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Friskis & Svettis Osthammar startade 1982

62 Funkisar, 27 pass i veckan, 708st medlemmar

Ett mellanar dar vi satsade och starkte upp!

Aret 2023 kiinns som ett mellandr det dr efter Coronan men mitt i hégsta inflationen i Sverige
pd dratal med héga elpriser, 6kade kostnader pa allt och krig och eléinde som rasar i véirlden.
Detta gjorde att dven vi i Friskis omvdrderade var prisbild och blev tvungna att se 6ver vira
priser pd trdningskort under 2023.

Vi satsade pd “0SS” under 2023 och det ser vi i dag att det givit rejdlt resultat med dkat
medlemsantal och en stor médngd mdnniskor som fightas om platserna pd vdra pass.

Att 6verskottet av vdr verksamhet verkligen gdr tillbaka till verksamheterna pd orterna kan vi
helt klart vara éverens om.

Vi har exempelvis investerat i nytt material till olika pass, utbildat 4 nya ledare och bytt ut hela
hégtalarsystemet i Sporthallen i Oregrund.

Allt detta har vi kunnat géra tack vare det otroliga engagemanget fran alla Funkisar.

Friskis & Svettis Osthammar skulle inte finnas utan er ledare, virdar och alla andra som jobbar i
styrelsen och andra grupper bakom i kulisserna och sist men inte minst vara medlemmar.

Organisationen

Friskis & Svettis Osthammar startade 1982. Vi driver trining pa fyra av kommunens titorter
Alunda, Gimo, Osthammar och Oregrund. Vi dr en av 160 sjalvstandiga féreningar i Sverige och
i utlandet, alla ar ideella idrottsforeningar. Vi drivs av var verksamhetsidé och har inget
vinstintresse. Allt Overskott dterinvesteras i verksamheten. Friskis & Svettis idé var och ar
fortfarande att erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for alla.

Varje forening ansvarar for sina medlemmar, funktionarer samt verksamhet och ekonomi.
Rorelsen halls samman av riksorganisationen — Friskis & Svettis Riks, som bland annat dger
varumarket, ansvarar for rorelsens traningsutbud och utbildning av funktionarer.

Friskis forhallningssatt ar och har alltid varit att vi tror pa viljan och féormagan att ta ansvar.



Vi vet att for att behalla engagemanget sa behover vi bli lyssnade pa och att fa vara med och
paverka. Vi vill fa mojlighet till att [ara nytt och utvecklas, vi vill kdnna delaktighet i féreningen
och kdnna oss uppskattade for det vi bidrar med.

Arsmote

Arsmotet ar foreningens hogsta beslutande instans som sker senast i mars manad. Alla

medlemmar som under aret fyller lagst 12 ar och som har betalat medlemsavgiften for

innevarande ar har rostratt. Beslut tas bland annat om styrelsens propositioner och

medlemmars motioner samt om styrelsens ansvarsfrihet for det gangna aret. Verksamhetsplan

och budget for det nya verksamhetsaret presenteras. Pa motet valjs ocksa ordférande, 6vriga

ledamoter i styrelsen, revisorer och valberedning infér nasta ar.

Arsmotet for 2023 holls den 24/3 KI. 18.00 i Restaurang Smedjan i Alunda och

16 personer deltog pa motet.

Styrelse

Styrelsen har som framsta uppgift att sla fast mal och strategier for foreningen och, har dven
ett ekonomiskt ansvar. Styrelsen bestar av en ordférande, sex ledamoter och 4 suppleanter.
Styrelsen ska ta tillvara medlemmarnas intressen och ansvara for féreningens évergripande
riktning. En riktning ar att engagera fler funktionarer och medlemmar.

Vi, precis som alla andra foreningar har ocksa startat upp ”Strategi 2025” under 2023.

Ulrika och Elsa deltog pa FKON Foreningskonferensen i Goteborg dar vi samtalade kring och

lyssnade pa intressanta foreldsare utifran Strategi 2025.

Styrelsen har haft 7st ordinarie styrelsemoéten under 2023 samt 1 konstituerande mote.

