, sdger Malin
Wennerbrandt.

Det har ar Cardio mix

>> Ett ledarlett grupptranings-
pass pa olika konditionsmaskiner
i gymmet. Du vaxlar mellan olika
maskiner, som roddmaskin,
I6pband, motionscykel, cross-
trainer eller stakmaskin.

Dar har ar Lyftarklubben
>> Ett tillfélle att tréna styrke-
lyftning och tyngdlyftning
tillsammans med en instruktor
eller PT och andra medlemmar.

Har funnits pa F&S City, Peter Anderson, Malin Wennerbrandt,
F&S Hagastan och F&S Skanstull. gymansvarig pa grupptraningsansvarig
Friskis Stockholm. pa Friskis Stockholm.
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Traningen

Limited Edition-passen
som utvecklade oss

Den stora succén bland arets Limited edition-
pass var helt klart Cirkelgym go. Nyckeln till
passets framgéng tror Peter Anderson var att
det var styrketréaning i intervallform med stark
teamkansla.

- Det blev en ovéntad effekt av bade styrka
och gladje, sager Peter som sjalv ocksa ledde
Cirkelgym go.

Ett annat pass som hade tydlig karaktar
av teamkansla var Sports athletics; ett pass
som inspirerades av hur atleter tranar spanst,
snabbhet och koordination. Har erbjods fa
och uppskattade pass under aret.

Trana med kettlebells pa olika satt
De tva kettlebell-passen Kettlebell strong och
Kettlebell move gick bra under aret. For forsta
gangen erbjod vi grupptraningspass i stor skala
med kettlebells med olika traningskvaliteter.

- Jag tror att passen skapade storre intresse

for att anvanda fria redskap. Fler ater-
kommande medlemsreaktioner var att de
utvecklats tack vare att de lart sig anvanda
fria vikter, sager Peter Anderson.

Hittade flytet i Jympa flowride

F&S klassiker jympan hittar standigt nya
former och uttryck. Det som praglade jympan
forra aret var att hitta flytet. Jympa flowride
flatade ihop 6vergangarna mellan passets
olika delar, tog bort skarvarna mellan latarna
och lat rorelserna flyta ihop.

- Jag tror att anledningen till att Jympa
flowride blev sa populart var att det blev en ny
traningsupplevelse pa jympagolvet. Man fl6t
med i dvningarna vilket gjorde att du lurades
att tai mer och att vissa kunde uppleva passet
jobbigare an ett vanligt medelpass, sager Malin
Wennerbrandt.

Det hér ar Limited edition
>> Traning pa tillfalligt besok
i utbudet.

> Ar ofta en variant av ett
befintligt pass, men med
sarskild twist.

Kort om de olika
Limited edition-passen

>> Cirkelgym go var cirkel-
gym med hégt tempo och
extra teamkansla.
Konditionsdelarna kérdes
tillsammans i grupp, sam-
tidigt som vi tranade i par
och peppade varandraide
olika évningarna.

>>| Sports athletics tranade
vi som idrottare. Vi tranade
spanst genom att hoppa
over hackar, koordinations-
ovningar i stegar och
explosivitet i stafett.

>> Kettlebell strong var ett
styrkebaserat pass med
kettlebell dar vi jobbade
med olika évningar i set och
ojamn belastning.

>> Kettlebell move var ett
rorlighetspass dar kettle-
bellen bade utmanade i
ytterlagen, samt tvingade
dig att halla kontroll pa bal
och stabilitet.

>> Jympa flowride var ett
pass dar alla ledare korde
samma rorelser och musik
dar mycket fokus lag pa att
hitta flyt.

Starkare skivstanger for
starkare medlemmar

Under 2017 bytte vi ut skivstdngerna pa fem anlaggningar och kompletterade
med de nya pa de resterande. De nya kromférgade skivstédngerna klarar av
hogre belastning och bojer sig inte nar vi lastar tungt.

- Vi svarade upp mot medlemmarnas behov av att kunna lasta tyngre pa
“  passen, sager Peter Anderson. Stangerna vager 8 kg vilket gor att du kan
tréna med skivstangen helt utan vikter om du skulle vilja.

Tema: Tack alla hjaltar!

