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Ordforanden har ordet

GOTT NYTT AR och
vialkommen till
“all traning” 2009

Kondition ir firskvara och maste underhdllas hela
tiden, men det dr ocksd ett maste att ibland vila bade
kropp och knopp. Jag hoppas ni gjort bidadera under
julhelgerna. Det har i alla fall jag gjort. Nu har ni
chansen att sitta igdng och trana allt ni vill.

Vi erbjuder nu ett fantastisk alltraningskort till ett
fantastiskt finanskrispris. S4 satt igdng och vdga prova
det ni inte vigat eller haft kort till forut. Du som tycker
gymtraning med maskiner dr det ultimata, varfor inte
prova ett danspass pa fredagen innan du gd hem till
maten och drinken. Eller du inbitna jympamotionir,
det dr ratt haftigt att orka spinna uppfor backen under
ledarens glada tillrop.

Den stora hindelsen annars under 2009 ar att
Haningeforeningen fyller 25 ar — och tink, nagra har
varit med sedan starten. Sjilv borjade jag som glad
motiondr redan innan foreningen ndstan inte fanns.
Forsta aret, 1984, utbildades med hjilp av Stockholms-
foreningen fyra ledare som ledde 6 pass, bland annat
i Torvalla idrottshall. Eftersom jag tyckte det var sa
roligt, stannade jag garna och hjilpte dessa fantastiska
pionjirer med anliggning och stidning, och snart var
jag engagerad som vird.

Ledare utbildade jag mig till 1993, och det dr det ro-
ligaste jag gjort. P4 den tiden hette basjympan lattjympa,
sa da blev jag lattledare, det later ju trevligt!

Under dren har verksamheten vaxt och innan vi fick
egen lokal 2007 hade vi 33 jympapass i sd gott som alla
skolor i Haninge kommun. Jag ar fortfarande aktiv for
det ar sa harligt att komma till var fina lokal och mota
dessa fantastiska funktionirer och motionirer.

Nu ska vi fira jubileum. Du som dr medlem i vir
fantastiska idrottsférening kommer att mirka av det pa
olika sitt. Den 25:e varje manad kommer en overrask-
ning att dyka upp, sd se till att ta dig till traningslokalen
den dagen.

Med 6nskan om en god fortsdttning pa det nya dret
hélsar

Agneta Svensson
Ordforande i Friskis Haninge

HANINGE

IF Friskis&Svettis Haninge

Kilowattvégen 9, 136 44 HANDEN
08-777 75 33
info@haninge.friskissvettis.se
friskissvettis.se/ haninge

Adress:
Telefon:
E-post:
Hemsida:

Text & foto: Anna Henriksson Grafisk form: Lena Skold

Folkets rost G

Hur ofta tranar du?

3-4 ganger i veckan.

Tranar du allsidigt?

Ja det tycker jag, jag tranar pa gymmet plus I6traning
och simning.

Vad skulle du valja att trdna om du véljer nagot annant
ur vart utbud?

Spinning helt klart.

Du far bjuda med nagon att trana, vem valjer du och
varfor?

Ganzalo, fér att han &r en bra kompis och behdver en
pusch.

Favorit traningsplagg?

Mina handskar, vill inte f& skavsar.

JENS LINDSTROM

Hur ofta tranar du?

Tvaganger i veckan.

Tranar du allsidigt?

Ja efter skador och uppehall &r jag tillbaka pa banan. Nu
tranar jag bara i gymmet och ska fa ny gyminstruktion av
Hakan snart for att bérja med fira vikter sedan.

Vad skulle du provatrana hos oss?

Yoga verkar spannande och bra, om det gar for mina
knan.

Vem vill du bjuda med pa traning och varfor?

Min son som behdver en puff och som vore trevligt att
trdna med.

Favorit traningsplagg?

Min sport BH helt klart.

EIVOR DISSING WESTER

Hur ofta trdnar du?

1 gang i veckan men okar till tva efter nyar.
Tranar du allsidigt?

Ja, hela kroppen, fast det ar klart jag trénar bara i
gymmet. Ar radd om ett kna.

Vad skulle du provatrana hos oss?

