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Inledning

Verksamhetsberattelsen for
2024 beskriver statistik, fakta
och handelser fran den dagliga
verksamheten och dven sadant
som genomforts i verksamheten.
Dokumentet beskriver aret och
utvarderar ocksa hur arbetet gatt
med att na upp till verksamhet-
ens mal och strategier som fanns
i verksamhetsplanen infor 2024.

Verksamhetsplan och -berattel-
se for 2024 grundar sig pa det
strategiska styrdokumentet som
faststalldes for hela rérelsen vid
Friskis&Svettis Riks extra ars-
stdmma 2022. Strategin ska

visa vagen framat, med malet att
forflytta och utveckla hela Friskis
och stracker sig fram till 2025.

Strategin sammanfattas i nedan-
staende tre sarskilt viktiga omra-
den.

Att bli framgangsrika pa
traningsmarknaden.

Att framtidssakra var organi-
sation.

Att starka Friskis med fler och
nya perspektiv.
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Friskis Ostersund jobbar utifran
Friskis&Svettis gemensamma idé,
vision och andamal.

Var verksamhetsidé
“Friskis&Svettis skall erbjuda
lustfylld och lattillganglig traning
av hog kvalitet for alla”. Hos oss
ska det vara kul att tréana och ge
kanslan att man vill géra det igen.
Var attityd till traningen ska vara
tillatande, avslappnad och per-
sonlig. Friskis&Svettis vision ar
helt enkelt att “Manniskor ler nar
de tanker pa traning”.

Vart andamal

Friskis&Svettis dvergripan-

de dndamal ar att fa sa manga
manniskor som maijligt i

rorelse, att erbjuda olika for-
mer av traningsaktiviteter med
Friskis&Svettis varderingar och
kvalitet som grund och att 6ka
insikten om motionens betydelse
for valbefinnande och halsa.

Christina Ravald
verksamhetsledare

Lisa Engman
ordférande



Framgangs-
rika pa
tranings-
marknaden




Vi pa Friskis Ostersund &r stolta éver vara tva fina, moderna anlaggningar Stadsdel Norr
och Fréso Strand. Pa varje anlaggning finns fullutrustade gym, cirkelgym och grupptra-
ningssalar. Samtliga traningskort inkluderar all tréaning pa bada lokalerna. Var tranings-
app Friskis Go ingar ocksa. Vi erbjuder ett gediget grupptraningsutbud dar du kan trana
stabilitet och rorlighet, intervaller, yoga, klassisk fystraning, dans & step, HIT eller styrka
och teknik. Du kan trana hogintensivt eller ostressat och tillatande utifran dagsform
och lust. Under varen och hésten 2024 erbjod vi runt 80 pass per vecka!

Med vart uppskattade Tillsammanstraningskoncept upptacker manga barn och ung-
domar Friskis Ostersund. Konceptet innebar att barn 10-12 ar tranar tillsammans med
vuxen for innevarande ars medlemsavgift.

Traningen
| siffror

(féregaende ar inom parentes)

Antalet inpasseringar pa bade gym och grupptraningspass fortsatter att 6ka. Rekord-
dagen 2024, 11 november, naddde vi upp till totalt 1141 inpasseringar.

Utifran antal pass och maojligt antal deltagare pa varje pass toppar traningsformen
Jympa listan med flest antal deltagare under aret. Skivstang har seglat upp som tvaa
och Cirkelgym behaller tredjeplatsen.

inpasseringar totalt 221 600 (195 554)
Inpasseringar snitt/dag 607 (536)
Inpasseringar gym 156 639 (137 721)
Inpasseringar grupp 64 961(57 833)

Totalt antal grupptraningspass 3227 (3 111)

Topp 5 grupptraning

1. Jympa (Jympa)

2. Skivstang (Spin)

3. Cirkelgym (Cirkelgym)

4. Spin (Yoga)

5. Cirkelfys (Skivstang) 5 (19)



Friskis ar en rorelse av folket, for folket och
med folket — sa for oss ar det sjalvklart att
vara en del av samhallet. Vi stravar efter
att skapa en atmosfar och en traningsmiljo
som ar 6ppen, kravfri och gor plats for alla.

Under aret har vi fortsatt med var

bl a for
personer med intellektuell funktionsned-
sattning och for personer med cancersjuk-
dom.

Vi har erbjudit ett i veckan dar vi
tror och hoppas kunna na malgrupper som
av olika anledningar annars inte har mojlig-
het att trana hos oss.

