


Vi borjar i slutet av aret.
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FRISKIS SoDEAL.

| Friskis nationella strategi finns ett tydligt fokus pa att fa fler i rérelse och
valkomna nya medlemmar in i gemenskapen. | augusti gick vi ut med infor-
mationen om att vi 6ppnar en ny, stor anlaggning i anrika godsmagasinet pa
Bangardsgatan pa S6der nagon gang efter arsskiftet. En spannande utmaning
som vi lagt stort fokus pa under hosten.

Byggstart
| september pabdérjades ombyggnaden av lokalen pa Bangardsgatan.

Inspirerande traningsmiljo

Lokalen i godsmagasinet ar unik med en yta pa éver 2 000 m2. Det ar luftigt och hogt

i tak, det finns fina gamla takfonster och maffiga trabjalkar. Friskis Soder ar var storsta
lokal. Malet ar att erbjuda en inspirerande traningsmiljé for alla aldrar med den valkanda
Friskiskanslan. Det finns generdsa gymytor och tre salar for grupptraning; spinsal, multi-
sal i gymmet och sal for olika typer av pass.
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Inledning

Verksamhetsberattelsen for 2025 beskriver statistik, fakta och handelser fran
den dagliga verksamheten och aven speciella hdjdpunkter och aktiviteter som ar
minnesvarda for foreningen.

Verksamhetsplan och -berattelse fér 2025 grundar sig pa hela Friskisroérelsens
gemensamma strategi for 2022-2025. Strategin sammanfattas i nedanstaende
tre sarskilt viktiga omraden:

Att bli framgangsrik pa traningsmarknaden.
Att framtidssakra var organisation.
Att starka Friskis med fler och nya perspektiv

Friskis Ostersund jobbar utifran Friskis&Svettis gemensamma idé, vision och an-
damal.

Var verksamhetsidé

“Friskis&Svettis ska erbjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for
alla”. Hos oss ska det var kul att trana och ge kanslan av att vilja géra det igen.
Var attityd ska vara tilldtande, avslappnad och personlig. Friskis vision ar helt en-
kelt “Manniskor ler nar de tanker pa traning”.

Vart andamal

Friskis dvergripande andamal ar att fa sd manga manniskor som moéjligt i rorelse,
att erbjuda olika former av traningsaktiviteter med vara varderingar och kvalitet
som grund och att 6ka insikten om motionens betydelse for valbefinnande och
halsa.

Christina Ravald
verksamhetsledare

Lisa Engman
ordfdérande
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"Friskis ar for mig”

Fler och fler upptacker att “Friskis ar for mig”. Med annu ett rekord i antal med-
lemmar har det periodvis varit trangt pa gymmen och i omkladningsrummen

samt langa kolistor pa pass.

VARTANDAMAL - ATT PA sA
MANGA SoM MOTLIGTATT TRANA
0LHt VPPLEVH RORELSELLADTE
INNEBARATT FRISKIS ALLTID
LEHS 0t ViILL VAXA.

Den digitala traningen i Friskis Go

Friskis Go ar hela Friskis digitala an-
laggning. Pa ett effektivt satt erbjuds
alla medlemmar enhetlig inspiration

och traning oberoende av tid och plats.

Antalet medlemmar i Friskis Ostersund
som loggat in i Friskis Go har 6kat med
54% under 2025.

HYROX

Infor 2025 tog Riks beslutet att samarbeta
med ett externt varumarke och koncept
inom traning - HYROX. Samarbetet myn-
nade ut i tva passvarianter: HYROX HIT och
HYROX Cirkel och vi har under aret erbju-
dit bada varianterna i Ostersund. HYROX
som traningsform blev ett populart inslag i
vart grupptraningsutbud.

Andra grupptraningsnyheter 2025 var
Coreflex miniband och Step basic.

VAR IDE oM LuSTRULLD oLt
LATTILLEANGLIG TRANING AV
#ol KUALITET FoRALLA AR
PRELIS LIKA RELEVANT DAL SoM
NAR. FRISKIS STARTADE.