Ki yoga passet, smidighet vore inte sa dumt.
Vem skulle du vilja ha med dig pa traningen?
Min fru Birgitta skulle vara trevligt att trana
tillsammans med.

Vilket ar ditt favorittraningsplagg?

Hela min outfit som jag har pa mig nu trivs jag i.

LEIF WARD

Hur ofta tranar du?

Tva, tre ganger i veckan.

Trénar du allsidigt?

Ja pa gymmet, fast mest i maskiner. Jag borde kanske
komplettera med nagot mer?

Vad skulle du provatrdna hos oss?

Core eller Ki Yoga.

Vem skulle du vilja ha med dig pa traningen?

Min véannina Elisabeth. Hon &r sa trevlig och hon skulle
ma bra av att komma igang.

Favorittraningsplagg?

Vilken t-shirt som helst men byxor med langa ben ar
viktigt.

LAILA NYBERGER

Text och foto: Anna Henriksson

Nyheter 2009
Ny kortstruktur och Ny prislista

Alltraningskort (12 man)
2900:- respektive 2175- (ung/sen/stud)

Foérmanligare pris for dig som vill trana allsidigt!
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Trana allsidigt
och funktionelit

For att na dina mal ar det viktigt att du varierar din traning. Da blir det
roligare och ger ett battre resultat. Lagger du dessutom till en utmaning
ibland ar chansen storre att du utvecklas och behaller motivationen.

Variera din traning med kondition,

rorlighet och styrka. P& den traditionella
Friskis&Svettis jympan fir du allt detta i
ett och samma pass. Du kan ocksd blan-

Trdningen blir roligare nir du mar-

ker resultat. Vi miter resultat pa olika
satt. Antal repetitioner, kilo, kilometer,
armhavningar eller bara kinslan av flyt.

Vissa behover moroétter, andra tranar
av bara farten. Det ar nar traningen
kdnns rolig som chansen finns att du

da och variera t.ex. med skivstdngspass
som ger styrka med spinning, 16pning
eller danspass dar du far konditionstra-

fortsdtter. Lagg dig pd lagom nivd, inte ning.
for latt och inte for tungt. Vid funktionell traning jobbar du med
de inre stabiliserande musklerna som inte
ar sd latta att komma 4t pad gymmet med
traditionell styrketrdning.

Det handlar om att efterlikna verklig-

Utmana dig sjalv emellanit, tillfredstil-
lelsen efter ett lyckat utfort mal lyfter
dig och din traning. Om du inte marker
nigra effekter av din trining, ar ett tips hetens rorelser sa mycket som mojligt.
att hoja ribban lite, eller testa nigon an-  Dérfor dr det bra om underlaget ibland
nan traningsform. Det ir viktigt att trina  4r vingligt, t.ex. en balansplatta eller sta
allsidigt for att halla motivationen uppe, P4 ett ben, det giller att med hjilp av
att bli bredare i sin traning. Sitt mal och
delmal for dig sjilv, det hjdlper dig att
hdlla linjen, att inte trottna. Ett nytt mal
kan vara att regelbundet testa ndgot nytt
traningspass. Men framforallt, trina det ~ ganska kravande men samtidigt kul
du tycker ir roligt. och utmanande. I de flesta traningspass
En svettig kropp och ett leende pa lip-  finns funktionella 6vningar inlagda, i allt
parna efter passet dr en garanti fér att du  fran jympa till tyngdlyftning. Core dr en
snart dr pa plats igen. populdr traningsform dar du effektivt

din egen kropp spinna, stabilisera och
balansera. Samtidigt som du gor rorelser.

Ett funktionellt traningspass ska vara

TIPS

m Tank pa hallningen, den dr det viktigaste for att lyckas och for att undvika skador.