Friskis stravar efter att
vara en frizon fran prestationskrav och
kroppsideal - en trygg plats dar du kan
trana utan pekpinnar och krav. Manniskan
utsatts for alltfor mycket press och stress
kring hur man ska vara, leva eller se ut i
vart samhalle idag. Vi vill sta for motsatsen!

Friskis Ostersund &r
och jobbar for en ren traningskultur.

6(19)






Medverkan pa Seniorexpo pa
Folkets Hus.

Workshop styrketraning for
Ostersundsgymnasterna i
Ostersund Arena.

Danspass for 1,6-miljoners-
klubben, Hej Framling och PRO
pa olika event.

| samverkan med RF/SISU,
regionen och kommunen har vi
kort dans- och cirkelgymspass
for Senior Sport School.
Uppvarmning for deltagarna i
Anderson Runt, Varldens barns
familjelopp och Prideparaden.
Varens nyhet Lopning soft
hade utgangsplats i Badhus-
parken.

Parktraning under bar himmel
pa Froso Strand. Gratis for
alla!

Aktiviteter i kommunens som-
marpark vid Surfbukten och
Dalhemsparken.

Enkeljympa pa Parasportdagen
pa Hofvallen.

Oppet hus pa Stadsdel Norr
for malgruppen med intellek-
tuell funktionsnedsattning.
Torvalla; tillfallen med aktivite-
ter i utegymmet och Yoga.
Trumpinnepass i Ragunda dar
gymnastikforeningen firade 60
ar.

Fortsatt samarbete med elever
och personal pa Storsjogymna-
siet.

Prova pa-traning for vara nya
grannar Jamtkraft pa Stadsdel
Norr.

Utveckling av samarbetet med
Region JH angaende cancer-
traningen da vi bjudit in till
forelasningar ihop med fysio-
terapeuter fran cancerrehab-
teamet.
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Lokaler
Renovering av herrarnas om-
kladningsrum pa Froéson.
Installation av handduschar.
Omlaggning av gymgolvet pa
Stadsdel Norr.
Nya rack och crosstrainers.
Hérslinga dven installerad i Oset
Nya digitala skarmar med nytt
system fran Riks.
Uppgraderad ljudanlaggning
i spinsalen och Stora Arnljot
samt ny anlaggning i cirkelgym-
met pa Stadsdel Norr.
Upprustning av funkisrum och
forrad pa Stadsdel Norr.
Fastighetsskotare anstalldes i
juni.

Vardskap och bemoétande

- Vi har genomfort tva intro- och
varderingsutbildningar for nya
funktionarer under aret.

Alla vardar bjéds in till en
inspirationsdag pa Froso Park i
september.

Verksamhetsledare Christina
Ravald ar med i den nationel-

la arbetsgruppen Locations dar
verksamhetsledare fran flera
foreningar samverkar kring fragor
om hur vi kan sprida Friskis till nya
platser.

| borjan av hosten tillsattes en
styrgrupp i var férening for att
boérja arbeta med etablering av
ytterligare en lokal i Ostersund.
Styrelsen har beslutat att i linje
med Friskis idé och var gemen-
samma strategi oka tillganglig-
heten med ytterligare en lokal.
| etableringsprocessen ar fragor
som lage, malgrupper, utbud
och mojliga samarbetspartners
aktuella.
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Under aret har ytterligare sam-
ordnings- och digitaliseringskliv
tagits for att starka Friskis digitala
infrastruktur.

Webb

Team IT och digitalisering pa
Friskis Riks har jobbat vidare med
projektet ny webb. Den nya web-
ben driftsatts under mars 2025.

Appen Mitt Friskis

Nu anvander merparten av Friskis
Ostersunds medlemmar mobil
inpassering och incheckning.

Medlemmar kan smidigt och latt
fa fram kvitto pa koép av tranings-
kort samt saga upp sitt auto-
giroabonnemang.

Infor jul och nyar kopplade vi pa
mojligheten att képa engangsbil-
jett vid ytterdorren for att som
icke medlem kunna tréna pa obe-
mannade Oppettider.

Friskvardsaktor Benify

| slutet av aret slot Friskis ett
nationellt avtal med Benify, vilket
innebar en direktkoppling mellan
Benify och vart medlemsregister
vid kop av traningskort i frisk-
vardsportalen.

Andelen av Friskis Ostersunds
medlemmar som hittar in i tra-
ningsappen Friskis Go 6kar. Den
15 februari var 27 % inloggade och
den 1 oktober lag siffran pa 32 %.