For att kunna ge mer plats for befintliga medelmmar och majlighet att valkom-
na manga nya ser vi fram emot etableringen av ytterligare en lokal!
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Traningen
| siffror

(féregaende ar inom parentes)

Inpasseringar totalt 253 788 (221 600)

Inpasseringar snitt/dag 695 (607)
Inpasseringar gym 182 761 (156 639)
Inpasseringar grupp 71027 (64 961)

Gymtrenden &r fortsatt stark. 70 procent av Friskis Ostersunds totala antalet
inpasseringar sker till gymmet.

Totalt antal grupptraningspass 3 666 (3 227)

Topp 5 grupptraning
1. Jympa (Jympa)

2. Skivstang (Skivstang)

3. Cirkelgym (Cirkelgym)

4. Coreflex (Spin)

5. Spin (Cirkelfys)

Utifran antal pass och mojligt antal deltagare pa varje pass ligger fortfarande
Jympan hogst upp pa Topp 5-listan med flest antal deltagare under aret. Skivstang
behaller sin andraplats och Cirkelgym ligger kvar som trea.
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FRISKIS olitf

SAMIALLET

Friskis ar en rorelse av folket, for folket och med folket sa
for oss ar det sjalvklart att vara en del av samhallet. Vi stra-
var efter att skapa en atmosfar och en traningsmiljo som ar
oppen, kravfri och gor plats for alla.

Antidoping

Doping ar ett vaxande samhalls-
problem och mycket tyder pa att
allt fler motionarer anvander sig

av otillatna och férbjudna medel.
Riskerna med doping ar stora, priset
hogt och konsekvenserna allvarliga.
Friskis Ostersund &r antidopingcer-
tifierade och jobbar fér 100% ren
hardtraning. Vi har bestallt och ge-
nomfort oannonserade dopingtes-
ter och haft dopinghunden Molly pa
besdk och hoppas att det forebyg-
gande arbetet blir synligt fér manga.

#nollkroppshets

Friskis stravar efter att vara en frizon fran
prestationskrav och skeva kroppsideal - en
trygg plats dar du kan trana utan pekpin-
nar 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 std fér motsatsen!

Friskis och idrottsféreningen/laget

Vi har medverkat i en stérre studie om
skadefdorebyggande traning inom fotbollen
(kndkontroll) tillsammans med Link&pings
universitet. Med workshops och traning
har vi spridit Friskis kunskap om traning till
lokala fotbollslag.

Malgruppsanpassad grupptraning
Under aret har vi fortsatt med var mal-
gruppsanpassade grupptraning. Det har
varit traning fér personer med intellektuell
funktionsnedsattning (Enkeljympa, En-
kelspin och Enkelcirkel), traning fér perso-
ner med cancersjukdom samt traning for
personer med kognitiv svikt.

Gratispass

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



anlaggning, pa nya platser

Roris for forskolebarn pa
Jamtli vid Oppna férskolans
dag.

Medverkan pa Seniorexpo pa
Folkets Hus dar vi bl a mark-
nadsforde var softa traning
samt satsningen pa traning for
begynnande kognitiv svikt.
Uppvarmning for deltagarna

i Ostersund Vinter Marathon
och Anderson Runt. | samver-
kan med Hej Framling!
Parktraning under bar himmel
pa Froso Strand. Gratis for
alla!

Aktiviteter i kommunens som-
marpark vid Surfbukten och
Dalhemsparken.

Uppvarmning och aktiviteter
pa Parasportdagen pa Hofval-
len.

Traningsskola pa hostlovet dar
stod av Lansforsakringar Jamt-
land och Ostersunds kommun
mojliggjorde att aktiviteterna
var helt kostnadsfria.

Vi har under hoésten samar-
betat med OSIS, Ostersunds
studentidrottsforening. De
har haft en veckoaktivitet hos
oss dar deras medlemmar har
kunnat trana Hyrox pa Froson.
Friskis skidskola pa skidstadion
i Ostersund. | samarbete med
Ostersund Ski Academy som
leds av Britta Johansson Nor-
gren.