= Spdann magen genom att dra in naveln mot ryggraden.

m Fokusera pa det du gor, narvaro ar viktigt. Ta bort sadant som stor.

m Anvénd en spegel till att kontrollera att rdorelsen blir korrekt. Eller trdna ihop med en
kompis, kolla varandra.

m Var aktiv genom hela rérelsen.

m Gor varje rorelse cirka 15 ganger, eller sa manga repetitioner du kan med korrekt
utforande. Klarar du inte 15 reps i borjan, gor du det sa smaningom om du fortsatter.

m Anvand latt belastning i bérjan.

m Tva ganger i veckan dr lagom. Planera din traning i forvdg, vilka dagar du ska trdana
och ndr du ska vila.

a Tank positivt. Se till att traningspasset blir nagot att langta till, inte bdva infor.

m Sov, dt och drick tillrackligt. Da blir traningen mer effektiv och mycket roligare.
Du orkar!

m Lyssna pa kroppen. Det ska inte kdnnas ohehagligt eller gdra ont.

tranar styrka, stabilitet och kontroll
framfor allt av muskelkorsetten,
mage, rygg och sida.

Det finns funktionella maskiner med
fria rorelsebanor, dubbla viktmagasin
och vajrar, allt for att kroppen och
knoppen ska fd en riktig utmaning.

Traningen krdver att du fokuserar
dig och malet dr att gora 6vningarna i
ett tekniskt perfekt utforande. Darfor
ar det ocksa viktigt med tekniken
innan du lagger pa en massa vikter,
annars finns risk for skador.

Det gir relativt snabbt att trana
igenom hela kroppen i jamforelse
med att isolera varje muskelgrupp.
Ofta innehaller 6vningarna excent-
riska dvningar, bli inte forvanad over
traningsverk dagen efter.

En dvning rdknas som funktionell

nar den innehéller foljande:

® Mdinga muskelgrupper anviands

® Rorelse over flera leder

e Ostadigt underlag

e Stora rorelser i hela muskelns lingd

® Krav pa koordination, rorlighet och
balans

Kroppens muskler kan delas in i
mobiliserande och stabiliserande
muskler.

De mobiliserande musklerna ar
stora och starka och sitter ytligt pa
kroppen.

De stabiliserande musklerna ar
sma och sitter djupt inne i kroppen,
ndra lederna.

Dessa tva muskelgrupper har olika
uppgifter i en rorelse.

De mobiliserande musklerna ska ge
rorelse och kraft, medan de stabili-
serande musklerna ska ge st6d och
stabilitet till leden dar rorelsen sker.

I funktionella 6vningar maste bada
systemen arbeta for att rorelsen ska
kunna utforas korrekt. Resultatet blir
en stark, balanserad och vilmiende
kropp med en minskad skaderisk.

Text och foto: Anna Henriksson
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Ungdomar testar

spinning pa lovet

Ljuset i lokalen ar dunkelt forutom
nagra spotlights som lyser upp ledar-
cykeln langst fram. Ett gang for-
vantansfulla ungdomar har droppat in i
spinninghallen. Nagra star och véntar lite
avvaktande, andra har redan satt sig pa
cyklarna och fixar instéllningarna.

Det dr skollov och gratis traning for
ungdomar pa Friskis&Svettis Haninge.

- Vid tva tillfillen pa lovet kor vi
extra spinningpass for ungdomar i al-
dern 12-15 ar, berattar spinningledaren
NINA VESTMAN. Det dr helt fullt pd
passen. Flera av ungdomarna som var
med pa forra passet ar har idag ocksa,
fortsitter Nina. Battre betyg pa att
ungdomarna tycker att detta ar kul och
bra traning kan vi pa Friskis&Svettis
inte fa!

- Det ar fantastiskt kul att leda pass
for ungdomar. Det har ger mig en ny
kick och inspiration som spinningle-
dare, sdger Nina.

- Spinning ar bra trining. Sa gott
som alla far ny energi av att trdna i
grupp till bra musik. Jag peppar delta-
garna och de peppar varandra. Killar
och tjejer tranar ihop, det dr lackert. Vi
tror att detta blir en hit, avslutar Nina. m

Text och foto: Anna Henriksson

5 fragor till Nina

1. Hur kom det sig att du blev

spinningledare?

- Efter att jag lett jympa pd medelni-
va i tre dr, ville jag gora ndgot helt nytt.
Jag gillar utmaningar. Fast jag leder
fortfarande medelpasset pa lunchen pa
tisdagar ocksa.

2.Andra intressen én
Friskis&Svettis?

- Allt som har med kropp och
hilsa att gora intresserar mig. ”M4 bra
grejer”och hdlsosam mat ér ett stort
intresse. Massor kanske jag blir ”nar
jag blir stor”.