En nationell kampanj i slutet av
aret 6ppnade upp Friskis Go helt
gratis for alla under hela decem-
ber.



Det idella

Det ideella engagemanget ar ett
av Friskis-rorelsens nav. | prin-
cip all var traning halls avideellt
engagerade licensierade ledare
och tranare. Pa vara tranings-
stéllen finns ocksa vardar som
skapar skon stimning och far
verksamheten att snurra. Vi kan
inte sla oss till ro, utan enga-
gemanget behéver standigt ut-




Inspiration, gemenskap och kompetensutveckling
for att utveckla och boosta det ideella uppdraget

| mitten av februari bjod
vi in till var forsta lokala,
lite storre INSPO-dag i
vara lokaler pa Fréson. En
harlig mix av traning, fore-
lasningar och workshops.
Bade interna och externa
inspiratorer lockade runt
100 funktionarer att delta.
Harligt umgange och god
lunch Hos Andreas ramade
in dagen.

Bowling och mat pa Tiki i
slutet av maj.

1(19)

Alla funktionarer har fatt
bestalla nya profilklader.

Vi erbjéd samtliga funk-
tionarer att delta pa en
HLR-utbildning i november.

Vi specialbestallde en ut-
bildning till Ostersund fér
att erbjuda fortbildning for
alla yogaledare.



Vi anordnade luciaevent i
gymmet pa Stadsdel Norr
for funktionarer och med-
lemmar till forman for
Musikhjalpen. Vi lyckades
samla in 12000 kr. Svangit
varre med livebandet Treo-
comp Allstar.

Runt 50 funktionarer
samlades under Blodom-
loppskvallen i augusti, dar
Friskis ar en av arrangorens
samarbetspartner. En trev-
lig kvall med uppvarmning-
ar, eventtalt och picknick.
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Testpass for funkisar av
kommande nyheten HYROX
inklusive trevligt umgange
och fika.

40% pa Craft sportswear i
april och oktober.

Dans- och stepledare
Spinledare
Skivstangsledare
Stadvardar
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Funktionarsupport Personalen
pa kansliet har fortsatt med de
coachande Check in-samtalen
med ideella dar bl a fragor som
trivsel och dnskemal om utveck-
ling tagits upp. Ytterligare ett
arbetssatt, Bollplank, har star-
tats upp. Dar har vi delat upp alla
ledare i smagrupper dar de ska
vara med pa varandras pass och
sen jobba med utvecklingsfragor
och feedback. Alla far en t-shirt
efter genomfort bollplankande. Vi
har startat manga aktiviteter med
hjalp av Riks material for funk-
tionarssupport men vi har svart
att fa till den prioritet och tid
som vi onskar for att jobba med
detta. Delar av kansliet deltog pa
en digital utbildning i slutet av
september kring nulaget i stort i
Friskis projekt Funktionarsresan,
dar funktionarssupport ar en del.

Réda traden Réda traden ar ett
stdd och inspirationsmaterial,
framtaget av Riks, for att jobba
med Friskis idé och vardegrund.
Vi har anvant oss av materialet
vid valkomsttraffar for nya funk-
tionarer.



Verksamhetsledare Christina
Ravald ar med i en nationell styr-
grupp for gemensamma IT- och
kommersiella fragor som t ex
kampanjer, kortstrukturer, villkor
mm. Christina blev ocksd nomi-
nerad och invald i den nationella
styrgruppen for kommersiella
fragor som bildades efter beslut
pa Riks arsstamma.

Under aret har var PT Robin
Oskarsson erbjudits och klivit

pa uppdraget som utbildare och
licensierare for F&S Riks. Fint

att Friskis Ostersund for forsta
gangen ar representerade i Riks
utbildningsteam.

Robin och ett gang ideella har va-
rit drivande i samverkan med Riks
vid framtagandet av Enkelcirkel,
en traningsnyhet for personer
med intellektuell funktionsned-
sattning.

Traningsansvarig Frida Johansson
har deltagit i Riks utvecklings-
grupp av en traningsnyhet, som
lanseras 2025, dar Friskis tecknat
avtal med HYROX.

| samverkan med Ostersunds kommun har

vi under aret borjat planera for ytterligare
ett IOP-projekt som handlar om traning for
personer med kognitiv svikt/begynnande
demens. Det ger oss mojlighet att jobba spe-
cifikt med malgruppen under tva ar framover.
Start varen 2025.

