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BRF-gymboken

Fran styrelsebeslut till ett gym som medlemmarna faktiskt
anvander. Planering, lokal, ekonomi, regler och traningsprogram.

%diga paket> <4 program> <12-70 m2>

BRF-gym och foreningsgym | hefitness.se
4,9 av 5 pa Trustpilot fran 3 398 omdémen. Nummer ett pa Trustpilot i fem kategorier.




INNEHALL

Sa ar boken upplagd

Boken har tva ldsare. Styrelsen |dser del 1 och fattar beslutet. Medlemmarna

far del 2 och kommer igdng. Del 3 haller gymmet i trim ar efter ar.

Del 1. For styrelsen: beslutet
Sammanfattning pa en sida
Darfor [6nar sig ett gym

Fraga medlemmarna forst

Vélj paket efter yta och mal
Lokalen: yta, luft och el

Golv, bjalklag och grannarna
Budget och finansiering

Ansvar och forsakring
Ordningsregler att satta upp
Tilltrade, bokning och tidplan
Ett gym man vill vara i: farg, vaxter och ljus
Del 2. F6r medlemmarna: kom igang
Vilkommen till gymmet (affisch)
Sakerhet i gymmet

Vilj program

Fyra program pa atta veckor
Ovningsbanken

Hur mycket bor man trana?

Del 3. Drift

Skotsel per vecka, manad och ar
Fel, service och reservdelar
Medlemsenkat efter ett ar
Kallor

Fran oss pa HEfitness
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DEL 1. FOR STYRELSEN

(] (-] ]
Sammanfattning pa en sida
Sju steg franidé till invigning. Resten av del 1 gdr igenom varje steg.

Fraga medlemmarna. Skicka enkéten pa sidan 7. Svaren visar vad gymmet ska
innehalla och ger styrelsen stod for beslutet.

Vilj lokal. M4t golvytan och kontrollera luft, el och bjalklag (sidan 11 och 12).
Vilj paket. Utga fran ytan och vad medlemmarna vill trana (sidan 8).
Gor budget. Inkdp, montering, service och en reserv for slitage (sidan 13).

Bestam regler och tilltrade. Ordningsregler, tagg eller nyckel och vem som ar
ansvarig (sidan 14 till 16).

Bestill. Vi stimmer av allt med er innan leverans, och ni kan byta eller ta bort
produkter.

Inviga. Satt upp affischen pa sidan 19 och dela ut del 2 till medlemmarna.

33% 11 2

av bostadsrattsigarna satte fardiga paket fran 12 till 60 servicekontroller per ar
gym overst av tio m? racker vid normal
gemensamma utrymmen anvandning

Kallor: SBC Bostadsrattsrapporten 2021 (enligt Dagens PS). Servicerekommendation: HEfitness, Gym fér BRF.
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DEL 1. VARFOR ETT GYM?
Darfor Ionar sig ett gym

Ett gymiforeningen ger fyra saker pa en gang: friskare medlemmar, mer
kontakt mellan grannarna, ett boende som fler vill ha och mindre tid och
pengar pa resor till ett gym ndgon annanstans.

Medlemmarna vill ha det

Nar SBC fragade bostadsrattsagare vilka gemensamma utrymmen de helst vill ha satte
33 procent gym Overst av tio alternativ. Gastlagenhet kom tvada med 28 procent och
grillplats trea med 26 procent.

I en annan undersokning, med 1 000 bostadsrattsiagare, svarade 28 procent att de
skulle acceptera en hégre manadsavgift for gemensamma utrymmen som pool, gym
eller bastu. Bland 18 till 30-aringar var andelen 39 procent.

Och det paverkar vardet

SBC skriver att gemensamma utrymmen har en roll att spela nar bostadens totala
varde berdknas. Ingen svensk studie har &nnu matt exakt hur manga kronor ett gym
lagger pa priset, och en internationell studie av hyresmarknaden fann ingen saker
prisskillnad. Det som &r val belagt ar efterfragan: gym toppar listan éver vad
bostadsrattsagare 6nskar sig, och manga ar beredda att betala for det.

Rikneexempel. Paketet BRF-gym Standard kostar 143 600 kr. | en férening med 40
lagenheter blir det 3 590 kr per ldgenhet. Antar vi att utrustningen anvands i tio ar blir
det 359 kr per ldgenhet och ar, eller cirka 30 kr i manaden. Antalet ar ar ett
antagande, inte en garanti.

Kallor: SBC Bostadsrattsrapporten 2021 (enligt Dagens PS 2021-08-31). SBC Sveriges Bostadsrattsrapport 2020,
Ipsos NORM. Hung, Gholipour och Soltani, International Journal of Housing Markets and Analysis, 2026. Pris enligt
hefitness.se i oktober 2026.
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DEL 1. VARFOR ETT GYM?
Langre och friskare liv

Fysisk aktivitet hor till det mest valdokumenterade som finns for ett langre
och friskare liv. Ett gym i huset gér den enklare att fa in.

3,7 ar 15% 40 %

langre liv i median fér den lagre total dodlighet med lagre total dodlighet med
som &r regelbundet fysiskt styrketraning styrka och kondition
aktiv tillsammans

Vad forskningen visar

e En genomgang av studier visade att regelbunden fysisk aktivitet ger 0,4 till 6,9
extralevnadsar, i median 3,7 ar fér bade man och kvinnor.

e Den som tranar en till tva ganger den rekommenderade méngden har 31 procent
lagre risk att do i fértid an den som inte motionerar. Effekten planar ut vid 39
procent lagre risk.

o Styrketraning ar kopplad till 15 procent lagre total dédlighet, 17 procent lagre risk
for hjart-karlsjukdom, 12 procent lagre risk fér cancer och 17 procent lagre risk for
diabetes. Storst nytta syns vid 30 till 60 minuter i veckan.

e Kombinerar man styrka och kondition ar dédligheten cirka 40 procent lagre.

o Fysisk inaktivitet orsakar enligt en studie i The Lancet 9 procent av alla fortida
dédsfall i varlden.