3. Har du nagon dold talang?

- Jag gillar att dansa. Nir jag far
behov av att fornya mig ndsta géng, vill
jag kanske bli Dansledare.

3.Vem vill du helst ha med pa ett av
dina spinningpass?

- Gladiatorn Plexus, for att han ar si
snygg och verkar s& trevlig.

4.Vem skulle du ge ett trdaningskort
i present?

- Min dotter Rebecca.

5. Har du nagot mer uppdrag pa
Friskis?

- Jag dr gruppledare for var Trivsel-
grupp som fixar trivsel och festligheter
for bade alla medlemmar och for alla

vara ideella funktionirer.
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I1VAR STARTAR VI
UNG SPINNING

— en fast grupp till att borja med.

® Ett Ung spinningpass i veckan som
kommer att vara en fast grupp.

® Vi har 20 cyklar, sd 20 ungdomar,
bade tjejer och killar far plats.

m Vill du vara med, sa skynda dig att
boka en plats och kop ditt Ung spin-
ningkort. Medlemskap krdvs ocksa.

® Ungdomar som inte har en fast plats
i gruppen, har mojlighet att komma om
ndgon avbokat. Ring samma dag efter
klockan 15.00 eller kom och chansa.
® Vi borjar sa hdr med en fast Ung
spinning grupp i veckan, men mélet
ar att sd smaningom erbjuda fler Ung
spinningpass varje vecka, om intresset
blir stort.

NAR: tisdagar klockan 17.30.

Fast grupp, men chans till reservplats kan finnas.
FOR VILKA: Tjejer och killar 12-15 &r som ar
minst 150 cm lang, for att cyklarna ska passa.
LEDARE: Nina Vestman

SA HAR GAR UNG SPINNING TILL

Passet ar ett 50 minuter langt grupptrdningspass
till musik. Ledaren ger instruktioner och del-
tagarna harmar. Musiken &ar av den karaktar som
ungdomar generellt gillar. Den passar saklart aven
att spinna till och till passets olika moment.

Det &r enkelt att lara sig spinna, men ganska tufft
konditionsmassigt for den som kér pa for fullt

och verkligen f6ljer ledaren. Varje deltagare kan
dock sjalv reglera hur tufft det ska vara genom att
stalla in motstandet pa cykeln.

Du far forst lara dig hur man stéller in cykeln, vil-
ket ar latt. Darefter borjar passet med uppvarm-
ning i 7-8 minuter, kondition i ca 10 minuter, lite
aterhamtning och sedan en vatten paus. Darefter
kommer andra konditionsblocket och sedan varvar
vi ner. Rorlighetstraning, stretching och avslapp-
ning bredvid cykeln avslutar passet.




Hipp, hipp hueea!
Vi Hller 25 9r 2009

Vi firar hela aret, den 25:e varje manad! Vi bérjar den 25:e januari med gratis traning for alla och en present

Ar du nyfiken av dig?

- gillar du F&S och vafflor?
Valkommen pa arsmotet!

* en present, till! - det ska man fa nar man fyller ar, eller hur

vara funktiondr och engagera sig extra. Féreningen ags
av alla sina medlemmar. Du som ar medlem och tranar
pa F&S Haninge, ar alltsa ocksa en del av ”fodelse-

dagsbarnet”.

Valberedningen

Kan du tanka dig att engagera dig
ideellt, ta pa dig ett styrelseuppdrag,
bli invald i styrelsen, dgna lite tid?

- Har du idéer och synpunkter ar ett
ideellt uppdrag i styrelsen ett bra sitt
om du vill vara med och paverka, sa-
ger HANNA LAMBERG 25, en av tre tjejer
som utgor Friskis&Svettis Haninges
valberedning.

Det ar sondag i borjan av december
och valberedningen ir i full gang. Val-
beredningen har ett viktigt uppdrag,
att hitta bra personer att foresl3 till
styrelseposter. Personer som komplet-
terar de andra i styrelsen och som har
intresse och tid. Det ar viktigt att se
uppdraget nagorlunda langsiktigt. Det
tar tid att satta sig in i verksamheten
och helst bor du kunna tianka dig att
vara med nagra ar. De flesta tycker de
far tillbaka dubbelt upp pa flera olika
satt. Orden ovan beskriver det bra,
sager Hanna, som sjilv varit med i
valberedningen i tre dr.