PT-traning for seniorer. Ett
“lyxigt” erbjudande till befint-
liga medlemmar. Ett upplagg
likt en PT-kurs dar seniorer far
grundlaggande gymlunskaper.
Ingar i traningskortet utan ex-
tra kostnad.

Frukostboostar pa Stadsdel
Norr med morgontraning &
frukost.

Erbjuda mer Friskis, traning utanfor
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Lyfta Friskis anlaggningar

Lokaler
Vi har under aret fortsatt jobbet
med att lyfta vara traningslokaler
sa att de kanns uppdaterade och
inspirerande.
- Speglar och nya gardiner ar
uppsatta i Lugnet.
Vaggar pa Frosén har malats
och fraschats upp.
Nya gymmaskiner ar inkopta -
hoftlyft pa Fréson och salrodd
till Norr.
Vi har investerat i ny utrustning
for uppstarten av traningsfor-
men Hyrox pa Frésén - rodd-
maskiner, skiergs och bollar.
Vara horslingor i Stora Arnljot
och Oset har uppgraderats for
battre anvandarvanlighet for
hoérselskadade.

Vardskap och bemoétande

Vi har under aret erbjudit funk-

tionarer och anstallda inspiration,

utbildning och fortbildning for
vardskap och bemdtande.

- 2 tillfallen med intro- och
varderingsutbildning for helt
nya funktionarer. En kvall da vi
djupdyker i Friskis varderingar
och idé samt berattar om hur
allt funkar i Friskis. Malet ar att
alla vara funktionarer, oavsett
roll, far samma valkomnande
och information.

Oppna anliggningar
pa fler platser

Efter beslutet i december 2024

att ga vidare med en tredje lokal
har arbetet under 2025 fokuserat
pa att konkretisera etableringen.

| februari tecknades en avsikts-
forklaring for det anrika gamla
godsmagasinet pa Bangardsgatan
pa Soder. Arbetet intensifierades
darefter och en extern projektkon-
sult anlitades pa timbasis.



medlemskapet digitalt

Friskis har pa senare ar tagit stora
digitala kliv for att férenkla for
bade féreningar och medlemmar.
Det finns smarta |6sningar som
inte bara underlattar administra-
tion i vardagen utan ocksa lyfter
och inspirerar traningen.

Via vara gemensamma digitala
plattformar och arbetssatt har vi
gjort det enklare att bli medlem
och inspirerande att fortsatta vara
det.

Forsaljningsokning i webbshopen
Under aret har forsaljningen av
traningskort via webben okat av-
sevart. Jamfor vi oktober méanad
2024 med 2025 har forsaljningen
Okat fran 18% till 68%.

Betalning med Swish

Vi har infort mojligheten att en-
kelt kunna betala med Swish bade
i appen och pa webben.

Forenkla kop, salj och hantering av
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Oka medlemsvardet med
hjalp av digitala Friskis

Friskis Go

Friskis Go ar hela Friskis digitala
anlaggning. Pa ett effektivt satt
erbjuds alla medlemmar enhetlig
inspiration och traning oberoende
av tid och plats. Den ger mojlighe-
ter for alla att trana med Friskis,
aven om man bor dar Friskis inte
finns. Antal anvandare Okar.
Andelen av Friskis Ostersunds
medlemmar som hittar in i tra-
ningsappen Friskis Go okar. Under
2025 hittade 1459 fler medlem-
mar till Friskis Go jamfort med
2024.

Speakap

Ny plattform for internkommuni-
kation lanserades i verksamheten
som i september.

Digitala infoskarmar

Nya digitala skarmar montera-
des i vara lokaler i bérjan av aret
genom avtal via Riks. Gemensamt
kommunikationsmaterial fran
Riks kompletteras med vara lo-
kala budskap. Mojlighet att salja
reklamplats finns.