Darfor spelar narheten roll. Ett gym en trappa ned tar bort resvagen, avgiften och
troskeln. Det gor det lattare att fa in de 30 till 60 minuter styrketraning i veckan dar
nyttan ar som storst.

Kallor: Reimers, Knapp och Reimers, Journal of Aging Research, 2012. Arem m.fl., JAMA Internal Medicine, 2015
(enligt National Cancer Institute). Momma m.fl., British Journal of Sports Medicine, 2022. Lee m.fl., The Lancet,
2012.
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DEL 1. VARFOR ETT GYM?
Trivsel och nytta for alla

Ett gym ar inte bara till for dem som tranar mest. Det blir en motesplats och
en gemensam tillgdng som hela féreningen har nytta av.

Grannar som mots

Forskning om gemensamma utrymmen i bostadshus visar att ytor som ligger dar folk
anda passerar ger fler spontana méten. Sma grupper av hushall anvander ytorna mer,
och kanslan av dgande gor att de boende tar hand om dem. Det passar en
bostadsrattsforening, dar medlemmarna ager lokalen tillsammans.

| SBC:s undersokning 2022 6nskade 34 procent av bostadsrattsdgarna mer
engagemang bland de boende och 21 procent mer investering i gemensamma
utrymmen. Ett gym svarar pa bada.

Nyttan fér foreningen

e Alla aldrar. Andelen som ror sig tillrackligt sjunker med aldern, fran 72 procent
bland 16 till 29-aringar till 56 procent bland 64 till 84-aringar. Ett gym i huset gor
det lattare for dldre medlemmar att trana styrka och balans.

o Lokalen anvands. Ett outnyttjat forrad eller en gammal tvattstuga blir en yta som
anvands varje dag.

e Ett boende man stannar i. Det ingar i avgiften, &r 6ppet nar det passar och ligger en
trappa bort.

Kallor: Mellen och Short, Frontiers in Sustainable Cities, 2023. SBC Bostadsrattsrapporten 2022.
Folkhadlsomyndigheten, faktablad fysisk aktivitet 2021.
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DEL 1. FOR STYRELSEN
Fraga medlemmarna forst

En kort enkéat ger styrelsen underlag och férankring. Lagg den i breviadorna
eller som formular pa natet, och ge medlemmarna tva veckor att svara.

1. Skulle du anvdnda ett gym i féreningen?
[ Ja, fleragangeriveckan [ Ja,ibland [ Troligeninte

2. Vad vill du helst trana? (flera svar gar bra)
[ Kondition, som I6pband och roddmaskin [ Styrka med skivstang [ Hantlar och
kettlebells [ Rorlighet och stretch [ Traning for battre balans

3. Nar skulle du trdna?
[OMorgon [ Dagtid OKvall [IHelg

4. Har du gymkort i dag?
[0 Ja ONej OHar haft, men slutade

5. Hur ser du pa kostnaden?
[J Foreningen bor bekosta gymmet ur sin budget [J Jag kan tanka migen liten hojning av

avgiften [ Jagvill inte att avgiften paverkas

6.Vill du hjalpa till?
[ Ja,iengymgrupp som tar hand om gymmet [ Ja, vid invigningen [ Nej

7. Ovriga 6nskemal

Tips. Fraga 5 ger styrelsen ett tydligt svar infér stimman. Fraga 6 hittar de
medlemmar som kan bli gymgruppen, alltsa de som haller ordning och hor av sig vid
fel.

BRF-gymboken | HEfitness.se



Vilj paket efter yta och mal

Paketen ar en utgdngspunkt. Ni kan ldgga till eller ta bort produkter, s&
justerar viinnehall och pris innan leverans.

Paket Lokal Inriktning och innehall Pris

Mini 12-15m? Allround i litet format: I6pband, justerbar bank, hexhantlar 1- 32 690 kr
10 kg, kettlebells

Styrka 25-30 m? Styrka: halfrack, bankpress, 3 stanger, 150 kg vikter, hantlar 70890 kr
2-30kg

Kompakt 20-25m? Allround: I6pband, roddmaskin, halfrack, 100 kg vikter, 72 690 kr
hantlar 1-20 kg

Funktion 25-30m? Funktion: kabelmaskin, crosstrainer, roddmaskin, 77 290 kr
kromhantlar 1-10 kg, plyobox

Kondition 25-30m? Kondition: I6pband, crosstrainer, roddmaskin, skitrainer, 87 290 kr
airbike

Master 30-35m? Allround: I6pband och 3 konditionsmaskiner, halfrack, 150 kg 108 990 kr

Fitness 30 vikter, hantlar 1-20 kg

Gymstick 30  30-35m® Allround: I6pband och 3 konditionsmaskiner, smith half rack, 125590 kr
100 kg vikter, hantlar 5-30 kg

Standard 35-45m? Allround: 4 konditionsmaskiner, power rack, 3 stanger, 150 kg 143 600 kr
vikter, hantlar 2-30 kg

Master 50-60 m* Stort allround: 2 I6pband och 4 konditionsmaskiner, power 176 990 kr

Fitness 50 rack, hantlar 2-32,5 kg

Gymstick 50  50-60 m? Stort allround: 2 I6pband och 4 konditionsmaskiner, multi 195 690 kr

smith med kabelstation, hantlar 5-30 kg

Premium 60-70 m? Komplett gym: 5 konditionsmaskiner, kabelmaskin, half power 265 100 kr
rack, 6 stanger, 220 kg vikter, hantlar 2-35 kg

Alla paket har gymgolv fér hela ytan. Priser enligt hefitness.se i oktober 2026 och kan dndras. Se aktuellt
pris pa hefitness.se.