Olika happenings den 25:e, axplock:
Vet du vad som &r sa speciellt med just den 25:e mars? m gdstledare

- det &r vaffeldagen, - och vi har vart 25:e arsmote! = vi bjuder pa frukt
m dverraskningar

» du far en present

= utlottning alltraningskort

® bjuder pa godis
Friskis&Svettis Haninge ar en ideell idrottsférening & » pub-kvall
din forening. Féreningen skots av alla som véljer att

UTMANANDE BRA MERIT

KUNSKAP KOMPLEXT
ROLIGT

KOMPROMISSA
KRAFT

KREATIVT
TRANING
ENERGI

HALSA
PAVERKA

LARORIKT
UTVECKLA

GLADJE KANSLA
SAMARBETA GEMENSKAP

- Viktigaste egenskapen for en
person som ska ingd i styrelsen ar att
gilla Friskis&Svettis vdrderingar och
ha ett intresse for den verksamhet vi
bedriver, siger ANN JIRVING 63, som
sitter i valberedningen for sjunde dret.

- Det dr ocksa en fordel om du vet
hur en forening och en styrelse fung-
erar, pipekar Ann.

BERIT PERSSON som varit med ett 4r
i valberedningen tillagger:

- Vi i valberedningen har sjilva
olika roller i foreningen. Jag ar recep-
tionist ndgra timmar i veckan, Ann
ar med i vardgruppen och Hanna ar
jympa ledare. Det gor att vi traffar
och nér ut till madnga medlemmar.

- Det dr dnda inte s latt att hitta
personer till styrelsen. Folk star inte
pa ko precis sdger Hanna.

friskissvettis.se/haninge ¢ Friskis&Svettis Haninge

(OBS! Den 25:e juli och 25:e december har inget firande, da vi har sténgt).

Valkommen pé ditt kalas!

Hanna, Ann och Berit i valberedningen

- P4 senhosten nir vi vet hur
madnga nya som kan behova rekryte-
ras till styrelsen, borjar vi leta efter
personer som vi tror kan passa. Sedan
ar det pa drsmotet som personer valjs.
Vi satter upp anslag i lokalen och pé
hemsidan.

- Hall utkik efter nydr om du

ar intresserad, vi har ndgra nya
rekryteringsgrepp for att folk ska fa
upp Ogonen, siger Ann.

- Du dr vilkommen att hora av dig
till oss. Vi dr 6ver 2500 medlemmar
nu och vi kan inte fraga alla personli-
gen, avslutar Hanna Lamberg. m

Text och foto: Anna Henriksson




Schema 2009

SCHEMAT.AVVIKELSER PUBLICERAS PA HEMSIDAN OCH I LOKLALEN.

JUL/NYAR, PASK, SOMMAR 0CH ANDRA RODA DAGAR ANDRAS GOPPETIDERNA OCH

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
gym Oppettider — stangningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din tréning
07.00-09.00 11.00-21.00 07.00-09.00 11.00-21.00 15.00-19.00 08.30-16.00 15.00-20.00
15.00-21.00 15.00-21.00
stora hallen
11.30 MEDEL 11.30 BAS 09.00 FAMILJE
NINAV EVAL HANNA L/OLGA
17.00 BAS * 17.00 MEDEL 17.00 BAS* 17.00 BAS 17.00 DANS 10.00 BAS* 1700 PULSB*
EVAL HANNAJ BRIT CAROLA HELENA/ASA THERESE MONICAT
18.00STYRKAM | 1800ZTYRKA | 18:00 unIOR 18.00 RYGG 15.00 MEDEL 18.00 MEDEL
ANNIKA H MONICAS HANNA L CHARLOTTA JESSICA/FIA ANETTE
19.00 BAS 19.00 INTENSIV | 19.00 MEDEL 19.00 MEDEL * 19.00 INTENSIV
JOHANNA MIA FIA EVELIINA ROBERT
20.00 MEDEL 20.00 PULS M 20.00 BAS 20.00 SKID
JESSICA KERSTIN/CATTIS EVAV MARIE/ROBERT