Appen Mitt Friskis

Nytt inpasseringssystem bestall-
des i hostas. Overgang till detta
sker i januari 2026. Ett sakrare
och uppdaterat system som maj-
liggor inpassering med QR-kod.

Ny webb

Vi och 6vriga Friskis bytte under
varen hemsideleverantor och en
ny webb lanserades. Nya webb-
platsen har ett modernare upp-
lagg och granssnitt. Fler sidor

har blivit gemensamma for hela
Friskis for att frigora tid for lokala
webbredaktorer.



FRAMTIDSAKRA VAR
0 LANISATION

Friskis superkraft ar alla
ideella funktionarer

Det ideella engagemanget hos
vara ledare, tranare och vardar-
bar upp Friskis och méjliggor
verksamheten. Vi &r manga som
hjalps at att skapa den métes-
plats vi vill att Friskis ska vara.

Utveckla och boosta det

ideella uppdraget

| Ostersund har detta fortsatt varit ett
prioriterat arbete.

Vi har lagt tid och pengar pa utbild-
ning, inspiration och méotesplatser for
funktionarer.

Vi har fortsatt jobba med fler delar ur
Friskis gemensamma supportupplagg
som Check in och Bollplank.

Vi fortsatter utforska nya satt att
engagera sig i foreningen med kor-
tare och flexiblare uppdrag.
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| boérjan av februari bjod
vi in till var lokala, lite
storre INSPO-dag pa var
anlaggning pa Fréson. En
harlig mix av traning, fore-
l[asningar och workshops.
Bade interna och externa
inspiratorer lockade runt
100 funktionarer att delta.
Harligt umgange och god Alla funktionarer har fatt
lunch Hos Andreas ramade bestalla nya profilklader.
in dagen. Enkat for utvar-

dering gav hoga betyg.

MOTESPLATS

SODFLR.

Traffar for funktionarer som
vill vara med och planera

Utstallning "Livet designat” och skapa var nya anlagg-
och mat pa Jamtli i slutet ning.
av maj.

Kick off med sneakpeak
pa nya lokalen och en-
kel frukostfika i slutet av
augusti.

Frukosttraff pa Norra
Station i oktober med
digital motesplats dagen
efter for de som inte
kunde vara med.

| mitten av december
bjod vi in till gloggmys,
bio och information om

13 (23) nya lokalen pa Bio Regina.



Alla funkisar tilldnskades
God Jul med ett Citykort
var pa 500 kr.

BLop-

oMLOPPET

Runt 40 funktionarer
samlades under Blodom-
loppskvallen i augusti, dar
Friskis ar en av arrangorens
samarbetspartner. En trev-
lig kvall med uppvarmning-

ar, eventtalt och picknick. I/V{P//lﬂﬂoﬂf-
TRAFFAL

Spin, Yoga, Jympa/dans,
Skivstang, Coreflex, Tra-
nings for barn och kom-
mande nyheten Power.

40% pa Craft sportswear i
april och oktober.
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Rekrytering av nya funktionarer infor
oppnandet av Friskis Soder

Vi genomférde en omfattande rekrytering

av nya ledare och tranare i oktober dar ett
25-tal nya stjarnor blev uttagna. Intresset
var stort och det fanns manga att valja bland.
Vi har aven rekryterat nya receptionsvardar
och stadvardar I6pande under hdsten. Efter
rekryteringen inleddes processen med att
introducera alla nya funktionarer till var fina
forening sa att de kanner sig vdlkomna och
val omhandertagna. Vi har bjudit in alla nya
till funktionarstraffar, introducerat dem till
Speakap samt haft I6pande introduktioner av
vardar i receptionen. Ledare och tranare har
haft kontinuerlig kontakt med traningsansvarig
infor den kommande utbildningen.