Tre fragor avgor valet. Hur stor ar ytan? Hellre luft runt maskinerna d3n en maskin for
mycket. Vad svarade medlemmarna? Kondition pekar mot Kondition eller allround,
lyft mot Styrka eller Standard. Hur manga tranar samtidigt? Fler konditionsmaskiner
minskar kderna.

BRF-gymboken | HEfitness.se 8



DEL 1. VALJ PAKET

Paketeni bild
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BRF-gym Mini - ca 12 m*

Lopband, bank, hantiar, kettiebells och Bonkers gymgoly.

Mini 12 m*

- ®
/
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BRF-gym Styrka - ca 25 m*

Halfrack, bankpress, 150 kg vikter, hantlar och Bonkers gymgolv

Styrka 25 m*

S

BRF-gym Kondition - ca 25 m*

Fem konditionsmaskiner och 25 m? Bonkers gymgolv

Kondition 25 m*
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BRF-gym Kompakt - ca 20 m*

Kondition, styrka, fia vikter och 20 m? gymgolv

Kompakt 20 m?

BRF-gym Master Fitness — ca 30 m*
Al fén Master Fitness, med X Fit Sorage Rack och Borkers gymgolv

Master Fitness 30 m®



DEL 1. VALJ PAKET

Paketeni bild
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BRF-gym Gymstick — ca 30 m*

Altfran Gymstick, med Smith Half Rack och Bonkers gymgolv

Gymstick 30 m*
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BRF-gym Master Fitness — ca 50 m*
Al frén Master Finess, med Power Rack XT14 och Bonkers gymgolv

Master Fitness 50 m®

Llat] @
>3
,ﬂ,fagvv

BRF-gym Premium - ca 60 m*
Impulse, kabelmaskin, 6 stanger, 220 kg ikter och 60 m golv

Premium 60 m*
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BRF—gym Standard - ca 35 m?

4 konditionsmaskiner, power rach k. 150 kg vikter och 35 m? golv

Standard 35 m*
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BRF-gym Gymstick — ca 50 m*

Altfran Gymstick, med Multi Smith Pro20.0 och Bonkers gymgolv

Gymstick 50 m?

Egen lokal?

Skicka matt och bilder pa lokalen, sa
tar vi fram ett forslag som passar.

08-854 520

070-774 44 14 (sms)
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Lokalen: yta, luft och el

Nastan vilken lokal som helst kan bli ett gym, men tre saker behover
styrelsen kontrollera innan bestallningen.

Yta

Mt golvytan och rita in dorrar, fonster, pelare och eluttag. Paketens lokalmatt ar
beraknade med plats att réra sig runt maskinerna. Skicka géarnaritningen och nagra
bilder till oss, sa hjélper vi till att placera utrustningen.

Luft

Folkhalsomyndigheten anger att uteluftsflédet inte bor vara lagre an 0,35 liter per
sekund och kvadratmeter golvyta eller 4 liter per sekund och person. Koldioxidhalter
som regelbundet ligger 6ver 1 000 ppm tyder pa att ventilationen inte racker. Den som
tranar andas mer, och Arbetsmiljoverket papekar att fysisk aktivitet krdver mer uteluft
an stillasittande. Lat foreningens ventilationsansvarige titta pa lokalen, och planera fér
fler personer anien vanlig forradslokal.

Enkel kontroll. Stall en koldioxidmatare i lokalen under en kvall nar flera tranar. Ligger
vardet ofta 6ver 1 000 ppm behdver ventilationen forbattras.

El

Lopband och vissa crosstrainers och cyklar behdver eget eluttag. Rdkna antalet
maskiner med sladd och kontrollera att uttagen racker och sitter dar maskinerna ska
sta. Folj manualen for I6pbandet, manga tillverkare avrader fran grenuttag. Lat en
elektriker géra eventuella nya dragningar.

Kallor: Folkhdlsomyndighetens allmanna rad om ventilation, FOHMFS 2014:18. Arbetsmiljéverket, Allman
ventilation och luftkvalitet.

BRF-gymboken | HEfitness.se 11



DEL 1. LOKALEN

Golv, bjalklag och grannarna

Bjilklaget

Boverkets regler raknar med en utbredd last pa 2,0 kN/m? i bostider, medan utrymmen
dar fysisk aktivitet forekommer, som gymnastiksalar, dimensioneras fér 4,0 kN/m>.
Ligger lokalen pa bottenplattan i kéllaren ar det séllan ett problem. Ligger den pa ett
bjalklag ovanfor andra lokaler eller bostader bor en konstruktér bedoma om det haller,
sarskilt for fria vikter och tunga maskiner.

Golvet
Bonkers XL, 1,5 De flesta foreningsgym med maskiner, hantlar och kettlebells. Ingar i de
cm flesta paket.
Gummiplatta 3 Skivstang och tunga lyft. Ingar i Kompakt, Standard och Premium.
cm

Planerar ni for tunga lyft med skivstang behdvs tjockare plattor i den delen av lokalen.