De har personerna ingick i styrelsen for 2023

Ulrika Karlsson

Madeleine Pettersson
Ulla Aberg Nordstrém
Ulla Andersson

Elina Borgstrom
Annika Svensson

Madelene Engman

Pia Lundberg
Anneli Lindqvist
Kristina Eriksson
Johanna Gullberg

Anders Gullberg
Christina Berggvist

Ordforande

Vice ordf.
Sekreterare
Kassor
Ledamot
Ledamot

Ledamot

Suppleant
Suppleant
Suppleant
Suppleant

Revisor
Revisor

ledare i Alunda

ledare i Alunda
ledare i Gimo
vird i Osthammar
ledare i Oregrund
vard i Alunda

motionar i Gimo

vard i Gimo

vird i Osthammar
vird i Osthammar
ledare i Oregrund

Osthammar
Uppsala



Valberedning

Valberedningens uppgift ar, enligt stadgarna, att till arsmotet ta fram forslag pa personer till de
olika uppdragen i styrelsen.

Valberedningen har bestatt av

1. Urban Ahlén (sammankallande)
2. Goran Engstrom
3. Patrick Hiller

Ekonomi

Var verksamhet har en stabil ekonomi som 6vervagande finansieras av medlems- och
traningsavgifter. Eventuellt dverskott gar alltid tillbaka till verksamheten. Vara huvudsakliga
utgifter bestar av lokalkostnader och utbildningskostnader samt tréaningsmateriel och
funktionarsklader. Under aret 2023 investerades och monterades det upp nya hogtalare i
sporthallen i Oregrund.

Medlemmar

Friskis & Svettis ar vi, alla medlemmar tillsammans. Vi vill att vara medlemmar ska fa massor av
upplevelser pa traningsgolvet och vid alla méten i var verksamhet. Man tranar pa Friskis for att
man vill ma bra, utvecklas, bli starkare eller kanske fér att umgas med andra och for att finnas
med i ett sammanhang. Medlemmen ager sin Friskisforening, tillsammans med alla andra
medlemmar. Det innebar att hen kan lamna forslag for att paverka hur féreningen jobbar och
utvecklas.

Under 2023 var vi 708 medlemmar.

Funktionarer

Det ideella engagemanget ar navet i foreningens verksamhet. Under aret har cirka 62 ideella
funktionarer varit aktiva genom att halla pass, varda och skapa bra moten pa vara anlaggningar.
Det ar medlemmar som pa sin fritid vill bidra med sin tid och engagemang for att inspirera
andra medlemmar till rérelsegldadje. Foreningen har 28 ledare och 34 vardar. Under aret har vi
haft 3 ledartraffar och 1 vardtraff (alla vardar).



Som ett led att utveckla var forening sa har vi nagra olika arbetsgrupper och sarskilt ansvariga

personer for olika omraden.

Verksamhetsledare
Huvudvard
Tréningsansvarig/utbildningar
Coachande samtal
Miljdansvarig

Kladansvarig
Kommunikationsansvarig
LOK-stodsansvarig
Medlemsansvarig
Materialansvarig

Social Media Gruppen (SoMe Gruppen)

Ledaransvariga per ort

Véardansvariga per ort

Rekrytering

Elsa Hedlund

Urban Ahlén

Ulla Aberg Nordstréom

Annie Engstréom (LUF Ftogs bort under 2023)
Carina Carlénius

Erica Calissendorff

Annika Svensson

Ulla Aberg Nordstrém

Ulla Aberg Nordstrém

Urban Ahlén

Elina Bergstrém —Oregrund, Sofia Gustafsson Alunda,
Elsa Hedlund Osthammar

Elsa Hedlund Osthammar, Erica Calissendorff Gimo,

Pernilla Hallerstrom Oregrund, Madeleine Pettersson Alunda
Urban Ahlén Osthammar, Pia Lundberg Gimo, Jannie Sundberg

Oregrund, Annika Svensson Alunda

Foreningens verksamhet bygger pa frivilliga insatser fran alla ideella funktionarer.
Rekryteringen av nya ledare -och vardar ar alltid ett pagaende arbete. Som funktionéar bidrar
man med sitt engagemang och sin tid. | gengéld far man bland annat en god gemenskap,
inspiration och utbildning samt fri traning.

Utbildning

Friskis-&-Svettis utbildning ar grunden for att halla varderingar och kultur levande, samt for att
erbjuda ett brett och inspirerande utbud med hog kvalitet.