6 februari- 23 april

Friskis&Svettis ar inget gym. Vi ar tusentals hjaltar i rorelse. Vara medlemshjaltar har klarat
allt fran att ta sig upp ur soffan, att ga fran gymradd till styrkelyftare eller att vinna OS-guld
mot alla odds. Vara funkishjaltar agnar engagemang, kraft och tid till sitt uppdrag for att fa
hela Sverige i rorelse. Under temat Tack alla hjaltar hyllade vi det ideella engagemanget och
riktade ett stort tack till varje funktionar och medlem.
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Hylla en friskishjalte
med hjaltegeneratorn

Med webbapplikationen “hjalte-
generatorn” kunde alla som ville hylla
sin friskishjalte. Du laddade upp en
bild, fick en hjaltesymbol pa bilden
och kunde posta din hyllning i sociala
medier. Givetvis kunde du ocksa goéra
en egen hjaltebild. Med hjaltegenera-
torn gavs funktionarer och medlem-
mar mojligheten att sjalva beratta
historierna om Friskis - ett uppskattat
upplagg, som aven skulle forma

F&S Stockholms framtida kampanjer.

Kapten Svett alias Dan Lilliehorn
intog familje-jympagolvet pa
F&S Kista! Har fick alla barn bli
superhjaltar.

TACK ALLA 92 700 HJAETAR!

Filmer om F&S hjaltar
nominerade till publishingpriset

For att skildra Friskis hjaltar tog vi fram fem filmer
om fyra F&S-hjaltar. De skildrade medlemmen Erik
som tranar for att orka spela tuba i vaktparaden,
simmerskan Maja som forlorade synen i tonaren
och alskar att tréna pa Friskis, ledaren Johanna som
gatt fran ett inaktivt liv till att leda tuff spinning och
Perre, vard och fd. ledare, som var med och startade
F&S friluftssektion pa 80-talet och nu tréanar flitigt
vid en alder av 80+. Filmerna fick stor spridning i
sociala medier och tva av dem nominerades senare
till Publishingpriset.

En ros som tack!

Under tva dagar i april
delade vi ut en ros med ett
tackkort till 6 300 tranande
funktionarer och medlem-
mar. P4 kortet stod “Tack
for att du ar en Friskis-
hjalte”. Den symboliska
gesten genererade bade
gladje och férvaning.
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Prideyra

- .

Traningsfest i
Prideparaden
Lordag 5 augusti gick
arets karleksfullaste
parad genom Stock-
holm. Friskis&Svettis
var som vanligt med!
Vitranade oss fran
Kungsholmstorg till
Stadion, for allas ratt till
rorelse. Enligt uppgift
var vi det gladaste sall-
skapet i hela paraden.

Tema: Tillsammans

24 april-31augusti

Friskis idé handlar om manniskor och traning. Vi vet att skdna méten
motiverar mer an tvang och disciplin. Mellan maj och augusti lyfte vi
fram Friskis som métesplats och maximerade méjligheterna att umgas.

Hitta traningskompis-
traning

Under maj och juni erbjod vi
traningspass med kompistema! Det
blev specialframtagna temapass
som Workout&Play och vanliga
friskispass med extra mycket par-
ovningar. Efter passen fanns mingel
for den som ville umgas lite extra.
Att skratta ar lika viktigt som att
tréna.

Gratis kompistraning

hela sommaren

1juni- 31augusti kunde alla
medlemmar géra nagon till sin
tréaningskompis. Traningskompisen
fick trdna under hela sommaren,
men bara i séllskap av medlem-
men. Hela 3261 medlemmar gav
bort ett kompistraningskort och
kunde forena traning och kompis-
hang under sommaren. Den aldsta
traningskompisen var 88 ar.

Kompispris pa PT

Under sommaren kunde kompisar
som ville fa traningsinspiration
tillsammans ga tva till priset aven
hos vara Personliga trénare.

Chilla pa After park

i Ralis

Vid fem tillfallen under sommaren
satte vi guldkant pa parktraningen
i Rdlambshovsparken med After
park. Da fanns mojlighet att stanna
kvar efter traningen, lana en
picknickfilt och kdpa nagot att &ta
och dricka i food trucks pa besok.
Héar kunde medlemmar spela kubb,
snacka goja eller bara njuta av
sommaren. Att hanga ar lika viktigt
som att tréna!