Ljud mot grannarna
For nya byggnader kraver Boverket att stegljud fran lokaler och gemensamma
utrymmen till bostader inte 6verstiger 52 dB, och att luftljudsisoleringen ar minst 56
dB. | ett dldre hus géller kraven inte pd samma satt, men de visar vad grannarna kan
forvantasig.

e Placera skivstang och fria vikter langst fran vaggar och tak mot bostader.

e Ligg tjockare plattor dar vikter kan tappas.

e Stall I6pband pa golvet, inte mot en vagg som delas med en bostad.

e Skrivintideriordningsreglerna, till exempel att gymmet ar 6ppet 06 till 22.

Kallor: Boverket, EKS (BFS 2024:6) tabell 4:1, Nyttiga laster. Boverket, BFS 2024:10, Skydd mot buller i bostader.
Golvrekommendation: HEfitness, Gym fér BRF.

BRF-gymboken | HEfitness.se 12



DEL 1. EKONOMI

Budget och finansiering

Det har ska med i budgeten

Post Kommentar

Utrustning och Paketpriset. Allt golv ingar.

golv

Inbarning och Tillval i Storstockholm, fran 9 900 kr for Mini till 39 900 kr for Premium.

montering Utanfoér Storstockholm levereras utrustningen med fraktbolag.

Lokalen Malning, belysning, ventilation och el om det behdvs.

Tilltrade Tagglasare eller kodlas om féreningen inte redan har det.

Service Tva kontroller per ar vid normal anvandning. Serviceavtal finns for
foreningar.

Slitage Enarlig reserv for handtag, rep, mattor och sma reservdelar.

Sa kan gymmet finansieras

Med foreningens egna medel. Har féreningen god likviditet kan gymmet betalas direkt
mot faktura. Fonden for yttre underhall ar avsatt for underhall enligt underhallsplanen.
Ett nytt gym &r eninvestering, sa stdm av med revisorn hur det ska hanteras.

Med leasing. Féreningen kan leasa gymmet via Nordic Finance och vélja det direkt i
kassan foér order 6ver 50 000 kr. Exempel for BRF-gym Standard med 10 procent
restvarde: 3462 kr i manaden i 36 manader, 2 756 kr i 48 manader eller 2 336 kr i 60
manader, exklusive moms. Beloppen ar preliminara och géller efter kreditprévning hos
Nordic Finance.

Med 13n eller avgift. Ett 1an paverkar avgiften pa sikt. Ar summan liten per ligenhet kan
en tillfallig avgiftshojning vara enklare. Medlemsenkéaten visar hur medlemmarna ser
pa kostnaden.

Fran rakenskapsar som borjar efter den 31 december 2025 ska bostadsrattsféreningar redovisa enligt K3.
Fraga revisorn hur utrustningen ska skrivas av.

Kallor: hefitness.se, produktsidor for BRF-gym och képvillkor, oktober 2026. HSB, normalstadgar. RSM, K3 blir
obligatoriskt for bostadsrattsféreningar, 2025.

BRF-gymboken | HEfitness.se 13



DEL 1. REGLER
Ansvar och forsakring

Ett foreningsgym anvéands av manga, ofta utan ndgon pé plats. Det gor att
utrustning, regler och skotsel behdver vara genomtankta fran borjan.

Vem ansvarar?

Foreningen kan bli skadestandsskyldig om nagon skadas och skadan beror pa att
féreningen har varit vardslos, till exempel om trasig utrustning inte har tagits ur bruk.
En skylt om att tréaning sker pa egen risk ger enligt juridiska bedémningar ett begransat
skydd. Det som skyddar bast &r att utrustningen ar hel och servad, att reglerna ar
tydliga och att den som tranar har tagit del avdem.

e it varje medlem skriva under att hen har last ordningsreglerna innan taggen
aktiveras.

e Bestam en aldersgrans. Foreningens ansvar blir storre om minderariga tranar utan
vuxen.

e Dokumentera service och felanmaélningar.

Forsakringen

Kontakta foreningens férsakringsbolag och beréatta att lokalen blir gym. Fraga hur
ansvarsforsakringen géller vid personskada och om utrustningen omfattas av
egendomsforsakringen. Forsakringen dndrar inte vem som bar ansvaret, men den avgér
vad som ersatts.

Utrustning for foreningsbruk

Stationara traningsredskap provas enligt standarden SS-EN ISO 20957-1. Klass Soch |
avser kommersiellt och institutionellt bruk, klass H hemmabruk. Garantivillkoren skiljer
sig mellan hemmabruk och féreningsbruk och mellan marken. Vi gar igenom villkoren
for varje produkt med er nar vi stimmer av bestallningen.

Det har ar allman information, inte juridisk radgivning. Kontakta jurist eller férsakringsbolag om nagot ar
oklart.

Kallor: Lawline, Foreningens ansvar for eventuella personskador i foreningens lokaler, 2023. Riksbyggen,
Ansvarsfordelning vid skador. SIS, SS-EN ISO 20957-1:2024. HEfitness, produktsidor fér BRF-gym.

BRF-gymboken | HEfitness.se 14



DEL 1. REGLER

Ordningsregler att satta upp

Kopiera, justera och satt upp vid dérren. Andra tiderna och &ldersgransen sa
att de passar er forening.

e

Ordningsregler for gymmet

1. Gymmet ar 6ppet fér medlemmar alla dagar klockan 06 till 22.

2. Du som trédnar har last och skrivit under de har reglerna. Barn under 15 ar
tranar bara tillsammans med en vuxen.

3. Anvand rena inneskor och handduk pa bankarna.
4. Torka av maskiner och bankar efter dig.

5. Lagg tillbaka hantlar, vikter och kettlebells i stéllen. Plocka av vikterna fran
stangen.

6.Slapp inte vikter i golvet. Sank dem kontrollerat.

7. Tainte in gaster utan att du sjalv dr med.

8. Ar nagot trasigt: sluta anvinda det, sitt en lapp pa det och felanmal direkt.
9. Max 60 minuter per pass nar det star ndgon och vantar.

