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Vilket fantastiskt
ar 2023!

Vi ar 30 ar!

Wow, vi har firat 30 ar! Otroligt vad fort
tiden gatt. Jag minns kvallen hemma i
vardagsrummet nar vi bestdmde oss fér
att starta Friskis i Borlange. Ett gang
vanner som ville bidra till att det i
Borlange skulle ga att trana med gladje
och gemenskap. Friskis Borlange ar ju
faktiskt en helt otrolig framgéngssaga.
Tack vare engagerade funktionarer,
medlemmar och personal har vi vaxt ar
for ar! Nar vi summerar 2023 ar vi fler an
nagonsin, 8036 medlemmar!

Jag ar stolt dver att vi funkisar och
personal ar efter &r kommer med vart
leende och engagemang for er
medlemmar.

Jag ar stolt 6ver vara medlemmar som
tar ansvar Over sin halsa och véra
anlaggningar. Det ar tillsammans vi ska
fortsatta utveckla var verksamhet.

Jag ar stolt dver att vi tillsammans har
gjort detta i 30 ar och att vi kommer att
fortsatta i 30 &r till. Ahhhh dé fattar vi
att vi hela tiden behdver férnya oss. Att vi
har s& manga unga medlemmar och
funkisar ar superviktigt. Ni gor skillnad!

Mer an nagonsin...

behdvs traning och gemenskap nar det ar
oroligt runt omkring oss eller i oss.
Forskning visar hur viktigt det ar med
traning for att vi ska ma bra. Traning som
jag sjalv kédnner ar pa min niva. Att jag tar
ett steg i taget nér jag vill utveckla min
traning. Darfor ar det skont att ta med
en van, foralder eller jobbarkompis sa att
traningen blir av, for efteradt mar vi sa bra!
Tank att vi alla har en motesplats dar vi
kan tréna, prata och umgas!

Vi vill ta nya kliv tillsammans med dig.
Under 2024 kanske vi alla gér nagot vi
aldrig gjort. Provar att ga pa pass?
Testar att trana i gymmet? Eller tar hjalp
av en tranare i gymmet?

Allt ar mojligt pa Friskis och en sak ar
sakert! Det ar att vi ses pa Friskis!

Tack for att vi tillsammans goér detta
moijligt!

//Anneli

Anneli Ostberg, ordférande
FRISKIS&SVETTIS BORLANGE
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Att bli framgangsrika pa
traningsmarknaden - att na fler

Det har aret ville vi verkligen framat. Vi vill fa fler i rérelse, sa vi 6ppnade en
anlaggning till. Vi vill fa fler att komma tillbaka till traning efter pandemin. Vi
maxade darfor aret med inspiration i olika traningsaktiviteter och saklart

har vi firat att vi fyllt 30 ar!

City - ny tréningsanlaggning

| februari kunde vi antligen sla upp
doérrarna fér var nya traningsanlaggning i
City. Tréning i gym har 6kat kraftigt de
senaste &ren s& det kdndes helt ratt att
Oppna en ny tréaningsanlaggning med
inriktning gym. Friskis City har ett
komplett gym med nya maskiner,
utrustning och med flexibla dppettider
4.00-23.00 varje dag. Att 6ppna en
anldggning pa en annan plats i Borlange,
med mdjlighet att nd de som bor och
arbetar i City kandes spannande. Malet
var att na fler och samtidigt inspirera de
medlemmar vi redan har genom att skapa
mer traningsmojligheter.

Vi genomférde tva invigningar. En VIP-
invigning for vara funktionérer och sen en
invigning och éppet hus fér medlemmar
och andra som var nyfikna pa

anlaggningen. Bada var valbesdkta och
energin var hog.

Premiar for Friskis City!

Invigning och Oppet hus
I6rdag 4/2 ki 10.00-15.00

Friskis Go - en tredje anlaggning

Under aret har vi ocksd kommunicerat att
vi har en tredje anlaggning. Friskis Go,
den digitala tréaningen med stort innehall
bade for den som vill trdna hemma, pé
annan plats eller for att fa tréningstips att
anvanda i gymmet. Tre anlaggningar som
ingar i vara traningskort.

2023 firade Friskis Go ett ar.
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Med hela himlen som tak

Traning, frisk luft och en hérlig stund
utomhus. Allt pd samma gang. Att tréna
ute ar ndgot som manga uppskattar och
vara tva pass ute vid Ornéasstugans fina
miljoé var populéra. Dar ger platsen bade
lugn och energi.

Under hela sommaren har vi haft manga
olika grupptréningspass i Borje
Anderssons park och véra I6ppass har
vara medlemmar hittat bade i Mellsta
samt i skogarna runtom i Borlange.