Teman

Tema: Traning
utan granser

1september-31december

Alla kan trana! Under hosten 2017 sankte vi trosklarna
ytterligare for att hjalpa manniskor att komma igang och
hitta traningsgnistan, for forsta gangen eller igen.

Vi diskuterade hur vi kan minska rérelseklyftan och fa
annu fler i rorelse. Temat kallade vi Traning utan granser.

= T ——

till stark.

Storre traningsmojligheter: Trana 05-24!

Under hésten utdkade vi 6ppettiderna pa F&S Skrapan, F&S Lindhagen
och F&S Sveavagen. Fantastiska traningsmojligheter for alla nattugglor och
morgonpigga som kunde bdrja trana 05.00-24.00 séndag till torsdag och
05.00-21.00 pa fredagar och I6rdagar. Nar personalen inte &r pa plats, tar
dig in pa anlaggningen genom en personsluss som slépper in dig med giltigt
traningskort med chiplasare.

Motet ar fortfarande viktigt

Upplagget med flexibla 6ppettider testades som pilotprojekt pa F&S Sundbyberg.

Féreningen har nu fyra anlaggningar som ar obemannade sena kvallar och

tidiga morgnar. Det finns daremot inga planer pa att systemet ska ersatta

personalen pa anlaggningarna. Vi tror fortfarande att métet mellan manniskor

ar en viktig del av traningsupplevelsen. Anlaggningarna ar fortfarande be- >>
mannade storre delen av dagen.
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> Tema: Traning utan granser - 1september-31december

Fran"kanske snart”
till rivstart.

Maxat med inspiration pa Rivstartsonsdag

Den 11 oktober var det Rivstartsonsdag med intropass och massor av tranings-
inspiration for dem som behdvde en extra knuff for att komma igang. 48 pass
(kortare pass eller soft-pass), tre inspirationsforelasningar och 15 workshops
dar du kunde léra dig allt fran dansmoves till kettlebellteknik. Inspirationen var
Oppen for alla stockholmare, eftersom den sammanfoll med var provtranings-
period.

Tvekoteket lyssnade
och peppade

Under tva veckor i oktober kunde
de som drabbats av traningstvek
ringa telefonjouren Tvekoteket. Dar
fick alla som ville hjalp, tips och rad
fran Friskis traningsexperter.

For att skapa igenkanning syntes
TV- och traningsprofilen Musse
Hasselwall i 15 humoristiska filmer
om traningstvek, dar han till
exempel var for trott, for kar eller
for otranad for att trana.

Kom-igang-hjailpmed  Oppet brev till
tva veckors provtraning Skolverket

Popup skapade unika

traningsupplevelser
Under hésten lanserade F&S Stock-
holm popup-traning som tog var
traning till helt nya platser. Bland de
totalt sju popup-eventen marktes
Yoga och Core i Stadsbibliotekets
magiska rotunda, med strykande
atgang pa platserna. Nara-naturen-
upplevelser blev det pa Tjurruset-
pass och Offroad i Hellasgarden,
med efterféljande bastubad for
den som ville. | innerstan svettades
det pa HIT i Humlegarden och Dans
street pa Smalandstorget. En riktig
inspirationsinjektion fér vara med-
lemmar!

Lek dig in pa Friskis

Under sasongstarten rullade vi ut

28 augusti-31oktober bjod vi Den 24 oktober skickade F&S- lekfulla, réda mattor frén vissa av
pa tva veckors provtraning med féreningarna i region Stockholm vara anlaggningar. Syftet
méjlighet att boka pass. Det gjorde  samt F&S Riks ett Sppet breu till var att locka till rorelse

att 11885 personer till fick uppleva  Skolverket. Vi uppmanade till att pé ett lustfyllt satt och

var traning. éronmarka de 100 extra idrotts- leka med granserna for

timmarna som regeringen beslutat ~ Var “traningen” faktiskt
infora i grundskolan, for maximalt ~ borjar. Mattorna blev en

Extrabra pris med inkluderande och lustfylld rrelse. ~ Succé - inte bara bland

studentrabatt Syftet borde vara att minska medlemmar. Andra F&S-

Vi gjorde det mer tillgangligt for rérelseklyftan i samhallet och fa féreningar valde ocksa att

studenter att komma igdng genom  barn att vilja réra pa sig hela livet, trycka upp dem och for-

att erbjuda traningskort med menade vi. Brevet resulterade i skolor och skolor i Stock-

studentrabatt 28 aug-31okt. ett méte dar Skolverket och Friskis ~ holm ringde och fragade
diskuterade hur de kan samverka om de inte kunde fa vara
framat i fragan. mattor efter kampanjens slut.

