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Friskis&Svettis Sollentuna

Foreningen bildades 1983 och har den 31 december 2014 6 427 medlemmar. | foreningens toppmoderna
traningscenter i Stinsen kopcentrum, Sollentuna, erbjuds jympa, spinning, Indoor walking, cirkelgym och trana
ute. | det supermoderna gymmet finns tillgang till individuell styrketraning, instruktor och personlig trénare.
Totalt erbjuds cirka 80 tréningspass/vecka. Foreningen har i januari 2015 5,25 heltidstjdnster fordelade pa sju
anstallda och cirka 200 ideellt engagerade funktionarer. Utéver ordinarie schemalagd verksamhet samverkar
foreningen med skolor, foretag, féreningar och Sollentuna kommun.

Friskis&Svettis 12 varderingar

De tolv varderingarna ar resultatet av manga manniskors idéer om Friskis&Svettis fran 1978 fram till i dag.
Véarderingarna anger tolv skal till varfor vi gor som vi gor och utgoér darmed en vardegrund for foreningen. De halls
levande i all funktionarsutbildning och ger anledning till manga stimulerande diskussioner.

1. Traning ska vara fri fran krav pa prestation
Nar man inte kdnner krav kdnner man sig fri och ndar man kanner sig fri kommer lusten. Vart satt att leda,
instruera och driva pa far deltagarna att kanna sig fria.

2. Traning ska utveckla hela manniskan
Musik och rorelser frigor kanslor och hjélper oss att bygga upp fortroende for vara kroppar och oss
sjalva. Traning ska berdra och ge positiva upplevelser som man vill ha igen och igen.

3. Granser ska testas
Andras och Friskis&Svettis sanningar bor alltid ifragaséattas. Inte bara for att det ar kul att provocera utan for
att det ar ett bra satt att starta diskussion och initiera utveckling. Att bara lyssna och lyda ar inte
Friskis&Svettis. Vi tar ut svangarna. Vi 6verraskar, tar risker och startar debatt.

4. Varje enskild medlem och varje idé ar viktig
En ideell férening lever och utvecklas genom medlemmarnas engagemang. Allt bygger pa personlig
initiativkraft. Varje medlem ska kdnna sig sedd och bekraftad. Varje idé och asikt ska behandlas med storsta
respekt. Vi odlar en kultur med en kansla att ingenting ar omaojligt. Pa sa satt haller vi liv i gladjen och energin i
Friskis&Svettis. Alla kan paverka utvecklingen.

5. Traning ska vara lustfylld
Maénniskan ar byggd for rorelse. Nar vi ror oss mar vi bra. Men om vi ska réra pa oss regelbundet maste det
vara kul. Traning ska vara en upplevelse. Vi som leder och instruerar lever ut i traningen.

6. Att motas ar lika viktigt som att trana
Var idé om den lustfyllda traningen omfattar hela besoket pa Friskis&Svettis, fran forsta motet med en
vilkomnande funktionar till “hej da for i dag”. Vi efterstravar inte bara klanderfri service, utan verkliga moten.

7. Manniskor tar ansvar for sin egen halsa
Vi erbjuder tréning, en mojlighet att fa en god vana. Vi gillar inte pekpinnar och utrycker darfor inga
synpunkter kring halsosamt eller ohdlsosamt leverne. Vi ar snarare i upplevelsebranschen an i
halsobranschen.

8. HOog kvalité ar viktig pa alla omraden
Vi vill vara bast pa det vi gor. Darfor ska vi alltid halla vart 16fte om att erbjuda bade lust och hog kvalité. Vi
kan lika lite acceptera brister i traningen som i till exempel lokalerna, ljudanldaggningen eller it-systemet.



9. Det ska vara latt att borja, latt att fortsatta
Att vara medlem i Friskis&Svettis ska vara enkelt och inspirerande. Det ska vara enkelt att ha att géra med
foreningen och enkelt att fa trana pa det satt man onskar.

10. Att sta fri ar vardefullt
Vi 6vervager varje samarbete mycket noga. Vara mojligheter att alltid och utan kompromisser agera i enlighet
med vara varderingar ar viktigt for Friskis&Svettis.

11. Att trana ar inget markvardigt
Vi motarbetar all hysteri kring kropp och halsa. Det ar naturligt att trana.

12. Alla ska kunna trana
Manniskor har olika behov och upplever traningslust och rorelsegladje pa olika satt. Somliga vill alltid ligga pa
gransen, andra trivs bast pa mindre anstrangande nivaer. En del tycker om att trdna med redskap, andra nojer
sig med den egna kroppen. Klart att alla ska kunna hitta en traningsform man trivs med hos oss.

| var verksamhetsplan bygger vi ett styrdokument for alla anstéllda och funktionérer i féreningen och
verksamhetsplanen ar givetvis tillgdnglig for alla medlemmar. Verksamhetsplanen skall visa vad som &r pa
gang och vilken inriktning féreningen har i sin verksamhet. Verksamhetsplanering ar ett kontinuerligt
arbete under hela aret och oférutsedda handelser kan medféra forandringar i den planerade inriktningen.