Under aret 2023 har vi utbildat nya ledare i foljande traningsformer:

e 2 person, nyutbildade Jympa (soft)

e 1 person, nyutbildad Multifys
e 1 person, nyutbildad Cirkelfys



Coachande samtal, /Bollplank och Gruppreflektioner (fd. Ledaruppfdljning)

Nytt fran RIKS och som sjosattes under 2023 var att de tog bort den sk LUFen
(Ledaruppfoljningen pa individniva)

Foreningen skall fortfarande erbjuda regelbundet uppféljning for alla ledare men numera i form
av Coachande samtal (individanpassat) och- eller Gruppreflektioner dar man traffas och tranar
ihop inom sin traningsform och efter passet traffas man och samtalar om passupplagget, musik,
rérelser och bollar eventuella svarigheter som man som ledare upplever i sitt ledarskap. Tanken
ar inte att man ska utvardera nagons pass utan fa ta del av tips och idéer och kdnna sig starkt
och laddad med bra energi nar man lamnar Gruppreflektionen. Bollplank kan vara ett alternativ
dar man som ledare ber en av sina ledarkollegor om stdd i sitt ledarskap. Det kan vara genom
att bjuda in sin kollega till ett pass och be om hjalp inom specifika omraden. Man kan ocksa
starta en digital - chattgrupp inom sin traningsform och i denna grupp stalla fragor, bolla saker
och fa hjalp gallande sitt ledarskap/traningsform av de andra ledarna. Som ledare ar det viktigt
att fa utvecklas och bli inspirerad i sin roll for ett fortsatt ideellt engagemang.

Traning och gladje

Friskis & Svettis har ett stort och varierat utbud av traning. Var ambition &r att alla ska kunna
hitta sin traningsfavorit hos oss. Utbudet ar under standig utveckling for att bibehalla var hoga
kvalitet och stdrka Friskis sarart. Vi satsar pa att erbjuda bade hég- och lagintensiv traning och
med nagon typ av Jympa som var bas. Under 2023 har passet Multifys blivit en riktig favorit pa
alla orterna. Vi har under aret erbjudit 27 pass per vecka fordelat pa vara fyra orter i
kommunen: Alunda, Gimo, Osthammar och Oregrund. Terminen startade v.3, 2023.

Under 2023 har vi erbjudit dessa pass

e Jympa, Jympa soft

e Skivstang, Skivstang-Intervall
e Cirkelfys

e Coreflex soft

e Dans explode

e Power hour

e Yoga/Yinyoga

e  Multifys

e  Multifys soft

e Multifys Skivstang

e  Multifys Skivstang Soft
e Lopning Cross



Sommartraningen

Aven 2023 erbjéds sommartraning for allmanheten. Fran vecka 21 till 34 arrangerade vi
sommartrianing med flera olika pass per vecka férdelat p& Alunda, Gimo, Oregrund och
Osthammar.

Elsa korde sommartraning i form av Multifys och Jympa pa Lanso for sommargéasterna pa on
och intresset var stort.

Lérdags Boost i Alunda och Osthammar under 2023

Lordags den 14 januari och I6rdag den 23 september hade gdnget i Alunda en halvdagstraning
den sk. Lordags Boosten. En riktigt bra start pa var- och héstterminen.

Loérdags den 16 december var det Osthammars génget som delade med sig av en Lérdags Boost.
Detta blev en fin avslutning pa terminen. Som vanligt var det stort intresse att fa trdna och
umgas under dessa traningsdagar.

Alla ar vdalkomna pa dessa traningsdagar medlem som icke medlem.

Stadsloppet i Osthammar 6 maj 2023

Stadsloppet i Osthammar en klassiker dar vi p& Friskis aterigen fick fértroendet att halla
i uppvarmningen for deltagarna i de olika I6parklasserna.
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Vi hade ocksa ett ”Friskishinder” under hinderloppet, dar fick lagen utmana sig i styrka och
snabbhet. Hindret bestod i att laget skulle sla en tarning och det numret som tarningen visade
den 6vningen skulle hela laget utfora innan de fick fortsatta [6pningen mot mal.

Utmed loppet fanns dven Friskis egen Energy Zon.



Energy zonen under loppet var ett mycket uppskattat inslag av bade I6pare och publik. | zonen

o

bjods det pa “roda mattan”, grym diskomusik och pahejande av glada Funkisar.

Feel Friskis i Oregrund 11 mars

Den 11 mars genomférdes Feel Friskis i sporthallen i Oregrund. En férmiddag med massor av
traning, gemenskap, snack och samvaro. Sponsorerna for dagen bidrog med priser till tavlingar,
frukt, mackor, dryck och bullar. Dagen innehéll 4 pass

Multifys soft, PowerHour, Multifys Skivstang samt Yoga.