Puts, fix och
renoveringar

F&S ABRAHAMSBERG - Trapanelen i herrarnas
bastu fixades och lavarna slipades.

F&S CITY — Nytt golvi Lilla hallen. Nytt golv,
ommalning, lagade vaggar, fixade lavar i bastun
och ny glasvagg med insynsskydd i damernas
omkladningsrum. Golvet i herrarnas duschrum
halksakrades.

F&S FARSTA - Herrarnas dusch och bastu
renoverades.

F&S GARDET - Inget atgirdades.

F&S HORNSTULL - Ny och sakrare inpassering i
entrén. Entréernai omkladningsrummen byggdes
om. Belysningen i gymmet kompletterades med
LED-lampor. Nya dorrar till toaletterna.

F&S HAGASTAN - Tragolven i gymmet lackades.

F&S KISTA — Ny trapanel pa vaggar och tak i
damernas bastu, nya lavar, nytt aggregat och ny
belysning. Herrarnas bastu fick nya lavar och
nytt aggregat.

F&S KUNGSHOLMEN - Spinsalen helrenoverades
med ny LED-belysning, nytt undertak, ommalat,
nytt golv samt pictogram pa vaggarna. Omklad-
ningsrummen och Stora hallen helrenoverades
med nytt golv, ny LED-belysning och ommalade
vaggar.

F&S LINDHAGEN - Anlaggningen fick obemannad
inpassering. Ny yta pa golvet i Stora hallen.

F&S ORMINGE - Herrarnas bastu och dusch
renoverades. Renovering i damernas omklad-
ningsrum pabdrjades.

F&S RINGEN - Ny LED-belysning i damernas bastu
samt ett nytt tak. Anlaggningen uppfraschnings-
malades.

F&S SICKLA - Ovre gymmet fick ny LED-belysning.

Ommalat i gymmet samt pictogram pa vaggarna.

F&S SKANSTULL - Anlaggningen uppfraschnings-
malades och golven oljades.

F&S SKRAPAN - Anlaggningen fick obemannad
inpassering. Herrarnas dusch och bastu
renoverades och fick ny glasviagg med insyns-
skydd i herrarnas omkladningsrum.

F&S SVEAVAGEN - Anliggningen fick obemannad
inpassering. Ny LED-belysning och pictogram

i gymmet. Spinsalen renoverades med ny LED-
belysning, nytt undertak, ny vaggfarg och
pictogram pavaggarna.

F&S SUNDBYBERG - Elementskydd i Ovre hallen.
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Det har gor viocksa

Fantastiska Friskisupplevelser
i harlig semestermiljo

2017 var Reseklubben ute och reste hela 26 veckor!

Det blev resor fyllda till bredden med friskistraning men ocksa
vandrings-, golf- och skidresor, dar friskispassen gav battre
golfsving och starkare skidmuskler. Arets succé var tranings-
kryssningarna — en minisemester pa ett dygn.

Runt 2 500 medlemmar reste med Rese-
klubben/Friskis&Svettis Stockholm under
2017. Vi hann med sju stora traningsresor med
100-200 resenarer per vecka till Portugal,
Mallorca, Spanien och Séalen. Det blev fem
skidresor till Alperna med 40-50 personer per
resa. Tio vandringsresor med max 20 personer
gick till den jamtlandska vildmarken, Gotland,
Orsa och Marrakech.

Succé for traningskryssningarna

Arets nyhet och succé var traningskryssningarna
som erbjod ett dygns minisemester pa narmre
hall. Under aret hann vi med tio dygnskryssningar
dar 100-200 energiska resenarer tranade, at och
umgicks ombord pa Birka Cruises.

60 procent reser flera ganger
Reseklubben finns som ett mervarde for

Uppvarmningar och traning infor lopp

Under 2017 varmde vi upp 60 000 I6pare! Dessutom erbjod vi progressionslopning - flera
traningstillfallen med stegrande intensitet - infor lopp i samarbete med Marathongruppen.
Som medlem fick du generds rabatt pa startplatser via nyhetsbrevet Hej medlem pa fyra lopp.