Med detta stora gang nya ledare och tranare
haller och arrangerar Friskis Riks grundut-
bildningen "Ettan” pa plats i Ostersund varen
2026. Grundutbildningen ar lika samma for
samtliga nya ledare och tranare inom Friskis.
Efter sin traningsformsutbildning ar de sen
fardigutbildade och tillgéngliga till hésten
2026.
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Jobba smartare
tillsammans

Verksamhetsledare Christina Ravald har
har under aret medverkat i
“30-gruppen” som varit en del i det
nationella framtagandet av nya stra-
tegin
i gruppen “Friskis & Affaren” som
bland annat jobbar med framtagan-
det av gemensamma kampanjer for
till exempel Sommarkort och Sveri-
gekortet.
i natverk med fem andra verksam-
hetsledare.

Annette Annuswer var med i den natio-
nella utvecklingsgruppen for nya kom-
munikationsverktyget Speakap.

Robin Oskarsson har varit ivag pa ett
forum foér alla Riks utbildare. Robin ar
engagerad i Cirkelgym och nya tranings-
formen Power.

Friskis Ostersund, med Robin Oskarsson
i spetsen, stod som vard for en turné
“PROVA NYA POWER"” som anordnades i
flera foreningar utspridda i landet.
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Oppna for nya
finansieringslosningar

| samverkan med Ostersunds kommun
har vi startat ytterligare ett |IOP-projekt
(idéburet offentligt partnerskap) som
handlar om traning for personer med
kognitiv svikt/begynnande demens. Det
ger oss mojlighet att jobba specifikt med
malgruppen under tva ar framover.

Vi har ingatt nytt avtal med Region J/H
for fortsatt traning for personer med
cancersjukdom.

Med stéd fran Lansforsakringar Jamtland
och Ostersunds kommun erbjéd vi gratis
hostlovsaktivitet i form av gymskola for
barn.



Riks utbildning
och motesplatser i siffror

Ettan

Grundutbildning 3 pers
Traningsform

Individuell traning (gym) 4 pers
Cirkelfys 1 pers
Traning barn 1 pers

Vidareutbildning

HYROX (distans) 2 pers
Pass i gymmet 2 pers
Yoga energy 1 pers
Mammapower 1 pers

inspirationstillfallen och workshops

Barndagen 3 pers
Strategidagar 2 tillfallen 1 pers
Arsstaimma 2 pers

VKON (verksamhetskonferens) 1 pers

FKON (féreningskonferens) 2 pers
TKON (traningskonferens) 2 pers
Utbildartraff 1 pers

Motesplats verksamhetsledare
2 tillfallen 2 pers
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Ekonomin

Ungefarlig fordelning intakter och utgifter.

Intakter

Trénings- och medlemsavgifter 95% (95%)
Ovriga intakter 2% (2%)
Forsaljning 3% (3%)

Utgifter

Lokaler (alla kostnader) 56,5% (57%)
Personal 26% (22%)

Utbildning 1% (2%)

Funktionarer 2% (4%)
Administration 5% (6%)
Marknadsfoéring 1% (0,5%)

Ovr kostnader 0,5% (0,5%)

Avgifter 5% (5%)

Varuinkép 3% (3%)

Alla detaljer presenteras med siffror i arsbokslutet.
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FLER olAf
NYA PEASPEKTIV

Syna oss sjalva och valkomna fler

Hej Framling! har haft en gymaktivitet hos oss en gang per vecka. En av vara tranare ar
ledare bade pa Friskis och i Hej Framling! vilket ligger till grund till att ha provat detta

upplags.

Vi har under hésten valkomnat deltagare fran Psykiatrin och fran Ostersunds Fonténhus
for att provtréana hos oss. Vi ar generdsa med att erbjuda gratis prova pa-aktiviteter fér
organisationer som vill kroka arm med oss for att fa fler att hitta till traning.

Personalgruppen har genomfért utbildning inom mangfald och inkludering utifran Riks
utbildningsmaterial.

Vi har forsokt vara lyhérda for vilka nya behov som uppstar da vi nar nya medlemmar. Nar
unga medlemmar Okar i antal behover vi fortsatta arbetet med att erbjuda en trygg tra-
ningsmiljé och fortsatta satsa pa och synliggdra vart antidopingarbete.