lilla hallen

16.30 START 10.00 KNATTE | 16.30 SKIVSTANG
CATTIS HANNA L/OLGA MARIE B
17.30 ENKEL 17.30 ENKEL | 17.30 SKIVSTANG 11.30KIYOGA | 17.30 AEROBICS
ANYA/KARIN BRIT/ELSE-MARI ANNIKAW LENA SOFIE
18.30 KI YOGA 18.30 RYGG 18.30 STEP 14.30STEP4
MONIKA L THERESE KERSTIN KERSTIN
19.30 STATION M* | 19.30 STATION B” | 19.30 AEROBIC™ 19.30 CORE
MARIE/ASA CAROLA/MONICAT ANNIKA K ANNIKA K

spinning

skola

ute

19.15BAS*

TUNGELSTA - MARIA

17.30 MEDEL 17.30 UNG 17.30 BAS 17.30 CORE/SPINM™ | 16.30 MEDEL 09.30 MEDEL 16.30 MEDEL*
ANDY NINA ANDY MALIN I MADDE FREDRIKM MALIN I/FREDRIK D
18.30 INTRO/BAS ° 18.30 BAS 18.30 MEDEL 19.00 BAS 10.30 BAS 17.30 BAS
LOTTA CISSI FREDRIKM CISSI LOTTA NINA
19.30 MEDEL™ 19.30 MEDEL 19.30 BERG 14.30 BAS/MEDEL * 18.30 MEDEL
MADDE MALIN F MALIN F RULLANDE MALIN I/FREDRIKD

18.30 CROSS M
CATTIS/ULLA

19:00 JOGGING M 2
LARS [SMS1

vecka 2-17

start vecka 17
till och med vecka 8

[€, I VR N

plats.
UNG SPINING

intro-pass vecka 3-5 darefter bas

BOKNINGSREGLER FOR ALLA SPINN-, SKIVSTANG- OCH STEPPASS
Dessa pass bokat tidigast 2 dagar innan och avbokas senast 2 timmar innan passet bérjar. Giltigt aktivitetskort kravs for bokning tva dagar i férvag. Bokade
men ej utkvitterade platser slapps till resever i turordning 10 minuter innan passet bérjar. Om du inte avbokar far du en prick. Tre prickar innebdr avstang-
ning fran bokningen. Lases upp fér 100 kr.
* Om du vill prova pa, képer du engangsbiljett och kommer och chansar pa en plats, Drop in.

* Har du kopt prova pa kort 3 ganger (Géller fér icke medlem max en gang per person), kan du boka per telefon samma dag efter klockan 15.00, i man av

# Barntillatetpass - Barn 7-12 ar i vuxet séllskap med giltigt juniorkort.

VIRESERVERAR 0SS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR

Anmél dig pa smsjogg@haninge.friskissvettis.se och du far sms nér det &r jogging. Svara pa smset om du kommer.

f6r ungdomar 12-15 ar som &r minst 150cm langa. De ar med i en fast grupp och kdper medlemskap och terminskort/ung spinning. De som har en fast plats
ska avbokas vid férhinder, senast klockan 15.00 samma dag. Mojlighet till reservplats/prova pa fér nya, finns vid eventuellt avbokning. Ring efter klockan
15.00 samma dag, eller kom och chansa, drop in. Prova-pa-tillfallen finns under aret i extra insatta pass, till exempel pa skollov.

Eva L, basledare - svavande avslappning

Leif i receptionen
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JYMPA

BAS ir kul, enkel och effektiv jympa som
bygger upp din styrka och kondition fran
grunden.

STYRKA B Bas med langre styrke-
sekvenser.

PULS B Bas med betoning pé konditions-
traning.

MEDEL Passar dig som &r van att tréna och
rora pa dig. Jympan har ganska hogt tempo
och en del hopp.

STYRKA M Medel med langre styrke-
sekvenser.

PULS M Medel med betoning pa
konditionstréning.

AEROBIC dr Medel med extra mycket ko-
ordination och stegkombinationer.

CORE dr ett instruktivt pass dér du trdnar
effektivt och sakert. Men du far ocksa
utmana dig sjélv i styrka, stabilitet, balans
och rorlighet.

DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik,
steg och dansstilar. Det kan vara disco,
jazz, latino, funk...

ENKEL for funktionshindrade. Rorelserna
ar mycket enkla och trinar vara grund-
funktioner.

FAMILJE é&r rorelselek for barn 3—6 &r och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek
till glad musik. Mgjlighet finns att prova
paen gang.

INTENSIV effektiv jympa om du har bra
kondition, starka muskler och klarar hog
belastning.

JUNIOR har 6siga, fartfyllda pass dér
kroppsuppfattning och grundfirdigheter
som styrka, kondition, balans, hallning,
bdj, strick och vrid trénas i kul dvningar.
Alder 7-12 ar. Méjlighet finns att prova pa
en gang.

KI'YOGA ir en upplevelse dar prestations-
kraven uteblir och nirvaro och stillhet
infinner sig. Med 6vningar som i ett lugnt
tempo leder fram till forbattrad koncentra-
tion, 6kad medvetenhet och inre ro.

KNATTE ar for knattar utan vuxna. Tonvik-
ten ligger pa lek. For barn fran cirka 4-7 ar.
Mojlighet finns att prova pa en géng.

RYGG é&r skonsam och anpassat for dig
med ryggbesvir.

SK|VSTANG (Aldersgrins 16 ar) ar effektiv och
kul med skivstang med drivande musik
och tydliga instruktioner.

SKID ett tufft pass med extra traning for
benen.

START ir en enkel och lite lugnare jympa
for den som vill komma igang med allsidig
tréning av kondition, styrka och rorlighet.

STATION ér jympa med extra styrka. Efter
styrketraning foljer ett rejélt och svettigt
konditionsavsnitt.

STEP konditionstréning med fartiga och

kul stegkombinationer pa brada. Aven
trédning av styrka och rorlighet.




UTE

CROSS Allsidig traning dér jogging var-
vas med styrke- och rorlighets-6vningar i

NOSSHIYNIH YNNY 0104

naturen.
JOGGING Jogga eller gfi i grupp med AIItrining 2900 kr 2100 kr 520 kr
ledare under trygga och trivsamma former ungdom/senior/studerande 2175 kr 1575 kr 390 kr
bra kon-ditionstraning.
get bra kon-ditionstraning Jympa eller Spinning 1650 ke | 1000 kr 400 kr
ungdom/senior/studerande 1240 kr 750 kr 300 kr
S PI N N I N G (Aldersgrins 16 ar)
Gym/styrketrdning 2200 kr 1400 kr 440 kr
BAS For dig som vill trina pa en skonsam -
och lagintensiv niva, men dnd4 vill ha ett ungdom/senior/studerande 1650 kr 1050 kr 330 kr
rejalt traningspass.
BERG Tungt och skont pass med hérliga Jympa endast skolor 500 kr
sugande “uppforsbackar” dar du trénar ut- -
hallighet. (75 min, varav 60 min cykling.) ungoomsenigrtiderAnde S L
CORE/SPIN 75 minuter kombinationspass Enkel (géller dven Enkeljympa F&S Tyreso) 320 kr
med effektiv konditions- och styrketré- Familje- och Knattejympa (géller barn 3-6 ar och barn 4-7 ar) 300 kr
E;Ill(gli.nf:gasset kréver tidigare vana av spin- Juniorjympa (galler juniorjympa och barntillatna pass 7-12 ar) 300 kr
) . A . Ung spinning (géller ungdom 12-15 ar) 300 kr
MEDEL Passar dig som béde vill och kan -
ligga p en hogre pulsniva under en lingre Ung gym/styrketraning (galler ungdom 13-15 ar) 300 kr
tid. Start (galler startjympan) 400 kr
UNG ungdomar 12-15 &r som ar minst 150 FYSS/FaR-kort 500 kr
Cg';a(l)lcgl‘?rohg konditionstréning i fast- ﬁ]zgir for Start, Bas, Ki yoga samt styrketraning i gymmet. Kan endast kopas mot uppvisande av recept pa fysisk aktivitet och hogst 2 ggr/person. En instruktion i gymmet

grupp till musik som passar ungdomar. Las
mer under bokningsregler.