Malgruppsanpassad traning

Friskis ar for alla aldrar och vart utbud
ger stor mojlighet att fa sd manga som
maojligt att hitta sin tréning, som passar
dem. Sen gor vi dven vissa
malgruppssatsningar. Till exempel har vi
erbjudit gratis traning fér barn och
ungdomar under sport-, pdsk- och
sommarlov. For 13-17-aringar som vill ha
en traningskompis s finns vara unga
traningsinspiratérer i gymmet.

Sportlov

pa Friskis

| &r har vi dven gjort en lite storre
satsning for att fa aldre i traning.
Pandemin har gjort att manga aldre har
blivit kvar hemma. Att trdna pa Friskis ger
inte bara styrka, rorlighet och kondition
utan Friskis ar ocksa en stor moétesplats.
Vi har samarbetat med SPF och
genomfort prova-pa tillfallen samt att vi
tillsammans med RF Sisu Dalarna varit
ansvariga for projektet Seniorkul. En
grupp med aldre som fatt testa olika
foreningars verksamhet och dar Friskis
varit en del. Detta projekt genomférdes
under var och host.

Vi har under aret dven haft kursen kom-
igdng med din gymtraning for 70 +.
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Traningsnyheter

Nya pass

Multifys skivstang
Multifys skivstang soft
Ny pa spinning

Ny pa IW

Spin Grand Prix

IW Grand Prix

Yinyoga
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Ovriga gruppaktiviteter

Under aret har vi genomfort flera olika
aktiviteter for Friskis Borlange eller i
samarbete med andra foreningar och
organisationer. Med olika malgrupper
och inriktningar.

Samarbeten med RF Sisu Dalarna

Ett flertal projekt och samarbeten har
genomforts tillsammans med SFI,
Komvux, Folkhélsouniversitetet déar
Friskistraning har varit en del av deras
utbildning. Vi har dven deltagit i Seniorkul
foreningsliv for aldre.

Tréning under Dalecarlia cup

| samarbete med IK Brage koérde vi
Multifyspass pa Sportfaltet fér besdkare
och vara medlemmar. Dessutom fick vi
méjlighet att beratta och visa det digitala
passet, Knakontroll.

Multifys fér andra foreningar
Ett pass dar andra idrottsféreningar kan
delta.

Uppvarmningar pa olika lopp

Vi genomférde uppvarmningar pa tva
stora evenemang. Blodomloppet och
Vansbrosimningen.

Antidopingvecka

En uppmérksamhetsvecka for att
informera om vart viktiga
antidopingarbete som vi gor i féreningen.
Aktiviteter i gymmet var en del av det.

Prova pa och andra aktiviteter:
Softvecka

Prova var grupptréaning
Kompisvecka

Afterwork

Prova péa Spinning

Oppet hus i City

Pass i gymmet ihop med polisen
Samarbete med Dans for halsa

Flera dagliga verksamheter fran Borlange
kommun véljer att lagga sin friskvard hos
oss. Sa& aven foretag, skolor och andra
organisationer.
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9-15 januari
Prova pavar
grupptraning

Ta med en kompis!

Tips! Hela nasta vecka ar det

gratis prova-pa softtraning!
Ring och boka din plats pa N

0243-188 46 ‘@‘ Dalarng

|drotten

gor Dalarna
Starkare!

Frlskié&Svettls.

." ;' '}",‘/j!
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Boosta det ideella
engagemanget

De cirka 240 ideella funktionarerna ar
vara viktigaste Friskisambassadorer och
med stort engagemang har de tagit sig an
sina uppgifter och har varit med och tagit
foreningen tillbaka efter pandemin.

Traffar och moétesplatser

Det har aret har varit fyllt av olika fysiska
traffar for vadra funktiondrer och manga
valde att hanga pa. Ett stort jobb har
gjorts av funktionarerna for att fa allt att
fungera i City. Férberedelser, méblering
av vikter, maskiner och sen invigningen.
Infér dppningen rekryterades aven flera
anlaggningsvardar.

En ljuvlig sommarfest genomférdes och
parken fylldes med bld himmel, hérliga
funktionarer, traning och grillning.

Under hésten kickoff fick vi tréna med
nagra av vara unga ledare och sen dven
testa Friskis Go och jobba i olika grupper.
Cirka 85 personer funktionarer deltog
och bjéd som vanligt pa sig sjalva. Att
méotas ar kul!

Pa julminglet som rundade av
jubileumsmanaden deltog narmare 110 av
vara funktionarer. Sa kul att ses, prata,
gbdra quiz och ata gott.

Tillsammans har funktionarerna malat och
fixat i IW salen. Snyggt blev det!