10. Las dorren och slack nar du gar.

Felanmalan: Gymgruppen:

BRF-gymboken | HEfitness.se
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DEL 1. PRAKTISKT

Tilltrdde, bokning och tidplan

Tilltrade

Det enklaste ar att anvdnda samma taggsystem som for porten och tvattstugan. Da kan
styrelsen aktivera taggen nar medlemmen har skrivit under ordningsreglerna, och
sténga av den omreglerna inte foljs.

Bokning

De flesta foreningsgym klarar sig utan bokning. Blir det trangt pa kvallarna gér det att
lagga in gymmet i samma bokningssystem som tvattstugan, med pass om en timme.

Gymgruppen

Utse tva eller tre medlemmar som tar hand om gymmet. De gor veckokollen pa sidan
30, tar emot felanmalningar och &r styrelsens kontakt med leverantéren.

Tidplan

Steg Vad som hander

1. Enkat Medlemmarna svarar pa enkaten.

2.Forslag Ni skickar matt och bilder. Vi tar fram ett férslag pa utrustning och golv.

3. Beslut Styrelsen beslutar, eller tar fragan till stamman om féreningens stadgar
kraver det.

4. Lokalen Malning, belysning, el och ventilation gors innan utrustningen kommer.

5. Bestallning Vi stammer av allt innan leverans. Ar nagot restnoterat byter vi till en
likvardig produkt eller skickar den nar den kommer in.

6.Leverans och | Storstockholm kan vi bara in och montera. Golvet laggs forst.

montering

7. Invigning Affischen satts upp och medlemmarna far del 2.

Kalla: HEfitness, Gym for BRF och produktsidor for BRF-gym.

BRF-gymboken | HEfitness.se 16



DEL 1. DESIGN
Ett gym manvill varai

Utrustningen gor att man kan trana. Miljon gor att man vill. Nagra enkla
atgarder lyfter dven en kéllarlokal.

Ljus

Byt till ljusa, jAamna LED-armaturer och undvik mérka hérn. | en studie lindrades
depressiva symtom bade av motion och av starkt ljus, och gruppen som fick bada
tréanadei 2 500 till 4 000 lux. Ett valbelyst gym kanns tryggare och mer inbjudande,
sarskilt under vintern.

Farg
Mala vaggarna ljusa och gor gérna en vagg i en morkare accentfarg bakom racket eller

speglarna. Forskningen om fargens effekt pa traningen ar svag, sa valj farg for att
lokalen ska kédnnas frasch, inte for att den ska hoja prestationen.

Vaxter

| en faltstudie med véxter pa kontor sjonk klagomalen pa torr luft fran 45 till 23
procent, och lokalen upplevdes som trevligare. Studien sag daremot ingen effekt pa
humoret. Valj taliga vaxter som klarar lite ljus, och ge gymgruppen ansvar for
vattningen.

Musik

En sammanstallning av 139 studier visade att musik gor traningen roligare, foérbattrar
prestationen nagot och far anstrangningen att kannas lagre. Effekten var storst for
musik i hogt tempo. En liten hégtalare med en gemensam lista och en regel om ljudniva
racker.

Speglar och ordning

En spegelvagg gor lokalen stérre och hjalper den som trénar att se sin teknik. Stall fér
alla vikter och krokar for mattor gor att det ser ordnat ut, och det minskar risken fér
olyckor.

Kallor: Leppamaki m.fl., Journal of Clinical Psychiatry, 2002. Hassanein m.fl., Frontiers in Psychology, 2025. de Vries
m.fl., Frontiers in Psychology, 2023. Terry m.fl., Psychological Bulletin, 2020.
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For medlemmarna: kom igang

Dela ut den har delen till alla medlemmar. Den visar hur gymmet
fungerar, hur man tranar sakert och vilket program man ska
borja med.




Vilkommen till gymmet

Gymmet ar féreningens och ditt. S& har far alla ut mest av det.

1 2

Varm upp i fem minuter pa en Vilj ett av de fyra programmen
konditionsmaskin. och folj det i atta veckor.

3 4

Borja latt. Teknik fore vikt, Torka av och lagg tillbaka allt
alltid. efter dig.

S 6

Ar nagot trasigt: sluta anvanda Tva till tre pass i veckan racker
det och felanmal. langt.

Har du en skada eller en sjukdom som paverkar hur du kan tréna, radgor med ldkare eller
fysioterapeut innan du borjar.

BRF-gymboken | HEfitness.se
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DEL 2. SAKERHET
Sakerhet i gymmet

De flesta skador i gymmet gar att undvika med nagra enkla vanor.

Fore passet

o Titta pa maskinen innan du anvander den. Sitter allt fast och ser kablar och handtag
hela ut?

e Varm upp i fem till tio minuter.

Under passet

e Skivstang: satt alltid |as pa stangen och stall in sdkerhetssparrarnai racket pa ratt
héjd innan du kor knabdoj eller bankpress.

e Lopband: fast sdkerhetsklamman i kladerna. Sta pa sidolisterna nar du startar.
e Kabelmaskin: slapp inte handtaget nar vikterna ar uppe. Sank kontrollerat.
e Hantlar och kettlebells: lyft fran golvet med rak rygg och bojda knan.

e Avsluta setet nar du har en till tva repetitioner kvar i tanken.

Efter passet
e Plocka av vikterna och lagg tillbaka allt.

e Torka av handtag, sadlar och bankar.

Sluta direkt om du far bréstsmarta, yrsel eller kraftig andndd. Ring 112 vid akut
sjukdom. Skriv in var narmaste hjartstartare finns pa affischen vid dérren.
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DEL 2. PROGRAMMEN
Valj program

Fyra program pa atta veckor. Valj efter ditt mal och efter vad som finns i ert
gym.