Pa Mé6tesplats Soder nr 2 fér funkisar genomforde vi en workshop om hur vi skulle
kunna na nya malgrupper i och med etableringen av en tredje lokal. Vi klurade tillsam-
mans pa hur vi skulle kunna lyckas med att fa fler i rérelse. Det blev manga vardefulla
reflektioner om Friskis idé att vara for alla. Sammanfattning i bild pa sid 20.

Ta reda pa mer och dra nytta av insikter

Friskis Riks presenterar [6pande omvarldsspaningar med nyckeltal, trender och analyser.
Det ger oss insikter och lardomar som vi anvant oss av.

Vi har fortsatt varit aktiva och delaktiga for att dela med oss och ta del av goda exempel
fran Riks och andra foéreningar.

19 (23)



. ;
PORVEM KAN pRISKIS GORA SKILLNAY

Hur far vi fler i rérelse?
Vilka ser du som inte ror sig2?

Idéer fran Funkistraff pa Friskis S6der 30 augusti

(" )

Malgrupper Forslag
e, For de som inte ror sig, de som inte ar med i andra idrotter.
Barnr foraldrar Alternativ for de som inte ar med pa idrottslektioner.
och Besoka/ S6ka upp ungdomar for att visa pa tillganglighet.
skolungdomar EPA-ungdomar. Pappor och barn, foraldrar och barn, barnfamiljer,
barn 6-12 ar
Arbet.splatser Rorelsepauser a la Georg. Hyr en jympaledare for en personaldag
och foretag
R6re|ser§dda Ménniskor som &r ovana att réra pa sig, inte vagar prova.

Hitta aktiviteter som lockar och méter upp.

H Promenadgrupp, gratis, fika pa Friskis,
Invandrarkvmnor gratis prova pa Friskis utbud, Samverkan med Hej Framling,

. Speciellt man, in pa arbetsmarknadsutbildningar
Skiftarbetare tex industri/lastbil

Fler till Enkeltraningen via personal inom omsorgen.

Parasport Uppmana personal pa tex boenden att ta med.
f)vriga Kommunens foreningspunkter, Studenter, Kvinnor i

klimakteriet,Reumatiker, 60+

G /
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Kommunikation

Team kommunikation pa Riks starker och haller ihop Friskis kommunikation och

varumarke. Utifran en gemensam bildbank, olika materialpaket samt innehall till

sociala medier och skarmar pa Friskis gym kan alla foreningar enkelt och smidigt
anvanda Friskis uttryck i kommunikationen.

Riks har i det gemensamma kampanjarbetet under 2025 tagit fram tva
nationella reklamkampanjer som visar hur du med traning blir battre
forberedd pa vad helst vardagen har att erbjuda. Filmer har utgjort navet i
kampanjmaterialet. | de beskrivs kniviga vardagssituationer, med glimten i 6gat, dar lite
styrka och stresstalighet kan géra susen. Filmerna synliggdr en uppdaterad bild av Friskis
genom gymtraning i inspirerande miljo.
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Nar vi presenterade nyheten om att vi 6ppnar Friskis Séder
uppmarksammades det fint i lokalmedia.




Friskis Ostersund

777K/

TILL ALLA PUNKTIONARER,
ANSTALLDA, MEDLEMMALR. oLt}
SAMARLETSPARTNERS oL
VERKSAMHETSARET 2025

Vid arets slut landande vi pa 9 014 (8 217)
medlemmar. Tillsammans ar vi en stolt
ideell forening som sedan 1982 engage-
rar, forandrar och sprider lust till rorelse.
Foreningen ar ansluten till Sveriges Rik-
sidrottsforbund via Svenska Friidrotts-
forbundet, Friskis&Svettis Riks.

220 funktionarer
Vardar, ledare, tranare, kontrollanter,
fixare och ledamoter

8 anstallda

Christina Ravald, Annette Annuswer,
Peter Block, Frida Johansson, Tindra
Johansson, Celie Nenzén, Robin
Oskarsson, Marie Toven

Styrelse

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