Loppen vi varmde upp:

>> STHLM Trail run é maj ca 2 500 deltagare
>>Varruset 22 & 23 maj ca 25 000 deltagare
>>STHLM 10 ca 3 000 deltagare

>> Tjurruset 30 september & 1 oktober

ca 7000 totalt fér bada dagarna

Snabba siffror

om Reseklubben

10 ar Forsta resan gick till
Monte Gordo i Portugal ihop
med Springtime 2007.

2 500 personer reste med
Reseklubben.

26 veckor - Friskis-
traning, vandrings-, golf-
och skidresor.

60-80 antal pass paen
resevecka.

14 traningspass varje dag.
Ingen bokning, 13t lusten
och kroppen styra.

8 erfarna Friskis-ledare att
hanga med en vecka. Passa
pa att lara mer och ta del av
deras kunskap.

60 % av resenarerna
medlemmarna, som vill umgas med nya och aterkommer.
gamla traningskompisar pa semestern.
Nojdheten bland Reseklubbens resenérer Reseklubbens mest trogna
ar extremt hog, visar utvarderingarna. resenar akt, till ssmma

60 procent av resenérerna aterkommer! resmall

Reseklubben renodlades 35-55 Medelaldern pa re-

Under 2017 fick Reseklubben en ny visuell sor med bara Friskistraning.

identitet och farre samarbetspartners och 99 &r Aldsta resenéren od

resor. Vi har kvar och utvecklar de resmal . P
A . A . seniorveckorna.

dar vi kan vara minst 100 personer, for att sa

14 S8 manga génger har

manga medlemmar som mgjligt ska kunna ta
del av reseupplevelserna.

Virenodlar ocksa Reseklubben till att
vara resor med enbart F&S-traning, fran
morgon till kvall. Syftet ar erbjuda allt som
ar fantastiskt med Friskis, i en ny, harlig
semestermiljo.

Utover detta erbjod vi:

>> Fem tillfallen “Trana infor Varruset” for
bade medlemmar och anmalda till Varruset
for 25 deltagare per gang.

>> Lopare erbjods tva tillfallen Pop-up

"Off road infor Tjurruset”, 48 st deltog.

Ny webbplattform
for nya mojligheter

Mot slutet av 2017 lanserades
en forsta version av hela Friskis-
rorelsens nya webbplats. F&S
Stockholm har lett utvecklingen
och jobbar I6pande med att
fylla webben med gemensamt
innehall for alla féreningar.

Den stora férandringen fér dig som besokare
ar att webbplatsen har fatt ny design och att
innehallet anpassar sig till din skarm - oavsett
om du anvander dator, surfplatta eller mobil.
Forbattringar kommer att ske I6pande
framover.

Ny bokning/inloggat lage i steg 2

Nasta steg ar att under 2018 utveckla en helt
ny bokning och app med béattre funktionalitet
och ett inloggat lage med en mer personlig och
relevant upplevelse for dig som medlem. For-
eningen kommer aven férbéattra processen for
att kbpa/fornya kort och medlemskap online.

Har du fragor eller forslag?

Anvand garna Fragor&Svar pa webben for att
ge oss vardefulla inspel for vara utvecklings-
arbeten pa bade kort och lang sikt!

Smatt och gott

Vifick en ny
visuell identitet

Pa Riks arsstamma 2017 beslutade landets
Friskisforeningar att uppdatera logotypen,
typsnitten och Friskis huvudfarger.

F&S Stockholm kom under aret langt med att
byta ut den visuella identiteten.

Arbetet fortsatter till 2019.

Pa rorelsen stdmma 2017 fattade man beslut om att godkénna

F&S Riks forslag pa uppdateringar av var visuella identitet: uppdaterad
logotyp, typsnitt, huvudfarg. Men la ocksa till tva nya ordmarken: ett
dar det stér “Friskis” och ett dar det star "Friskis&Svettis”

F&S Riks ambition med den nya designen ér att den ska vacka
kanslor och attraktion. Den ska pa ett samtida satt spegla
féreningens personlighet och 16fte; den ska vara lattillganglig,
lustfylld, halla hog kvalitet och vara till for alla.