Program Passar dig som Paket

1. Helkropp for Ar ny eller borjar om efter Alla

nybdérjare ett uppehall

2.Styrka Vill bli starkare med Styrka, Kompakt, Master Fitness,
skivstang och hantlar Gymstick, Standard, Premium

3. Kondition Vill ha battre kondition och Alla med konditionsmaskiner
ork

4. Funktion Vill ha styrka, rorlighet och Alla, bast med kabelmaskin

balans fér vardagen

Salaser du programmen
e 3 x 10 betyder 3 set om 10 repetitioner. Vila 1 till 2 minuter mellan set.
e Vilj en vikt dar de sista tva repetitionerna kidnns tunga men tekniken haller.
e Nar du klarar alla set med god teknik tva pass i rad 6kar du vikten lite.

e Pass A och B véxlas. Tva pass i veckan: A mandag, B torsdag. Tre pass: A, B, Aena
veckan och B, A, B nasta.

Anpassa efter dig

o Over 65 ar: bérja med program 1 och lagg till balansévningarna fran program 4.
Styrka och balans gér vardagen lattare.

e Gravid eller nyf6rlost: radgér med barnmorska eller ldkare.

e Ont i rygg, axlar eller knan: valj maskiner och lattare vikter och fraga en
fysioterapeut om upplagget.
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PROGRAM 1

Helkropp for nyborjare

Tva till tre pass i veckan, cirka 45 minuter. Lar dig grundroérelserna med 1att

vikt.

Vecka

1-2

3-4

5-6

7-8

Avsluta varje pass med 10 minuter lugn kondition pa valfri maskin. Efter atta veckor

Pass A

Gobletknaboj 2 x 10
Hantelrodd 2 x 10 per arm
Armhavning pa bank 2 x 8
Planka2x20s

Gobletknaboj 3 x 10
Hantelrodd 3 x 10
Armhavning pa biank 3 x 8
Planka3x25s

Gobletknab6j 3 x 12
Hantelrodd 3 x 12
Hantelbdnkpress 3 x 10
Farmers walk 3 x 30 m

Gobletknaboj 4 x 10, tyngre
Hantelrodd 4 x 10
Hantelbdnkpress 3 x 10
Farmers walk 3 x 40 m

gar du vidare till program 2, 3 eller 4.

BRF-gymboken | HEfitness.se

Pass B

Rumansk marklyft med hantlar 2 x 10

Hantelpress sittande 2 x 10
Utfall bakat 2 x 6 per ben
Sidoplanka 2 x 15 s per sida

Rumansk marklyft 3 x 10
Hantelpress sittande 3 x 10
Utfall bakat 3x 8
Sidoplanka3x20s

Rumansk marklyft 3 x 12
Hantelpress staende 3 x 10
Step-up pa box 3 x 8

Dead bug 3 x 8 per sida

Rumansk marklyft 4 x 10
Hantelpress staende 3 x 10
Step-up 3x 10
Kettlebellsving 3 x 12
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PROGRAM 2

Styrka

Tvatill tre pass i veckan. Kraver rack, skivstang och vikter. Har du inte lyft
skivstang tidigare, kor program 1 forst.

Vecka

1-2

3-4

5-6

7-8

Test vecka 8: skriv upp din tyngsta vikt for 5 repetitioner i knaboj, bankpress och

Pass A

Knaboj 3 x 8
Bankpress 3x 8
Hantelrodd 3 x 10
Planka3x30s

Knéboj 4 x 6

Bankpress 4 x 6
Hantelrodd 3 x 10
Hangande knalyft 3 x 10

Knaboj 4 x 5

Bankpress 4 x 5
Skivstangsrodd 3 x 8
Pallof press 3 x 10 per sida

Kn&boj 5 x 5
Bankpress 5 x5
Skivstangsrodd 4 x 8

marklyft. Gor om testet om atta veckor.

Saknar ert gym rack gor du gobletkndbdj, hantelbankpress och rumansk marklyft med hantlar i stallet.
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Pass B

Marklyft 3 x 5

Axelpress med stang 3 x 8
Utfall 3 x 8 per ben
Bicepscurl 2 x 12

Marklyft 4 x 5

Axelpress 4 x 6

Bulgarisk utfallsboj 3 x 8
Facepull eller bandrodd 3 x 12

Marklyft 4 x 4

Axelpress 4 x 5

Rumansk marklyft 3 x 8

Dips eller triceps i kabel 3 x 10

Marklyft 3 x 3, tyngre
Axelpress 5 x5

Hip thrust 3 x 10

Test i slutet av vecka 8
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PROGRAM 3
Kondition

Tva till tre pass i veckan pa [6pband, roddmaskin, crosstrainer, airbike eller
skitrainer. Byt maskin nar du vill.

Vecka Pass A: intervaller Pass B: distans

1-2 6 x 1 min hart, 2 min lugnt 20 min i jamnt tempo dér du kan prata

3-4 8 x 1 min hart, 1,5 min lugnt 25 min jamnt tempo

5-6 5 x 2 min hart, 2 min lugnt 30 min jamnt tempo, garna pa tva maskiner
7-8 4 x 4 min hart, 3 min lugnt 35 min jamnt tempo

Test i slutet av vecka 8

Hur hart 3r hart?

Hart betyder att du bara orkar sdga enstaka ord. Lugnt betyder att du kan prata i hela
meningar. Varm alltid upp i fem minuter och varva ned i fem.

Test vecka 8: ro eller cykla 2 000 meter sa fort du kan med jamn fart och skriv upp
tiden. G6r om testet om atta veckor.

