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Om Friskis&Svettis



Hur allt borjade @

1978 hade Johan Holmséter en idé. Den handlade om hur man skulle fa méanniskor att réra pa sig. Inte bara
en gang, utan genom hela livet.

Johan skapade en social motesplats; oppen for alla, med en avspand och opretentios stamning. Det gjorde
det enklare att komma igang.

Han insag ocksa att om folk ska vilja trdna hela livet maste det vara lustfyllt; bade traningen i sig, men ocksa i
allt runt omkring. Harlig traning och ett skdnt socialt sammanhang 6kar sannolikheten att du langtar tillbaka.

Friskis, Svettis och &

Friskis&Svettis verksamhet kombinerade kunskap fran sjukvarden och idrottsrérelsen under samma tak.
Under de forsta aren var traningen uppdelad i tva delar: "Friskis” var pass for dem som inte kunde vara med
pa den vanliga traningen: skadade, aldre, gravida och andra som behdvde trana uppbyggande. "Svettis” var
traningen for de andra, pigga och friska.

Men det viktigaste i idén var &:et. Det symboliserade slussen mellan Friskis och Svettis. Genom den kunde
manniskor trana i livets alla skeden.

Friskis&Svettis Sodertalje

Friskis&Svettis Sodertalje har funnits sedan 1985 och ar idag en férening med ca 4000 medlemmar, dar ca
170 ideella funktionarer engagerar sig for din rorelsegladije!

Nyfiken pa mer Friskis historia? Lds mer pa var hemsida.



https://www.friskissvettis.se/Sodertalje/Omoss/Historia

Friskis verksamhetsidé

» Friskis&Svettis ar en varderingsstyrd organisation, vara varderingar ligger
till grund for all var traning och allt vi gor.

« Var ide ar: Lustfylld och lattillganglig traning av hog
kvalitet for alla.

* Friskis&Svettis finns for att ge alla som vill mgjlighet att hitta sin egen lust till
rorelse. Vi vet att om traning ska bli av maste den vara kul. Och vi vet att
rorelsegladje ar personlig. Darfor ar var traning pa manga olika satt. Men
oavsett vad du valjer ar var traning en upplevelse for bade kroppen och
sinnena.

« Friskis bygger pa ideella krafter — ledare, tranare, vardar och alla andra som
ar dar for dig for att de vill.



Friskis framtid

Friskis har fyra langsiktiga mal:
Vaxa, engagera, synas och samarbeta.

Tillsammans hjalps vi alla at att na dessa.

Du som medlem ager din Friskisférening, tillsammans med alla andra medlemmar. Det innebar att du kan lamna férslag
for att paverka hur féreningen jobbar och utvecklas! Friskis&Svettis ar en ideell férening. Mycket av var verksamhet
utvecklas genom medlemmarnas och funktionarernas engagemang. Allt bygger pa personlig initiativkraft.

Vi hoppas att du vill vara med i var resa framat!
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Inspiration fran tre av vara ledare!

Klicka pa bilderna, for att starta filmerna.
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Vad du far som funktionar:

Utvecklas

Klader for
ditt uppdrag




Vad blir mitt uppdrag

-som vard eller ledare?

v" Du ar ansiktet utat mot vara medlemmar.

v Du moéter och valkomnar vara medlemmar.

v Du sakerstaller att foreningens varumarke bibehalls starkt.
v" Du inspirera/guidar till traning.

v Du ansvara for din schemalagda tid och
skaffar din egen vikarie om behov finns. ¢

v" Du staller upp for kollegor och hjalper
till att byta pass.

“



Vad innebar det att vara funktionar?

v" Att du delar vara varderingar. Har hittar du dem.

v" Att du vill ge av din tid till F&S och dess medlemmar, du far
en roll i foreningen fran att du ar antagen.

v" Att du har ett pass i veckan.

v" Att du under arets gang ar med pa: Utbildningar for ditt
uppdrag, Uppfoljningar & Funktionarstraffar.

v'Att du haller dig informerad & uppdaterad. W\\ e



https://www.friskissvettis.se/Sodertalje/Omoss/Varderingar

Fragor?
Kontakta ansvarig:

r dig som vill bli ledare for:
Jympa eller Cirkelgym, kontakta:
towa@sodertalje.friskissvettis.se

For dig som vill ledare for:
Individuell traning/tranare eller
Ute/Lopning, kontakta:
annika@sodertalje.friskissvettis.se

For dig som vill bli
receptionsvard:

andreas.nordh@sodertalje.friskiss
vettis.se



mailto:towa@sodertalje.friskissvettis.se
mailto:annika@sodertalje.friskissvettis.se
mailto:andreas.nordh@sodertalje.friskissvettis.se

Anmalan

Ar du redo att ta steget och bli funktiondr? Kul!

