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Nina viser fram den gamle meieri-
rampa, som nd har blitt “kosekrok”.
Mursteinsfasaden har de beholdt.

Nina far nytt senter i 20-ars gave

Rett etter nyttar kunne Nina Skapalen feire 20 ar
som ansatt i treningssenteret pa Brandbu. - Jeg
kunne ikke fatt en bedre “bursdagsgave”, sier
hun og tenker pa nyapningen som er like rundt
hjgrnet.

-Det er alle de hyggelige medlemmene og de
utrolig mange solskinnshistoriene som har veert
motivasjonen og drivkraften i disse arene. Ut-
viklingen har veert stor. For var det mye “rosa

leggings” og “Grorud-palmer”. Na er trenings-
sentrene mye mer serigse og har stor fagkomp-
etanse. Vi tar helsen din pa alvor, oppsummerer
jubilanten.

-Og, sier hun med et smil, de blir ikke kvitt meg
sa lett. Vil de ha meg bort sa ma de beere meg ut
i lenker. Det er spennende med nytt senter, og
jeg gleder meg skikkelig og haper jeg kan veere
med i mange ar til.

ODNSKER VELKOMMEN:
Nina Skapalen (t.v.) og Vivi Sandbeck

Treningssneter pd Brandu. De gleder seg til
d vise fram hvor fint og velutstyrt det blir.

o,

nyapning pa Brandbu!

1 1990 startet Ole Haugom treningssenter i andre etasje over bokhan-
delen i Brua. Fem ar seinere flyttet de til gamle, aerverdige meieri-
garden pa Brandbu. Etter naermere 20 ar i toppetasjen flytter de na
ned en trapp til nyoppussede og topp moderne lokaler. - Vi gnsker
deg velkommen til nyapning av Hadeland Treningssenter pa Brandbu
andre helga i mai, sier daglig leder Nina Skapalen (t.v.) og resepsjonist
Vivi Sandbeck.

De gleder seg til & ta i bruk tidsmessige lokaler med masse nytt
utstyr og vise det fram til medlemmene sine. - Vi far til og med lov

APENT HUS!

PA BRANDBU

FREDAG 9.5 - LORDAG 10.5
SONDAG 11.5

Medlemmer og alle andre
er hjertelig velkommen!

MER INFO KOMMER!

a ta med oss ned noen av de gamle apparatene medlemmene vare
er sa glade i. Det er viktig & beholde litt av det som er kjent og kjeert
sammen med alt det nye, forteller Nina.

Rampa blir kosekrok

| forste etasje blir det resepsjon, apparatsal, kondisjonsavdeling og
en flerbrukssal som kan benyttes til gruppetimer, men som ogsa vil
veere apen til bruk for alle nar det ikke er timer. - | kondisjonsavde-
lingen far vi panoramavinduer med utsikt til Brandbukampen. Det
knytter seg mange historier til den gamle meierirampa. Na kommer
den til ny verdighet. Vi har bygd inn rampa og gjort den om til en
“kosekrok” med massajsestoler og kaffemaskin.

Nina prater ogsa varmt om det nye styrkerommet i kjelleren. Det blir
velutstyrt og med en lgfteplatting for de som virkelig vil trene sty-
rke. - Jenter og gutter, damer og menn, yngre og eldre er hjertelig
velkommen til kjellers, inviterer hun.

Nokkelkort

Fram til ferien vil det veere samme &pningstider og samme beman-
ning som tidligere, men etter ferien blir Hadeland Treningssenter
pa Brandbu utstyrt med en ngkkelkortlgsning. Det vi si at du kan
trene nar det passer deg mellom klokka fem om morgenen og fram
til midtnatt. Senteret vil fortsatt veere bemannet, noe som gir mu-
lighet for treningsveiledning og tilbud om personlig trener.

- Fredag 9., lerdag 10. og sendag 11. mai blir det apent hus hos oss
i Brandbu. Da er du hjertelig velkommen til & komme innom og se
hvor fint det har blitt og samtidig preve de nye treningsfasilitetene
vare, avslutter Nina og Vivi.

ansker velkommen til nydpning av Hadeland

I ni ar har Vivi Sandbeck jobbet pé treningssenteret vart i Brandbu.
Det er ofte hennes blide ansikt du mgter i resepsjonen nar du skal
trene, og du far en ordentlig varm mottakelse av Vivi. - Ja, du skal
vite at du alltid er velkommen hos oss, sier hun. Jeg har et neert
forhold til medlemmene vare.