Lagg garna till tva korta styrkedvningar efter passet, till exempel gobletkndbdj och
hantelrodd 2 x 10. Kombinationen av styrka och kondition ger storst halsoeffekt.

BRF-gymboken | HEfitness.se 24



PROGRAM 4

Funktion

Styrka, rorlighet och balans for vardagen. Bra for alla aldrar och sarskilt for

dig som &r 6ver 65.

Vecka PassA

1-2 Uppresning fran bank 2 x 10
Kabelrodd eller bandrodd 2 x 12
Staende pa ett ben 3 x 20 s per ben
Gymboll: hoftlyft 2 x 12

3-4 Gobletknabgj 3 x 10
Kabelrodd 3 x 12
Ett ben med armsving 3x 20 s
Hoftlyft 3x 12

5-6 Gobletkn&boj 3 x 12
Enarmsrodd i kabel 3 x 10
Utfall framat 3 x 6 per ben
Pallof press 3 x 10

7-8 Gobletkn&boj 4 x 10
Enarmsrodd 4 x 10
Utfall 3x 8
Balans med slutna 6gon 3x 10s

Pass B

Step-up pa lag box 2 x 8 per ben

Kabelpress eller armhévning pa bank 2 x 10
Gang med hantlar 2 x 30 m

Kattoch ko2 x 8

Step-up 3x 10

Kabelpress 3 x 10

Farmerswalk 3 x 30 m
Brostryggsrotation 2 x 8 per sida

Kettlebell-marklyft 3 x 10
Hantelpress staende 3 x 10
Gangpalinje3x5m

Dead bug 3x 8

Kettlebellsving 3 x 12
Hantelpress 3 x 10
Farmerswalk 3x40m
Testislutet av vecka 8

Test vecka 8: rakna hur manga ganger du reser dig fran en bank utan att ta hjalp av
handerna pa 30 sekunder, och hur lange du star pa ett ben, max 30 sekunder.

Balansévningar gor du nira en vagg eller ett rack sa att du kan ta stod.

BRF-gymboken | HEfitness.se
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DEL 2. OVNINGSBANKEN

Ovningsbanken: styrka

Utrustning Sa goérdu

Gobletknaboj Hantel eller Hall vikten mot brostet, satt dig ned mellan halarna
kettlebell med rak rygg och res dig.

Knaboj Rack och Stangen pa ovre ryggen, fotterna axelbrett. Boj i hoft
skivstang och kna tills laren ar vagrata. Sparrarna i racket

under stangens lagsta lage.

Bankpress Bank, rack, stang Sank till brostet med armbagarna lite inat och pressa
eller hantlar upp. Stall in sparrarna.

Marklyft Skivstang eller Stangen nara smalbenen, rak rygg, lyft genom att
hexbar stracka hoft och kna samtidigt.

Rumansk Stangeller hantlar  Latt bojda knan, fall fram i hoften med rak rygg tills

marklyft du kanner baksida lar, res dig.

Hantelrodd Hantel och bank Ena knat och handen pa banken, dra hanteln mot

hoften.
Axelpress Stangeller hantlar  Pressarakt upp fran axlarna med spand mage.

Undvik att svanka.

Utfall Kroppsvikt eller Langt steg, sank bakre knat mot golvet, tryck
hantlar tillbaka.
Step-up Plyobox eller bank  Hela foten pa boxen, kliv upp utan att skjuta ifran

med nedre benet.

Hip thrust Bank och stang Ovre ryggen mot banken, pressa hoften upp tills
kroppen ar rak.

Kabelrodd Kabelmaskineller  Drahandtaget mot magen och for ihop
band skulderbladen.
Kettlebellsving Kettlebell Svinga fran hoften, inte armarna. Kettlebellen

stannar i brésthojd.
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DEL 2. OVNINGSBANKEN

Ovningsbanken: b3l, balans och kondition

Sa gor du

Utrustning
Planka Matta
Sidoplanka Matta
Dead bug Matta
Pallof press Kabelmaskin eller
band
Farmers walk Hantlar eller
kettlebells

Hoftlyft pa boll Gymboll

Sta paett ben Inget

Uppresning frain ~ Bank
bank

Konditionsmaskinerna

Underarmar och tar i golvet, kroppen rak fran huvud
till halar.

Pa ena underarmen och fotens utsida, hoften lyft.

Pa rygg med armar och ben upp. Strack motsatt arm
och ben, landryggen kvar mot golvet.

Staisidled mot kabeln och pressa handtaget rakt
fram utan att vrida dig.

Ga med en tung vikt i varje hand, rak hallning.

Pa rygg med hélarna pa bollen, lyft héften.

Nara en vagg. Svarare med slutna 6gon eller
armsving.

Res dig och satt dig utan att ta hjalp av handerna.

Maskin Tips

Lépband Féast sdkerhetsklamman. Bérja med promenad och 6ka farten gradvis.
Roddmaskin Ben, sedan rygg, sedan armar. Tillbaka i omvand ordning.
Crosstrainer Rorelse utan stotar mot underlaget. Bra for nyborjare och aldre.
Airbike Motstandet 6kar med farten. Perfekt for korta intervaller.

Skitrainer Dra med hela kroppen, bj i hoften. Tranar aven 6verkroppen.

BRF-gymboken | HEfitness.se
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DEL 2. FAKTA
Hur mycket bér man trana?

Varldshélsoorganisationen WHO rekommenderar att vuxna ror sig sa har
mycket varje vecka.