Rekryteringen ser lite olika ut, beroende pa om du vill bli ledare/tranare eller vard. Pa
kommande sidor hittar du vad nasta steg ar, beroende pa vilken roll du ar intresserad av.




Anmalan Tranare/Ledare

For att bli uttagen som ledare/tranare kommer du ga igenom tva steg:

. En praktisk uttagning pa plats, dar du kommer fa testa dina egenskaper pa riktigt, tilsammans med en redan
utbildad funktionar. Uppdraget for uttagningen ligger pa hemsidan. Se till att komma férberedd. Vi letar inte efter en
fardig funktionar. Utan vi letar efter olika harliga personligheter som pa olika satt inspirerar vara motionarer till
lustfylld traning.

. Samt en intervju som sker via zoom.
. Bada uttagningarna kommer att ske under vecka 5 & 6, du bestdmmer dag och tid tillsammans med ansvarig.

Du som sedan blir antagen kommer att fa ga tva utbildningar:

Ettan (alla behdver ga denna) dar grundlaggande fysiologi och traningslara ar i fokus, samt Friskis&Svettis varderingar
och syn pa traning. Du gar ocksa en utbildning i din traningsform. Innan du anmaler dig, se till att datumen for
utbildningarna passar dig.

Datum for utbildningar:

. Ettan i Lillsved, Antingen: 210311-210314 eller 210408-210411

. Traningsform:

Jympa = Lillsved 210421-210425 eller J6onkoping 210513-210516

Individuell traning/tranare = Borlange 210422-210425 eller Vanersborg 210513-210516

Ute/Lopning = Boson 210423-210424
Cirkelgym = Borlange 210523-210525

Med reservation for att utbildningarna kan bli framflyttade, du far da veta det i god tid innan.

Redo att anmala dig?

Du som vill bli ledare for Jympa eller Cirkelgym skicka din anmalan till: towa@sodertalje.friskissvettis.se
Se till att fa med ditt namn och kontaktuppgifter, samt vilken traningsform du vill leda.

Du som vill bli tranare eller ledare for 16pning skicka din anmalan till: annika@sodertalje.friskissvettis.se
Se till att fa med ditt namn och kontaktuppgifter, samt vilken traningsform du vill leda.

Vi vill ha din anmalan senast den 31 januari.



https://www.friskissvettis.se/Sodertalje/Engageradig/VT-21
mailto:towa@sodertalje.friskissvettis.se
mailto:annika@sodertalje.friskissvettis.se

Anmalan Vardar

For att bli uttagen som vard kommer du ga igenom tva steg:

» Forst en intervju, som sker pa plats pa Friskis tillsammans med
ansvarig. Ni bestammer dag och tid tillsammans.

* Gar du vidare fran intervjun sa far du borja en provperiod i
receptionen.

Under provperioden introduceras du i arbetsuppgifterna och rutiner. Du far

se vad det innebar att arbeta i receptionen och vi ser hur du klarar av rollen.

Under introduktionen far du ocksa en utbildning i vart kassasystem (BRP),
datum for utbildningen meddelas senare.

Redo att anmala dig?

Du som vill bli receptionsvard skicka din anmalan till:
andreas.nordh@sodertalje.friskissvettis.se

Se till att fa med ditt namn och kontaktuppgifter. Samt vilken tid du ar
intresserad av att sta i receptionen (morgon, kvall eller helg).

Vi vill ha din anmalan senast den 31 januari.


mailto:andreas.nordh@sodertalje.friskissvettis.se

Tack for din tid!
Vi ser fram emot din
ansokan.
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