Vivi er ogsa a finne i salen som veileder for medlemmene. | tillegg
trener hun ogsa tre ganger i uka sammen med en gjeng vel voksne
damer. -Jeg har blitt kjent med mange gjennom jobben og har fatt
flere nye venninner. Vi som trener sammen gjgr ogsa ting pa fritida.
Da drikker vi kaffe, prater og koser oss. Litt morsomt er det at en
av damene i denne gjengen har jobbet pa meieriet i flere ar, og na
trener hun i de samme lokalene.

Mange har trent fast pa Brandbu i mange ar, og sa dukker det opp
nye fjes. Det synes Vivi er hyggelig, og hun skryter av ungdommen.
—De er sa heflige og positive. Men du blir jo sa positiv av a trene og
far masse energi, sier Vivi.

-

Pa Brandbu mater du Vivi’s alltid blide ansikt i resepsjonen, og hun gir deg
en varm velkomst. - Jeg trives med d mate mennesker og har fatt et ncert
forhold til medlemmene vdre, sier Vivi.

Hun gleder seg til apningen av nye lokaler. -Vi trenger en ansikt-
sleftning, sa det tror jeg blir kiempepositivt. Vi beholder lyset og
utsynet. Det virker som medlemmene gleder seg, spesielt ungdom-
men ser fram til & fa nytt styrkerom. Dette blir kiempebra, helt topp,
avslutter en blid og optimistisk Vivi.

‘Kom i gang !

Velveere, overskudd og humgr — trim deg ut av vinterdvalen...
Ifelge ekspertene er premiene for a gjere en regelmessig fysisk
innsats, flere enn en spenstigere kropp og friskere utseende.

Vi er mindre aktive om hgsten og vinteren, isolerer oss mer og
dermed faller aktivitetsnivaet. Nar vi er trgtte, slappe og uopp-
lagte vil mosjon gi ny kraft og dermed en gladere og mer aktiv
hverdag.

Bruker vi ikke kroppen forfaller den, bruker vi ikke beina svinner
\de hen osv. Er det dét vi egentlig vil? Muskler som ikke stimuleres

N

tilstrekkelig gjennom regelmessig bruk, svekkes. Dette gjelder ikke
minst hjertemuskulaturen. Leddene forringes og du blir stivere.

En aktiv livsstil behgver ikke bety knallhard trening. Beskjeden
ekning i det daglige aktivitetsnivaet kan gi en betydelig helseg-
evinst og forbedret livskvalitet.

Ta sjansen pa a bevege deg litt mer og kjenn at du faktisk far mer
overskudd av det!

Vi kan hjelpe deg!!!
P J Hilsen Nina

J

Stort og variert gruppetimetilbud!

Vi har et gruppetimetilbud som er meget variert og inneholder alt fra de “stille” timene til de litt mer “roffe”,
fra Yoga og Mensendieck til Oxybox®. Vikan ogsa tilby Zumba®, Step, Dance, Schwinn® Cycling, Slynge,

Core, Seniortimer, Bodywork, Aerojump, Fitwalk og spesialtimer, dette med faglig dyktige instruktarer.

Fitwalk, Aerojump og Oxybox® er vi ogsa alene om a kjgre i mils omkrets.
e PA DE TO NESTE SIDENE INVITERER NOEN AV INSTRUKT@RENE DEG MED PA TRENING.




Jana van Rooyen
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Yoga PT

Yoga PT er en spesial tilpasset praksis for deg som
er litt usikker pa om du er klar til & begynne pa
en Yoga time, for deg som gnsker en dypere for-
staelse for din praksis og for deg som @nsker vi-
dere a utvikle dine mal og det tekniske aspektet i
din praksis. Over en periode utvikles det i samar-
beid med din Yoga leerer en Yoga time som er
unik for deg og for din kropp, med fokus pa dine
individuelle mal.

Ogsa egnet for de med muskel- og skjelettplager,
stivheter og betennelse i kroppen, lave energi
niva, mye stress og for gravide.”