Vision

Traning hos oss ar lustfylld, inspirerande och
modern. Nar traningen ar lustfylld och inspirerande
vill medlemmarna trdna igen och igen.

Vi erbjuder moderna lokaler, traningsredskap och
traningsutbud. Vara funktionarer och anstéllda far
bra grundutbildning och modern vidareutveckling.

Hos oss ar traningen lustfylld tack vare den
familjara kansla som vara medlemmar upplever
redan vid receptionen och i hela traningscentret.
Alla motionarer och funktionarer i foreningen
bidrar till en kdnsla av gemenskap. Friskis&Svettis ar
en sjalvklar motesplats i Sollentuna for méanniskor
som vill rora sig och uppleva lustfylld traning.

Hos oss finns alltid ny inspiration att hamta.
Funktionarerna och vardarna hjalper medlemmarna
att upptacka nya traningsmojligheter. Vi stravar
efter att fornya och vidareutveckla vart
traningsutbud. Allt for att vara medlemmar ska
kdnna sig forvantansfulla infor varje nytt besok.




Ambition

Modernt traningscenter
Var ambition ar att fortsadtta vara Sveriges modernaste traningscenter, allt fran lokaler, utrustning, utbud till
kunskap.

Marknad/kommunikation

Vi kommer fortsatt att starka var starkaste marknadsforingskanal: dialogen mellan ménniskor. Glada och
stolta medlemmar ska annu flitigare an i dag beratta om sitt Friskis&Svettis och sin traning for familj och
vanner.

Vi kommer ocksa under 2015/2016 arbeta fram en tydlig marknadsforingsstrategi dar vi ser till att utnyttja
vara kanaler pa bésta satt. Detta géller saval internt till befintliga medlemmar, men ocksa externt till
potentiella nya medlemmar. Det finns manga majliga kanaler att anvdnda, nagra exempel dr webben,
Facebook, annonser, moéten, telefon, sms och att finnas tillgangliga i vara lokaler for medlemmarna.

Vi ska:
e Kommunicera traning
e Uppfattas som professionella och seritsa och inte sarskilt allvarliga

Mal for 2015-2016

Fler manniskor i rorelse

Ett sjalvklart mal for oss ar att fa fler manniskor att réra pa sig och uppleva lustfylld tréning.

| dagslaget tranar 9 procent av Sollentuna kommuns invanare hos oss. Vart mal for ar att héja denna siffra
till 12 procent.

Engagemanget i féreningen

Var traning och vart traningscenter ska vara inspirerande, lustfyllt och modernt. Grundstenarna i detta ar
vara funktionarer. Vi kommer darfér under 2015/2016 satsa pa att behalla och utveckla vara nuvarande
funktionarer samtidigt som vi valkomnar nya manniskor att engagera sig i féreningen. Vart mal ar att
antalet funktionarer ska 6ka, procentuellt, i samma takt som antalet medlemmar 6kar. Under 2014 hade vi
180-200 mycket engagerade funktionérer.

HLR

Vart mal ar att alla som ar verksamma i foreningen ska ha utbildning i HLR, hjart- och lungraddning.
Funktionarerna ska veta att alla insatser ar bra insatser nar olyckan val &r framme och det ska finnas tydliga
instruktioner som underlattar i dessa situationer.



Projekt/Nyheter
Lokaler/redskap

Gymmet

Vi har utokat var gymdel med 900
kvadratmeter under 2014 och kommer under
2015/2016 bjuda in till fortsatt utveckling och
lustfylld traning. Under 2014 har vi investerat
stort i gymmet och dér finns nu det absolut
modernaste som traningsvarlden kan
erbjuda. Ny teknik i uppvarmnings- och
gymmaskiner underlattar fér motionarerna i
deras traning, |lds mer under Digitala nyheter.
| den funktionella delen av gymmet har vi
byggt upp en av varldens storsta Monkey Bar.
En Monkey Bar kan beskrivas som en
klatterbur med oandliga traningsmajligheter,
bade pa individuell och pa grupptraningsniva.
Vi har utrustning som kan anvandas i
gruppass med antigravity yoga, boxningspass
och manga andra funktionella varianter av

gruppass.

For att inspirera medlemmarna kommer vi
O0ka bemanningen i gymmet. Férutom
individuella gyminstruktioner ska minglande
tranare finnas till hands for att besvara fragor
och ge traningstips till medlemmarna.




Spinningsal

Var spinningsal har nu férdubblad
kapacitet och toppmoderna
spinningcyklar. Har finns mojlighet
for 55 motionarer att cykla
samtidigt. Denna utdkade
kapacitet innebar att fler kan delta
i de populara spinningpassen. Vi
ser fram emot att utdver befintligt
spinningschema krydda utbudet
med nya maffiga, svettiga
temapass till gladje for
medlemmarna!

Storre cirkelgym

| cirkelgymmet ryms nu upp till 56
motionarer, da ytan har mer dn
fordubblats.