De som sponsrade var Svensk Fastighetsformedling Osthammar, Elservice Osthammar AB,
Infartsmacken i Oregrund, Oregrunds friskvard, Nordea Osthammar , Coop city Osthammar,
Coop Oregrund.

Juljympa

Mellan héstterminen och varterminen hade vi ett julschema dar varje ort hade nagra extra pass
med, bland annat Jympa Julmix pass dar flera ledare ledde tillsammans. Alltid uppskattat av alla
vara motiondrer men inte minst av ledare och vardar.



Handelser under aret

e Sofia och Ulrika holl ett jympapass tillsammans och representerade Friskis&Svettis Osthammar
pa prisutdelningen for Ortskampen pa Gardebyn i Alunda 20/8.
e Halsovecka inom ICA. Madde P gjorde en fantastisk rolig film (traning under handling) som vi la ut
pa sociala medier samt att Friskis sponsrade ICA Alunda med ett traningskort till prisbordet.
e Gratisveckor for alla vid terminsstart v.3 och 4.
e Kompisvecka v.44 dar ordinarie medlemmar fick ta med sig en kompis som fick prova
pa att trdna med Friskis.
e Funktiondrserbjudande, Craft erbjod 40% for Funkisar och 25% till medlemmar pa
ordinarie pris for fritids- och traningsklader.
e Ulrika representerade Friskis&Svettis for SFI Foreningsmassa pa Bruksgymnasiet i Gimo.
e Elsa och Elina deltog pa kommunens ”Arrangorstraff om evenemang och projekt” den
13/11 pa Bruksgymnasiet i Gimo. Dar fick de mojlighet att bolla idéer och stélla fragor
till personer inom Naringsliv/Besoksnaring, Ung fritid, Kultur & bibliotek och Fritid &
halsa.
e R&da korset utbildar i HRL i Lilla sporthallen i Osthammar. 15 Funkisar deltog under 4
timmar.
e 9 november brinner Kristinelundsskolan i Osthammar. Friskis agerar blixtsnabbt och
flyttar all traning till Lilla Sporthallen vid Frésan.

e Viavslutade aret med ett danspass lett av Anna pa Nyarsaftonen i Alunda.

Friskis Go appen fyller 1 ar i mars 2023

Alla medlemmar och Funkisar far tillgang till Friskis Go appen. | Friskis egen traningsapp hittar
du traningen for dig. Har finns grupptraningspass som du kan kéra hemma, programupplagg,
peppande utmaningar och audios som du kan ta med dig i lurarna under en l6parrunda eller
promenad. Under "Min traning” kan du planera och logga dina traningspass och under
”Socialt” kan du peppa dina traningskompisar!

Aktiviteter for vara funktionarer

e Ulrika Karlsson och Elsa Hedlund deltog pa FKON 22-23 oktober.

e Ledarna har haft tre gemensamma ledartraffar, vardarna har haft en gemensam traff
dar de planerat verksamheten.

e Karin H och Anna W akte pa Inspirationsdag DANS i Stockholm |6r. 11/3.

e INSPO 2023 i Stockholm I6rdag och séndag 18-19 november. Friskis hade gladjen att
erbjuda sina ledare att delta under traningsdagen l6rdagen den 18/11 déar 11 ledare
deltog och fick massor av inspiration.



Hemsida och sociala medier samt uppstart av Sociala Media Gruppen

For att informera och kommunicera om var férening och vara aktiviteter anvander vi oss av var
Webbsida, Facebook och Instagram. Genom dessa kanaler har vi lagt upp bilder och
information fran olika pass under aret samt vart schema.

Under 2022 startades Sociala Media gruppen upp. Gruppen har till uppgift att hitta nya vagar
och satt att synas pa i sociala medier och dven att ta extern hjalp for att fa ut vart varumarke
och férening utanfor var krets av medlemmar och funkisar.

Internt kommunicerar vi via Workplace, en social plattform for kommunikation inom och fér
organisationer.

Vi kommer att fortsatta arbeta med under 2024

e Strategi 2025! Starka upp varumarket Friskis&Svettis

e Vi fortsatter att utbilda och rekrytera nya ledare och vardar.

e Fortsatt HLR- utbildning for ledare och vardar under 2024.

e Digitala betallésningar for medlem- och traningskort. Har ska vi minska ner antalet
olika traningskort till ett fatal.

e SoMe Gruppen jobbar vidare for att sprida F&S Osthammar p3 sociala medier och
ute i etern.

e Fortsatt inventering av musikanlaggningar och material till orterna