Ellen Wennerstrém,
programledare pa
Friskispodden.

Friskispodden lanserades

Januari 2017 lanserades Friskis&Svettis officiella podcast Friskispodden.
Den drevs och producerades av F&S Stockholm med Ellen
Wennerstréom som programledare.

- For mig var Friskispodden lite av en “"dream come true”. Att fa
jobba med ljudmediet och samtidigt fa prata om sant som ligger mig
varmast om hjartat - ndmligen att fa manniskor i rérelse att ma battre
- var en frojd, sager Ellen Wennerstrom.

Friskispodden sandes under varen 2017 och det blev 10 avsnitt.
Podcasten handlade om féreningens traning, varderingar och
manniskor. Podcasten nadde under 2017 i genomsnitt 6 000 lyssnare.
Avsnitten finns fortfarande att lyssna pa dar poddar finns.

Friskis&Svettis Stockholms verksamhetsberattelse 2017 13



Styrelsen

Per Sundstrom, ledamot
Gor: Chef for forskning och
analys inom Myndigheten for
samhéllsskydd och beredskap.
Relation till Friskis: Motionar.
Pa fritiden: Tar det lugnt och
mar bra.

Stolt 6ver: Att vi tog beslut

om ytterligare en anlaggning

i strategiska Solna Centrum.
Framtiden: Manga pusselbitar
ar pa gang for att Friskis ska
kunna ta nasta utvecklingssteg
- nu maste vi ha fokus pa
malet och halla .

Kajsa Varna, ledamot

Gor: Avdelningschef pa Sveriges
lakarférbund.

Relation till Friskis: Leder mest
basjympa, ibland familjejympa.
Pa fritiden: Umgas med familjen.
Stolt 6ver: Att vi klarat av att
stélla om hela verksamheten
efter nya ekonomiska férutsatt-
ningar. Och samtidigt levererat
tréning och gladje i massor. Att
vi har en valdigt professionell
verksamhet oavsett vilka fragor
som dyker upp.

Framtiden: Jag vill att vi fort-
satter var resa att utvecklas till
att bli det sjélvklara valet fér
stockholmarens traning. Och
att vi fortsatter ta tatenide
fragor vivill och kan driva, i
syfte att driva hela Friskis-
rorelsen framat.

Pia Widell Cordén, ledamot
Gor: Marknadschef pa ICA
Banken.

Relation till Friskis: Motionar.
Pa fritiden: Férutom att tréna
pa Friskis laser jag mycket och
kopplar av med analoga pussel.
Stolt 6ver: Det fantastiskt

fina resultatet trots ménga
utmaningar och osékerheter.
Framtiden: Att Friskis utvecklas
som tidigare med fin anda och
engagemang. Men ocksa att
Friskis foljer med i den digitala
utvecklingen och ar en topp-
aktor for dagens kréasna
motionérer.

relsen

Hakan Andreasson, ledamot
Gor: Pensionar, tidigare revisor.
Relation till Friskis: Motionar.
Pa fritiden: Fler styrelseuppdrag,
jagar, dacksman pa en roslags-
skuta pa Blido, odlar sparris,
aker utforsakning, spelar golf
och inte minst har jag sju barn-
barn som haller mig igang.

Stolt 6ver: Att vi trots ett
administrativt utmanande 2016
lyckats stabilisera verksamheten
och nu kan se framat mot mer
offensiva satsningar.

Framtiden: Genom en aktiv
omvarldsbevakning utvardera
nya trender sa att vi kan ut-
veckla mangfalden utan att
forlora prestigelésheten. For
2018 ser jag framst fram emot
nya anlaggningen i Solna.

Susanne Jidesten, ordférande
Lamnar nu styrelsen och blir
Generalsekreterare for hela
Friskis-rérelsen.

Gor: HR-chef pa Svenska

kyrkans nationella kansli.
Relation till Friskis: Leder Intervall-
Flex och Spin puls intervall.

Pa fritiden: Trénar - Friskis och
|16pning tillsammans med var
hund Ture. Tittar pa sonens
basketmatcher, laser, aker skidor
och alskar att vara ute sa mycket
som mojligt med var segelbat.
Stolt 6ver: Vardagen pa véra
anlaggningar. S manga moéten
mellan manniskor och s

mycket traning som sker varje
timma, varje dag.