Yoga Nybegynnerkurs

Bli med pa et seks ukers kurs i Yoga og fa en god
start pa varen og sommeren.

| Iopet av seks uker vil du leere og arbeide med fy-
siske yogastillinger (Asanas), med hovedfokus pa
statiske og grunnleggende stillinger, arbeide med
et bredt utvalg gvelser som forlgser spenning i
kroppen og gjer den mykere, smidigere og gir
bedre balanse, i tillegg til at du vil leere en rekke
pustegvelser (Pranayama) som vil gi deg gunstige
virkninger pa béade kropp og sinn. Ved hjelp av
dette nybegynner yoga kurset blir du kjent med
de sentrale prinsipper i Yoga, bli sterkere, mer fle-
ksibel og smidigere.

De som over tid utever yoga opplever bedre
kroppskontakt, bedre helse, mykere skuldre, na-
kke og rygg. Yoga er en utmerket mate & trene og
a holde kroppen i form pa, og for mange er dette
motivasjon nok for 8 komme pé yoga. Uavhengig
av om fokuset ligger pa a trene kroppen eller pa
selvutvikling, gir yoga fysisk og mental avspen-
ning, bedre sgvn og indre ro. Pusten blir friere og
du far mer overskudd og energi.

Kurset er spesial tilpasset til de med lite eller ingen
Yoga erfaring, menn og kvinner, om du er stiv
eller fleksibel, og vil ha hovedfokus i en rolig prak-
sis. Var yoga leerer Jana van Rooyen, tilpasser de
grunnleggende stillinger for hver enkelt av delt-
agerne og gir deg selv mulighet til & bli kjient med
hver yogastilling og gvelse.

Yoga kan ogsa gi deg tilgang til dine kreative og
mentale ressurser. Et kreativt sinn er et rolig sinn.
Oppstart

Mandag 28. april kl. 18.30.
Pamelding

For mer informasjon, kontakt Jana pa telefon 46
43 11 48 eller mail; jana4ka@hotmail.com

Jana er Personlig Trener, Naturmedisinsk
Ernzeringsterapeut, Naturopat, Yoga laerer og
Thai Yoga Massasje Terapeut.

4

Bli med oss pa trenin
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Ina Berven Morstad

a prove seg som instrukter.

-Det er fint med litt variasjon i arbeidsdagen, i tillegg er
det ogsa en fin mate & holde formen selv pa.

Du blir jo bedre og bedre jo mer du trener. Instrukter
er en interessant og inspirerende jobb, og jeg mgater
mange forngyde, blide og sprudlende ansikter. Da
blir du glad og i godt humer selv ogsa, sier
Ina.

Hun kjerer fitwalk
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Fitwalk Nybegynner

Fitwalk er trening kun pa mglla og den ma du holde i gang selv.
Enkle gvelser og relativt rolig tempo. Dette er en time som passer
for alle, man trenger ikke veere i god form for & bli med. Her laerer
du hvordan mglla fungerer og du far en gjennomgang av de van-
lige trinnene vi bruker i FW. Tempo og motstand styrer du selv, men
vi gar selvfelgelig til musikk. Fitwalk betyr at vi gar, ikke lgper.

Vil du ha progresjon kan du prgve deg pa Fitwalk Intervall.

Ingeborg Rustad Serumshagen

Ingeborg er uteveren som ble instrukter, og det har hun veert siden
oppstarten pa Gran i 2012. Hun er en lidenskapelig golfspiller og har
trener I-kurs i den idretten.

med instruks-

spgrsmal om jeg

erfaring, synes Ingeborg.

Min time -t Slynge
Trening med slynge utfordrer hele kroppen din. Det er funksjonell sty-
rketrening med din egen kroppsvekt som belastning, og er kiempefin
trening for kjernemuskulaturen. Med ett redskap utfordrer du elemen-
tene kondisjon, styrke, balanse og bevegelighet. Samtidig stabiliserer du
leddene og far bedre koordinasjon. Du feler deg sterk nar du har trent

med slynge en tid. Passer for alle. Vi tilpasser gvelsene de farste gangene.
De som har veert med over tid har hatt en utrolig utvikling. Det er en toff
okt med mye bevegelse som far opp pulsen, og du ma regne med og
veere litt stiv og stel etter den farste timen.