Stora och lilla hallen

Vi har ocksa moderniserat den
nedre vaningen. Ett nytt
ventilationssystem har installerats
for att ge bra luftvaxling och jamn
temperatur ska hallas. Nya
ljudsystem och ny belysning i form
av discolampor ar
stdmningshojande. Utrymmet
utanfor salarna med nytt
traningsgolv och
traningsutrustning kan utnyttjas av
de motiondrer som vill varma
upp/tréna innan passet satter

igang.

Indoor walking

Nyhet pa schemat 2015, Ids mer
under Utbud. | en ny sal finns det
plats for upp till 30 motionarer att
konditionstrana.

Lugna rummet

Pa nedre vaningen har vi gjort
iordning ett rum dar det finns gott
om plats att i lugn och ro stretcha.




Utbud

Under 2015/2016 kommer vi med flera nyheter i syfte att inspirera vara medlemmar till rérelsegladje. En av
nyheterna ar Indoor walking, ett svettigt, roligt och fartfyllt pass dar konditionstraningen ligger i fokus. Vi har
under hosten forberett oss for lansering till varterminen déar saval lunchpass som kvallspass ingar.

Digitala nyheter

mywellness

Vart traningscenter kommer att erbjuda digital kommunikation och service pa en helt ny niva med hjalp av
mywellness. Denna programvara ar integrerad med uppvarmnings- och gymmaskinerna fran Technogym
och hjalper medlemmarna i deras traningsplanering. Motionarerna kan enkelt registrera sin traning och
vara instruktorer och personliga tranare har lattare att félja upp och coacha de medlemmar som énskar
sadan hjalp.

Tillganglighet

Under 2015/2016 blir det annu enklare att trédna hos oss. Da lanseras en nyhet som goér att medlemmarna
kan boka plats till gruppassen via var hemsida. Det gar ocksa att forlanga traningskortet eller kopa nytt
online via hemsidan.

Dopingforebyggande arbete

Vi har en dopingfri anlaggning

Vi tranar och tar ansvar for var halsa. Vi fortsatter vart gedigna arbete med att forebygga doping. Att dopa
sig av kosmetiska skal eller for att forbattra sina resultat strider mot var traningsidé. | vart
dopingforebyggande arbete samarbetar vi med bade Riksidrottsférbundet och 100 procent ren traning.

| det forebyggande arbetet synliggor vi var dopingpolicy och informerar om att vi ar en dopingfri anlaggning
dar oanmaélda kontroller kan genomforas, samt att vi tillkallar dopingjouren vid misstanke om att otillatna
preparat forekommer.

e Vi har ett aktivt och synligt dopingarbete

e Vihar en val utarbetad och tillganglig dopingpolicy

e Vihar en antidopingansvarig

e Styrelse, gyminstruktorer, receptionister och vardar ar vaccinerade mot doping
e Vi har regelbundna dopingkontroller



Ekonomi

Foreningens ekonomi har ytterligare
forbattrats under 2014. Vi overtraffar
hogt uppsatta mal avseende forsaljning,
aktiviteter och overskott for framtida
satsningar.

Under arets sista kvartal har de nya
utokade verksamhetslokalerna tagits i
ansprak. Successivt har ocksa all ny
utrustning installerats. De totala
investeringarna ar i storleksordningen
7 500 kkr och finansieras med egen
kassa. Genomférd upphandling har
resulterat i att framtida leasingavgifter
pa cirka 1 400 kkr avtalats bort.

Infor 2015/2016 planeras for tio
procents tillvaxt avseende medlemmar
och totala intdakter En mindre
prishéjning, cirka tre procent, pa
aktivitetskorten infors i boérjan av aret.
2015/2016 slar kostnaderna for
utbyggnaden igenom liksom de
satsningar som planeras for
funktionarerna och generellt, bland
annat forbattrad intern och extern
kommunikation. Kostnadsokningen
berdknas till 18 procent vilket innebar
att vi far ett 6verskott for framtida
satsningar pa cirka 550 kkr. Nagra storre
investeringar planeras inte for
2015/2016.

Organisationen

Vi satter under aret var nya
organisationsplan — langsiktig och
kortsiktig. For att fa kontinuitet
och struktur behover vi tydliggora
arbetsférdelningen inom
verksamhetens alla olika
omraden. | organisationen har vi
nio ansvarsomraden: den totala
verksamheten, reception, traning,
gym, ekonomi, kommunikation, it,
barnpassning och drift.




Organisationen bestar av tre delar:

1. Styrelse och verksamhetschef
2. Personal
3. Funktionéarer

Styrelsen
Verksamhetschef
Sama Mielig
Receptionsansvarig: Styrkepass- & PT-ansvarig: Gymsansvarig: Traningsansvarig: Ekonomiansvarig:
Matilda Granstrém Anna Finnborg Mattias Egnell Tiina @ye ?
Barnpassningsansvarig: Kommunikationsansvarig: It-ansvarig: Driftansvarig:
Hilda Tokmaji Lottie Andersson Gert Ostergren Diego Tapia

REARERSE DR

Miljo

Var verksamhet kdnnetecknas av hansyn till miljon och vi stravar mot ett langsiktigt hallbart samhalle.
Friskis&Svettis Sollentuna ska vara en forebild fér sina medlemmar och for andra traningsanldaggningar nar det
galler miljofragor och hallbar utveckling.
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