Framtiden: Fortsatta varaen
forening i framkant i samklang
med var omvarld. Vi ska forstarka
och utveckla Stockholmsféren-
ingen tillsammans med samtliga
engagerade funktionérer och
medlemmar.

Malin Broman Lindfors,
ledamot

Gor: Rattssakkunnig i Regerings-
kansliet.

Relation till Friskis: Leder
Skivstang och Flex.

Pa fritiden: Ar med mina barn.
Laser mycket, tranar mycket,
ténker mycket.

Stolt 6ver: Att verksamheten
borjar ga i mal med flera lang-
siktigt viktiga fragor, till exempel
IT-projekt. Men det som kénslo-
maéssigt beror mest ar tanken pa
att 1700 ideella ledare, tranare
och véardar skapar rorelsegladje
at vara 90 000 medlemmar,
varje vecka aret runt.
Framtiden: Friskis har en jatte-
viktig funktion att fylla for
ungdomar som vill réra pa sig.
Den delen tror jag att vi kan
fortsatta utveckla pa manga
spannande satt.

Anette Wagler, suppleant
Gor: Driver en varumarkes-
och innovationsbyra.
Relation till Friskis: Motionar.
Pa fritiden: Jobb och fritid
glider ofta ihop fér mej, men
tréning och socialt umgéange
star forst pa tur.

Stolt 6ver: Att vi har satt upp-
levelsen av Friskis i fokus, vilket
borgar for att vi kommer ta
stora kliv mot att bli an mer
relevanta pa marknaden.
Framtiden: Hoppas att vi an
mer kan bdrja samskapa ett
méte med Friskis. Var du an
kommer i kontakt med Friskis
ska du kanna och vilja vara en
del av oss.

Jan Olofsson, ledamot

Gor: Arbetar inom restaurang-,
konferens- och eventbranscher-
na. Men mest pensionar.
Relation till Friskis: Leder
seniorklubben, jympa soft och
jympa soft station.

Pa fritiden: Skidakning, bat-
akning och laser bocker.

Stolt 6ver: Att vi lyckades ro

i land momsprojektet. Att vi
etablerade en ny anlaggning i
Sundbyberg och att vi har ytter-
ligare nyetableringar pa gang.
Framtiden: Fortsatta att vara
den unika féreningen med hog
kvalitet och ett brett utbud for
alla. Alla ska kénna att det ar
roligt att ga till Friskis och trana
och att man alltid &r valkommen.

Reinhold Lennebo, ledamot
Gor: VD pa Fastighetségarna
Sverige.

Relation till Friskis: Bérjade
jympa 1984. Hunnit vara ord-
férande och vard i Kalmarféren-
ingen, ordférande i Stockholm
2008-2009. Nuvarande traning
bestar fortfarande mest av grupp-
tréning, men aven lite i gymmet.
Pa fritiden: Jag trénar oriente-
ring och pa Friskis, laser, reser
och aker skidor utfor. Hinner
ocksa med att vara latt kulturell.
Stolt 6ver: Alla funktionarer och
anstéllda som drar lasset!
Framtiden: Vi ska fortsatta att
utveckla lattillganglig, lustfylld
tréning for alla! Men vi ska
ocksa finnas i tiden, genom att
anpassa nya trender till vara
grundvarden.

Ekonomin

Medlemspengar i rorelse

229
Harifran kommer pengarna ressen varu..

- totalt 240,6 mkr forsalinin,

PT-tjanster m.m.

149
Funktionirer 217,7
(arvoden, Traningskort, medlemsavgifter,

uthildning etc) engangsbhiljetter

15,2

Avskrivningar

16,7
Marknad och
forsaljning

Traning och utveckling 1319
Anlaggningarna

31,7 (hyror, personal m.m.)

Kansliet

(HR, IT, ekonomi, m.m.)