Ina jobber som resepsjonsansvarlig pa Hadeland Tren-
ingssenter pa Gran. | fjor fikk hun ogsa muligheten til

-Jeg synes det var
interessant a drive

jon, sa da jeg fikk

kunne tenke meg a veere
instrukter pa Avancia tok jeg
sjansen. Det har veert en giv-

ende, inspirerende og morsom

Pa Hadeland Treningssenter har vi mange dyktige instrukterer med lang erfaring.
Her presenterer vi et knippe av dem, og de inviterer deg til a4 bli med pa en time
sammen med dem. Tar du imot invitasjonen?

—
““2 Tove Haerum @stby
<

Tove har trent pa Avancia

i mange ar og na er hun
instrukter pa Hadeland
Treningssenter. Hun
fikk spersmalet og hadde
_ lyst til & prove seg. Etter intern
w_ kursing hadde hun sin ferste time
for fire ar siden, og har i ettertid
tatt bade grunnutdanning og
videregaende kurs i SC®.

Na kjgrer hun sykkeltimer,
bodywork, fitwalk og SMS

-

A Min time
ALY o Schwinn Cycling® er en
Min time Fitwalk

Vil du ha en litt teff time med Interva"
kondisjon og styrketrening kan du bli med meg
pa Fitwalk Intervall. Vi veksler mellom enkle
trinnkombinasjoner pa melle og styrketrening
med vektstang eller manualer. Du far brukt hele
kroppen og fengende musikk gir deg en ekstra
drive, du blir glad og kommer i godt humer.
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etter dine forutsetninger.

Jana van Rooyen

Jana har giftet seg og byttet etternavn
siden forrige magasin. Hun har utdannelsen
sin fra India og har veert Yoga-instrukter i fem
ar. Farst i London, sa pa Avancia og na pa
Hadeland Treningssenter.

-Koreografien setter jeg sammen til

musikk og gir tett oppfelging til hver en-
kelt slik at de skal finne riktige stillinger.
Opplever du mye stress i hverdagen og
feler at du har store spenninger i krop-

pen, da ber du bli med meg pa
T |—_— g yoga-timer.
Min time [ Dynamisk Yoga

- Inneholder elementer av Ashtanga og Vinyasa. En dynamisk

form for yoga med variasjon fra den ene til den andre av disse
to formene. Malet er 4 bli litt sliten, sa det er et hayere tempo og
mer flyt i timen. Mer utfordringer i stillingene og mer bevegelse.
Passer best for de som har litt erfaring med Yoga.

skansom form for trening. Alle kan veere
med uansett form. Passer spesielt for deg
som vil i gang med trening. Vi kjgrer litt
bakker og noen flater. Du kan selv velge
motstand etter form og ytelsesevne. Husk
at det er din time, det er du som styrer

Roger Holsether, helse- og treningsfysiolog.

PT med Roger Holsether
na ogsa pa Brandbu

Vi vil na ogsa tilby PT pa Brandbu
og Roger spgar:

Schwinn
Cycling®

Hva kan jeg hjelpe deg med?

Jeg er en allsidig PT med stor erfaring
i alt fra overvekt til toppidrett og er
utdannet helse og treningsfysiolog.

| idretter som fotball, ishockey og snowboard
har jeg veert aktiv, derfor har jeg bygget meg
opp en god og bred kompetanse som jeg kan
tilby deg pa vegen mot dine mal.

Kunnskap er ngkkelen uansett om gnsket er
f bedre helse, vektreduksjon, gkt styrke, opp-
trening etter skade, motivasjon, utholdenhet
v eller idretts spesifikk styrke og/eller hurtighet-
strening. Vektreduksjon, kostveiledning, @kt
styrke, opptrening etter skade, motivasjon,
utholdenhet, eller idretts-spesifikk styrke og/el-
ler hurtighetstrening.

Jeg kan tilby skreddersydd program etter ditt
stasted og malsetninger og gi deg en opp-
felging og veiledning (coaching) over tid, eller
jeg kan tilby enkelttimer for bevisstgjering og
innleering av teknikk.