Utbildningar och inspiration

- Brandsékerhet genom brandrundor

- HLR utbildningar

- Servicedagen for vara vardar

- Trdnartréffar

- Jympainspiration tillsammans med
andra Friskisféreningar fran Dalarna

- Ovriga traffar i grupptraningsformerna

- Delar av styrelsen har deltagit pa Friskis
arsstdmma samt foreningskonferensen

- Deltagare pa Riks inspiration och
vidareutbildningar: fyra tranare pa Pass
i gymmet, fem ledare pa Dansdagen,
fyra pa Pulsutbildning fér IW och Spin

- Inspodagarna i Stockholm fér ledare
och tranare. En riktig inpirationsboost!
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Utbildade ledare
och tranare 2023:

Mattias Louise Johanna Marcus
Tranare Ledare Familiefys Ledare Multifys Ledare Jympa

Mia Jenny Moa Thomas
Ledare Box Ledare Skivstang Ledare Step Tranare

Ronnie Katarina Antonia
Ledare Cirkelfys Tranare Ledare Familjejympa

"
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Friskis&Svettis
Borlange 30 ar

Ett november fyllt med firande och
festligheter. Vi ville verkligen ge bade
funktionérer och medlemmar massor av
roliga aktiviteter, pass och inspiration.

Stort tack till alla funktionérer och
personal som bidrog till ett maxat
jubileum med roligheter for olika aldrar!

Jubileumsmaénaden blev valdigt lyckad
och manga deltog i bade traningen, de
olika aktiviteterna, afterwork och inte
minst 23 november da det bjéds pa tarta.

Har ar ett litet axplock ur vart schema
under jubileumsmanaden:

Yogadag - Styrkedag -Citykvall
After work - Féretagsmorgon

Forelasningar:

Anneli 6stberg: Tva foérelasningar:
Att coacha mig sjalv samt

Att leva det liv jag vill - skapa och halla
kvar nya vanor

Karoline Pettersson: Dietist och
influencer. Tréning och férelasning.
Carina Langemar: Din basta tid ar nu!
Inriktad mot aldre
Workshops med Lakarhuset: Tema artros

Olika temapass inom vara olika
traningsformer. Allt ifran Discojympa, 90-
tals jympa till Box i Multihallen.
Barnen fick testa Halloweentema pa
Familjejympan och Familjefysen.

After(rork 10/1

After Workout
PartySpinning

Cirkelgym “Borlangekaos”

JympaParty
Quizkvall
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Kommunikation och mera samarbeten

Friskis Go - trana dar du ar

Den digitala tréningen kompletterar vara
andra traningsformer och skapar
mojligheter att trana dar du ar. Att ta
med Friskistraningen pa semestern, kéra
hemma eller pa annan plats. Vi har under
aret kommunicerat och forsokt sprida
Friskis Go bade till vdra medlemmar och
till andra.

RIKS samarbeten

Under 2023 kom Riks gemensamma
képflode igdng och vi lanserade en ny
webbshop tillsammans med 6vriga
Friskisféreningar.

| samarbete med Friskis Riks har vi aven i
ar arbetat tillsammans med ICA och Craft
och fatt synlighet i ICA Stammis samt att
medlemmarna erbjudits rabatter via
Crafts webbshop.

Vi har under 2023 haft tva Friskis Riks
tranarutbildningar i vara lokaler.

Ovriga samarbeten i vara lokaler

Efter sommaren sa startade ett nytt
samarbete med Lakarhuset. De har haft
grupper i gymmet, tex sin artrosskola,
samt att deras fysioterapeuter har en del
av sin verksamhet hos oss. Under var
jubileumsmanad hade de dven workshops
for vdra medlemmar i temat trédna med
artros.

Kommunikation

En stor del av vdr kommunikation till vara
medlemmar sker via vara sociala medier
och de nyhetsbrev som vi skickar ut 10-11
ganger per ar. Tillsammans med véra
digitala skarmar sprider vi information
och beréttar om var verksamhet. 2023
anvande vi oss ocksa av Riks
gemensamma kampanjer och Riks inlagg
pa sociala medier kompletterade vart
egna material i sociala medier.
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Friskis&Svettis
Borlange 2023

Verksamhetsberattelse

2023

Medlemmar

8036

Funktionarer
Cirka 240 ideella funktionarer i olika roller

Styrelsen:
Anneli Ostberg, ordférande

Ledamoéter

Eva Gustavsson
Hans Pontusson
Petra Wermstrom
Ronnie Hogberg

Suppleanter
Anna JOhnemark
Staffan Hammarin

Anstéllda under aret

Margareta Berglund, Verksamhetschef

Ida Liljegren, Grupptréaningsansvarig

Linda Widén, Gymansvarig

Sara Budh Hedman, Ekonomiansvarig

Lena Leanderson, Reception

Hanna Kvarnstrom, Reception

Catarina Oberg, Reception

Moa Bostréom, Reception, tom 30 juni

Rebecca Bjork, Reception och kommunikation

Marina Olsson, Lokalvardare

Monica Lennstrom, Lokalvardare

Magdalena Gorlin Heloaho, Reception- och vardansvarig, tjanstledig delar av 2023
Vissa perioder har vi aven haft timanstallda inom stad, lokal och i receptionen