Med stod fran Lansforsakringar Jamtland och
Ostersunds kommun erbjoéd vi gratis host-
lovsaktivitet i form av gymskola for barn.

Friskis har pa nationell niva etablerat ett avtal
med Visual Art gallande digital signage.

Digital signage innebar anvandning av digitala
skarmar pa vara traningsanlaggningar for att
visa dynamiskt innehall, sasom information,
content och annonser. Innehallet kommer

att ha bade nationellt, gemensamt fokus och
vara foreningsspecifikt. Skarmar satts upp i
vara lokaler i borjan av 2025. Pa sikt kommer
Visual Art att ta ansvar fér samarbeten och
forsaljning av annonser enligt vara riktlinjer pa
Friskis&Svettis Riks, vilket innebar att kostna-
derna finansieras externt.
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Ettan
grundutbildning

Traningsform

Individuell traning (gym)
Spin

Coreflex

Yoga

Vidareutbildning
Spin distans/puls
Dans/Step
Cirkelgym
Yinyoga
Mammapower
HYROX (distans)

inspirationstillfallen och workshops
Dans & Step

Spin

Skivstang

Stadvardar

Strategidagar (styrelse + anstallda)
Servicedagen (vardar)

Arsstaimma

VKON (verksamhetskonferens)

Motesplats verksamhetsledare
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Ungefarlig fordelning intakter och
utgifter.

Intakter

Tranings- och medlemsavgifter 95% (92%)
Ovriga intakter 2% (6%)

Forsaljning 3% (2%)

Utgifter

Lokaler (alla kostnader) 57% (57%)
Personal 22% (21%)

Utbildning 2% (3%)

Funktionarer 4% (3%)
Administration 6% (5%)
Marknadsfoéring 0,5% (1%)

Ovr kostnader 0,5% (3%)

Avgifter 5% (4%)

Varuinkép 3% (3%)

Alla detaljer presenteras med siffror i
arsbokslutet.
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Friskis Riks presenterar [dpande omvarldsspaningar med nyckeltal, trender och analyser.
Det ger oss insikter och lardomar som vi anvander oss av.

Funktionadrsenkat om arvode En enkatundersékning for att utreda fragan om ett even-
tuellt aterinférande av arvode genomférdes under senhdsten. Svarsfrekvensen var hog

- hela 88%. Resultaten visar att 82% vill fortsatta som nu, utan arvode. De 6ppna svaren
gav oss manga vardefulla synpunkter och idéer som vi kommer att ta med oss for att
utveckla verksamheten vidare.
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Kommunikation

Team kommunikation pd Riks jobbar I6pande for att alla féreningar smidigt ska
kunna anvénda Friskis uttryck i sin kommunikation. De har fortsatt jobbat med
att uppdatera bilden av Friskis redan starka varumérke genom att exponera
den uppskattade gymdelen i utbudet och underlatta forsaljning lokalt. Olika
materialpaket for webb och sociala medier har tagits fram for att sprida ordet

om Friskis tréaning.

Riks har under 2024 tagit fram tva
nationella reklamkampanjer som
paminner om hur traning hojer
livskvaliten. Bade var- och host-
kampanjen hade huvudbudskapet
Var férberedd. Med glimten i 6gat
har kniviga vardagssituationer
beskrivits dar bade kondition och
styrka behovs.

Vi har aven fatt hjalp av Riks, som
har kdpt annonsering for rackvidd
i sociala kanaler, for att underlat-
ta var taktiska marknadsforing.

Var forberedd
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I borjan av december kom vi upp i 8 000
medlemmar pa Friskis Ostersund.

Vid arets slut landande vi pa 8 217. Till-
sammans ar vi en stolt ideell forening
som sedan 1982 engagerar, forandrar
och sprider lust till rorelse. Foreningen
ar ansluten till Sveriges Riksidrottsfor-
bund via Svenska Friidrottsforbundet,
Friskis&Svettis Riks.

200 funktionarer
Vardar, ledare, tranare, fixare och leda-
moter

8 anstadllda
Christina Ravald, Annette Annuswer, Frida
Johansson, Tindra Johansson (tjanstledig
fran augusti), Celie Nenzén, Robin Nyberg
Andersson

Under aret har vi utdkat personalstyrkan
pa kansliet. | juni vadlkomnade vi Peter
Block (fastighetsfix och reception) och i
augusti Marie Toven (reception).

Styrelse

Lisa Engman, Malin Broman, Mattias
Holmetun, Tommy Holmgren, Jorgen
Larsson, Olle Martinelle, Lars Radstrom
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