N

Min time Yoga Nybegynner
Dette er en time for alle som har lyst til & preve yoga. lkke veer
redd for a bli med. Den passer for alle, sa vel menn som damer.
Vi har fokus pa pust og rolig og riktig utfgrelse av gvelsene. Det
handler om basiske yoga-stillinger, og jeg hjelper alle med a
fa til en tilpasset stilling der det er behov for det. | stedet for a

tvinge deg i riktig stilling, prever vi a fa til at du gjer den best
mulig og riktigst mulig. Det er overhode ikke noe & veere redd
for. Du slapper bedre av, far ro i sinnet og opplever velveere. For
mange blir ogsa plagene de sliter med mindre.



TRENINGSBONUS

Suksessen fra Gjgvik og Toten kommer til Hadeland

Treningsbonus har blitt en suksess pa Gjevik og Toten. Flere og flere butikker blir med pa avtalen og
flere og flere medlemmer benytter seg av den. Treningsbonusen er eksklusiv for vare medlemmer, og

BN NSKER DIN
 BUTIKK...

... flere lojale kunder,

... okt omsetning,

... spennende samarbeid
... nye muligheter?

TA KONTAKT FOR MER
INFORMASJON!

N g 7 1

gir deg bonus nar du handler. Forutsetningen er at du registrer deg og betaler med bankkortet ditt i
de butikkene som har bonusavtale med oss. Vi far tilbakemeldinger pa at ordningen er enkel og over-
siktlig. Den er helt gratis for deg, sa na kan du spare penger pa a veere medlem ved Hadeland Trenings-
senter. Vi ser fram til & innga spennende samarbeidsavtaler med butikker pd Hadeland. Vi haper raskt
a veere pa plass med spennende butikker. Det er stor rift om medlemmene vare, sa na gjelder det bare
for butikkeiere a ta snarlig kontakt. | noen bransjer inngar vi kun samarbeid med en akter.

Du som er medlem kan allerede i dag registrere deg a fa Treningsbonus i butikkene pa Gjgvik og Toten.
Mer informasjon om Treningsbonus pa www.hadelandtreningssenter.no.

Glenn Tjerng i Intersport pd
Gjovik er med pa bonusavtalen,
0g han mener den er en kjempe-
fin gulrot for medlemmene
i Toten Treningssenter.

Y INTERSPORT"

En gulrot fo
medlemmene

Treningsbonus ber veere en sklkkellg gulrot
for medlemmene, samtidig som det er en
bra ordning for oss, sier Glenn Tjerng hos
Intersport pa Gjevik. De har lenge veert en
samarbeidspartner for Toten Treningssenter,
og da var det ogsa naturlig a bli med pa
treningsbonusen.

Hvordan
registrerer du deg?

Send TT til 2310 eller
du kan fylle ut registrer-
ingsskjema og levere det
i resepsjonen pa ditt TT-
senter.

Nar far du bonus

Bonus far du nar du handler og betaler
med bankkortet ditt hos vare samar-
beidspartnere. Oversikt over bonusen
er tilgjengelig til en hver tid pa “min
side” pa nettet, nar du bruker pc eller
smarttelefon

Glenn understreker at det er bare registrerte
medlemmer som har krav pa bonusen og
som far den. En annen fordel er at Intersport
kan bruke avtalen til a sende ut spesielle
kampanjetilbud bare til disse medlemmene.
Det er en mulighet de vil benytte seg av et-
ter hvert.

Hvordan lgser jeg ut bonusen

P& “min side” finner du oversikten over
bonusen du har til gode der du har hand-
let. Du kan lgse ut det belgpet du gnsker
a bruke. Med smarttelefon kan du gjere
dette nar du handler i en butikk. Du far
da en bekreftelse med en gang, og bo-
nusen blir trukket fra som en rabatt.

- Mange bruker mye penger pé sportsutstyr.
Handler du hos oss og er medlem i Toten
Treningssenter kan det gi en hyggelig bonus i
lopet av et ar. Varen er en hektisk periode for
alle. Jeg oppfordrer medlemmene til & kom-
me og bruke treningsbonusen nar de skal
kjgpe ny sykkel, nytt treningstey eller nye jog-
gesko. Det gir penger til gode, som du kan
handle for senere, oppfordrer Glenn Tjerng.

-Treningsbonus er lett a holde orden pa for
begge parter. Har medlemmene registrert
seg far de automatisk bonus nar de betal-
er med bankkortet sitt. Bonus far de pa alt
de handler fra ferste krone, til og med pa
tilbudsvarer. For oss blir det interessant a
se hvor mye vi selger til medlemmer i To-
ten Treningssenter. Det far vi enkelt fram en
oversikt pa.