150-300 75-150 2

minuter i mattlig intensitet, minuter i hog intensitet, till dagar eller fler med

till exempel rask promenad exempel intervaller muskelstarkande tréning

Det gar att blanda: 30 minuter pa en konditionsmaskin tre ganger i veckan och tva
styrkepass racker langt. Allt réknas, och lite &r battre an inget.

Hur manga nar dit?

Ar 2024 uppgav 65 procent av svenskarna mellan 16 och 84 ar att de var tillrickligt
fysiskt aktiva. Det betyder att ungefar var tredje inte ndr rekommendationen. Andelen
sjunker med aldern, fran 72 procent bland 16 till 29-aringar till 56 procent bland 64 till
84-aringar (2020).

Fler bor i bostadsratt an man tror

Vid utgangen av 2024 bodde 21 procent av hushéllen i Sverige i en bostadsratt i
flerbostadshus. | Stockholms 1an var andelen 38 procent. Det gor féreningarnas
gemensamma lokaler till en av de enklaste platserna att gora traning tillganglig for
manga.

Kom ihag: den stérsta vinsten gor den som gar fran ingen traning alls till lite tréning.
Ett gym i huset gor det steget kort.

Kallor: Bull m.fl, WHO 2020 guidelines on physical activity, British Journal of Sports Medicine, 2020.
Folkhilsomyndigheten, Folkhalsan i Sverige, arsrapport 2025, och faktablad fysisk aktivitet 2021. SCB, Hushallens
boende 2024.
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Drift

Ett gym som skots blir anvant i ménga ar. Ett gym dar ndgot ar
trasigt slutar folk ga till. Har ar rutinerna som gor skillnaden.



DEL 3. DRIFT

Skotsel per vecka, manad och ar

Torka av handtag, sadlar, bankar och displayer O
Dammsug eller torka golvet O
Kontrollera att vikter och hantlar ligger i stallen O
Kontrollera att sakerhetsklamman finns pa l6pbanden O
Titta efter |6sa bultar, slitna kablar och trasiga handtag O
Dammsug under och runt I6pband och maskiner O
Kontrollera att I6pbandsmattan gar rakt O
Kontrollera kablar och vajrar i kabelmaskinen O
Efterdra bultar pa rack och bankar O
Fyll pa desinfektion och papper O
Tva servicekontroller av maskinerna, med protokoll O
Byt slitna band, mattor och handtag O
Gaigenom ordningsreglerna och felanmélningarna O
Skicka ut medlemsenkaten pa sidan 32 O

Folj alltid tillverkarens manual for respektive maskin, till exempel om smérjning av [6pband.
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DEL 3. DRIFT

Fel, service och reservdelar

Nar nagot gar sénder
a Ta ur bruk. Satt en lapp pa maskinen och dra ur sladden.

9 Felanmal. Gymgruppen samlar in uppgifterna: maskin, modell, vad som hant,
garna en bild eller film.

e Kontakta oss. Vi felsoker tillsammans med er och skickar reservdel eller
tekniker.

Service fran HEfitness

Genom HEfitness Gymservice erbjuder vi reparation av [6pband, cyklar, roddmaskiner,
airbikes och styrkemaskiner, montering och inbarning samt felsékning pa plats inom 1
till 3 arbetsdagar i Storstockholm. Serviceavtal finns for foreningar, foretag och
myndigheter. Med ett serviceavtal kontrolleras maskinerna regelbundet, sa att fel
upptacks innan de blir stopp.

Reservdelar

Originalreservdelar till Master Fitness och Impulse finns i reservdelskategorin pa
hefitness.se.

Spara det har: fakturan, modellnamn och serienummer for varje maskin. Det gér
garantidrenden och reservdelsbestallningar mycket snabbare.

WES Modell Serienummer Inkopt

Kalla: HEfitness, Gym for BRF.
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DEL 3. DRIFT

Medlemsenkait efter ett ar

Ett ar efter invigningen vet styrelsen vad som fungerar. Fraga medlemmarna

ochjustera.

1. Hur ofta tranar du i gymmet?
O Fleragangeriveckan [JEngangiveckan [0Nagongangimanaden [ Aldrig

2. Tranar du mer nu dn innan gymmet fanns?
[ Ja, mycket mer [ Lite mer [ Lika mycket [JMindre

3. Har du sagt upp ett gymkort tack vare gymmet?
[dJa ONej

4. Har du lart kdnna fler grannar?
[OJa OLite ONej

5.Vad saknar du?

6. Vad fungerar mindre bra?
O Trangt pa kvéllarna [ Ordningen O Luften O Trasigutrustning [ Annat .............

7.Betyg pa gymmet, 1 till 5
01 02 O3 O4 O5

Anvand svaren. Fraga 2 och 3 visar nyttan for medlemmarna, och fraga 5 och 6 visar
vad som ska kopas till eller andras nasta ar. Vi hjélper garna till med kompletteringar.

BRF-gymboken | HEfitness.se

32



KALLOR

Kallor
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FRAN 0SS PA HEFITNESS

Lycka till med ert gym

Fredrik och Charlan Séderstrom, HEfitness

Vi ar tva bréder som har drivit HEfitness sedan 2009. Vi har hjalpt 6ver 100 000
kunder, och vi vet att ett foreningsgym handlar om mer dn maskiner. Det ska passa
lokalen, tala att manga anvander det och fungera ar efter ar.

Hor av er innan ni bestammer er. Skicka matt och bilder pa lokalen, beratta ungefér hur
manga som ska trana, sa tar vi fram ett forslag som passar er.

Kontakta oss

Telefon 08-854 520 | Sms 070-774 44 14

hefitness.se/info/gym-for-brf/

4,9 av 5 pa Trustpilot fran 3 398 omdémen, nummer ett pa Trustpilot i fem kategorier.
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