Hit gar pengarna
- totalt 240,6 mkr

9,2

Overskot /
Arsavglft f

till F&S Riks 6,9
Friskipressen

EKONOMISK UTVECKLING I KONCERNENISAMMANDRAG

MSEK 2017 | 2016 |2015 | 2014 | 2013
Intakter 240,6 |229,2 |221,0 |209,3 |2055
Arets resultat fore skatt 9,2 -6,0 0,8 1,1 4,0
Balansomslutning 1699 |146,7 |1514 |130,1 |133,3
Medelantal anstallda 159 146 143 134 122
Investeringar 11,8 15,7 14,1 19,7 15,7
Medlemsantal* 89007 | 92733 | 88981 | 85226 | 85126
Lokalfond 41,2 33,7 44,1 43,7 44,4

* Enligt redovisning till Friskis&Svettis Riks
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Inte perfekta
men lite battre
varje dag

Vi vill erbjuda lustfylld och lattillganglig traning
av hog kvalitet for alla. For mig kénns férening-
ens andamal mycket bra i hjartat. Att vara till for
alla ar forstas en valdigt bra malsattning, men
ocksa mycket svart att uppna.

Tank dig att du saknar mojligheter till tréning
for att du ar rullstolsburen, eller att du kanner

att du inte hor hemma i nagot omkladningsrum.
Eller téank att du har en funktionsvariation kopplat
till din syn, vilket utmanar dig bade i traningen
men ocksa i de kurser som féreningen haller. Vi
manniskor vill oftast val. Men pa grund av okunskap
skapar vi ibland miljéer och kommunikation som
inte ar tillganglig och jamlik. For dig som blir
drabbad ar det stora fragor.

Vart uppdrag ar att fa s& manga som mgjligt

att upptacka sin egen rorelsegladje. Att fa hela
Stockholm i rérelse. Sa for mig som verksamhets-
chef ar varje gang nagon kanner sig sarbehandlad
en viktig pAminnelse om att aldrig sluta utveckla
verksamheten. Vi ar pa intet satt perfekta, men vi
har en stravan att standigt lara oss av vara misstag
och utvecklas sa att det inte upprepas igen. Vi vill
bli lite battre varje dag.

Under aret som gatt har féreningens grupp
for lika mojligheter och rattigheter arbetat for
att hoja kunskapsnivan hos vara anstallda och
funktionarer. Var utbildning om normkritik har
héjt medvetenheten om hur man bér agera
och uttrycka sig for att annu fler ska kanna sig
inkluderade i var fantastiska férening.

Att alla kanner sig valkomna alltid Gverallt ar ju
naturligtvis svart att uppnai realiteten.
4 Men jag ar 6vertygad om att nar vi
:'-i' i medvetandegbr normers
o ":‘l paverkan pa manniskor, leder
e det till att vi blir battre och
i % mer inkluderande for varje
: dag vi jobbar mot ett
-9 halsosammare Stockholm.

Johan Lampinen
» verksamhetschef, F&S Stockholm

Eninkluderande forening

Utbildning for en annu
mer inkluderande forening

Under 2017 boérjade F&S Stockholm utbilda alla
funktionarer och medarbete i normer och norm-
kritiskt tankande. Vi vill bli annu mer inkluderande!

F&S Stockholm har sedan tidigare en likabehandlingsplan och en lika-
behandlingsgrupp Varen 2017 bérjade vi dessutom ett arbete med att
utbilda alla funktionarer och medarbetare, s att vi med vara ord och vart
bemotande kan inkludera fler.

- Normkritiskt tankande ar en farskvara, precis som kondition eller
styrka. Normer féréndras och utvecklas dessutom hela tiden. Nar Friskis
startade pa 70-talet klassades till exempel homosexualitet fortfarande
som en sjukdom i Sverige, sager projektledare Malin Wéllner.

Ett kaxigt h6gt mal!

Under 2017 deltog manga i workshops och genomférde den digitala

utbildningen. Malet ar att all personal och funktionérer i féreningen ska

ha genomgatt den framtagna utbildningen innan arsskiftet 2018/2019.
= Vivill bli Sveriges mest inkluderande och normbrytande férening!

sager Malin Wollner.

100 fler pa
"Tillsammans
tranarvi”

For andra aret i rad kordes inte-
grationsprojektet “Tillsammans
tranar vi”. SFI-studenter traffade
och trénade tillsammans med
Friskismedlemmar. Den har gangen
var det 170 deltagare i projektet -
en okning pa nastan 100 personer!
Syftet med projektet ar att bidra till
ett mer integrerat Stockholm och fa
annu flerirorelse.
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