Bruker du pc ma du lgse ut gnsket bonus
for du gar og handler. Du far da et bo-
nusbevis tilsendt pa mail. Dette ma du
printe ut og ta med i butikken.

TRENINGS-

(s3) Sulland

Her far du treningsbonus!

Lena
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Lena Gullhagen ..et kreativt verksted

Kaffen
og praten
horer med

Praten gdr livlig rundt kaffebordet og replikkene
sitter lest hos denne gjengen pd Hadeland
Treningssenter pd Gran. Fra venstre Hans Kristian
Moen, Gunnar Jordet, Arne Vesteng, Odd Sldt-
tland, Oddbjern Fuhre og Aslaug Fuhre.

Denne muntre gjengen med vel voksne kar-
er og en dame mgtes tre dager i uka klokka
atte om morgenen pa Hadeland Trenings-
senter. Forst trener de, sa drikker de kaffe og
prater. - Det er viktig a slappe av etter tren-
ing. Vi samler oss rundt kaffebordet, praten
gar livelig og replikkene sitter lgst. Det gir
en kjempefin start pa dagen og er veldig so-
sialt, sier gjengen.

Her lgser de verdensproblemene pa Hade-
land, men det gar ogsa mye i fotball. - Vi
er ganske internasjonale pa det omrade.

Temaet i dag er Champions League. Der er
det mye fantastisk fin fotball og se, men vi

Jobber duien
“En Friskere Bedrift”?

telenor

felger ogsa med Gran, som er nyopprykket i
3. divisjon, forteller Oddbjern Fuhre.

Gjengen er enig om at den nye kaffemask-
inen er veldig bra. — Mange drikker ogsa
kakao, og det lukter spesielt godt, sier de.

-Vi blir tatt sa godt vare pa her, og trening
er viktig for oss i var alder. Det handler om
vedlikehold av kroppen og & begrense for-
fallet. Men Gunnar satser pa & bygge opp
en liten formtopp, da han skal debutere i
Vigga-lgpet i en alder av 62 ar.

-Jeg har fatt Parkinson, forteller Gunnar
Jordet, men regelmessig trening holder

sykdommen i sjakk. Derfor er jeg her sa ofte.
Jeg far god hjelp, og de andre rundt bordet
er flinke til 8 oppmuntre meg. For a ha en
liten utfordring og et mal & trene mot har
jeg meldt meg pa Vigga-lepet. Det blir nok
rask gange pa meg, men jeg haper a fullfere
og fa en fin opplevelse.

Etter treninga og kaffekosen er det ut til
andre daglige gjgremal. -Og dem har vi
heldigvis nok av, selv om vi er pensjonister,
avslutter gladgjengen.

“En Friskere Bedrift”-medlemmer "

_'@ Sykehuset Innlandet

() Bedriftsidrettslaget
g Sykehuset Innlandet
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De fleste bedriftene i Norge har serviceavtale pa datautstyr og firmabiler.

BENTELERY

Vil du vite mer ta kontakt med:

Pa Gjovik, Toten og Hadeland er det mange bedrifter som har serviceavtale for

de ansatte. Det har de med Toten Treningssenter og Hadeland Treningssenter!
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FAGFORBUNDET
Hadeland

Lene Anita Solberg Olsby - lene@totentreningssenter.no




HTRosa 0g HTStJerna har allerede gjort det'

Har du ogsa lyst til a bytte beite?

Kanskje graset er grannere hos 0ss?

@nsker du a bytte beite fra sofaen eller
fra et annet treningstilbud til oss pa Hadeland Treningssenter,
sa er var ku-kampanje lgsningen for deq!

Tren For

49 kroner

pr. mnd fram til 20. juli!

Forutsetter tegning av medlemskap
som lgper fra 20. juli 2014!

Tilbudet er begrenset til de 100 forste!

@nsker du mer informasjon om ku-kampanjen send M@ til 95 33 25 55!

RING: HAD=ERFAND
61 31 36 50 TrenifRkenter

post@hadelandtreningssenter.no .E
www.hadelandtreningssenter.no -