Medlemskap ar obligatoriskt vid kdp av traningskort och géller mellan 1/1 - 31/12. Vid kép av traningskort som géller mer &n en manad in pa 2010 erlédggs medlemsavgift

. éaven for detta ar.
GYM/STYRKETRANING
(Aldersgrins 16 ar)

Gymtraning ar utmarkt for att bygga
styrka och hallfasthet, komplettera an-

nan trianing eller rehabilitera skador. Med Prova-pa-kort 3 ganger 150 kr
hjdlp av olika varianter, redskap och

Jympa/Spinning/Gym 50 kr 100 kr

Valfti tréning for ej medlem och en gang/person. Priset dras av vid kop av traningskort (termin eller 12 man).

utgéngspositioner varieras trdningen. Vara
instruktorer kan minst 100 grunddvningar
inom gymtraning. Gyminstruktion 150 kr

Alla som trinar i gymmet skall efter

gyminstruktion kunna trina sjélvsténdigt En instruktion ingar i tréni t for styrketrani &ning pa termin. Tva instruktioner ingér i motsvarande kort for 12 man.

och utan medfdljande medhjilpare.

EN GYMINSTRUKTION ingar varje gang * Medlemskap ar obligatoriskt vid kdp av traningskort och * Studentrabatt fér dig som har fyllt 20 ar och mot

du koper ett terminskort for gym- eller géller mellan 1/1 — 31/12. uppvisande av

alltrdning. Vid kop av 12 ménaderskort * Ungdom fédd 1990 el senare giltig studentlegitimation med SAS/SJ logotyp.

ingér tva gyminstruktioner. Vill du ha fler Senior fédda 1944 el tidigare. * Kort k_dps i. receptionen med bgtalkort e_ller \_/ia

gyminstruktioner gér det bra att boka gy- « Terminskort galler halvarsvis, betalrl].mg. till pg 479"2848—6. Vid betalning via pg ange

minstuktdr for 150:-/timme. 1 januari-30 juni och 1 juli-31 december. fullstandigt namn, fédelsedata, kortkod och eventuellt
. ) « Fysskort, max 2 kép per person mot recept. Galler kortnummer. Kortet hdamtas i receptionen.

UNGDOMAR 13-15 AR trdnar i mélsmans- 3 manader fran betaldatum pa passen: start, bas, ryga, « Friskis&Svettis Delbetalning av arskort mer info pa hem

séllskap. Gyminstruktion ska genomforas ki yoga, stavgang och gymmet. sidan/fraga i receptionen.

dédr ungdomen instrueras. Mélsman ldr sig « Enkeljympakortet géller for F&S Haninge och F&S Tyresd. * Vi tar emot Friskvardschecken.

hur ungdomen bor trdna och ansvarar for Medlemskap och enkeljympakort képs i kommunen man  Alla kort ar personliga.

traningen tills ungdomen fyllt 16 ar. Bade ar skriven i. * Inga aterkop av kort gors.

mélsman och ungdom ska vara medlem-
mar och ha giltigt gymkort. Tréaningen ska
ske tillsammans.

For ungdomar 13-15 ar finns regelbundet
prova pa tillfdllen i gymmet med vara

VI RESERVERAR 0SS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR. 0BS! KORTTYPER O0CH PRISER KAN KOMMA ATT ANDRAS
VID/INFOR VARJE ARSSKIFTE. ERBJUDANDEN KAN FOREKOMMA UNDER ARET

gyminstruktdrer. Hor med receptionen for VA GA PROVA NYTT!

mer Info och anmélan. Mélsmans tillstand
kravs och mélsman far gérna folja med.

Ta en titt i schemat. Friskis&Svettis Haninge erbjuder ett stort och bra utbud
av flera olika traningsformer, som du kan kombinera ihop med det du brukar
trana. Pa sa satt uppnar du kanske anda battre och funktionell trdaning.

Vara duktiga ledare och instruktorer svarar saklart garna pa fragor och ger
traningstips.

Vill du prova Core eller Core/Spinning, anvand prova pa kupongen pa
framsidan av tidningen.

Patrik i gymmet

friskissvettis.se/haninge * Friskis&Svettis Haninge




Core/Spinning

Malin Isacsson -ledare core/spinning

Core/Spinning, kraver att du har provat spinning
tidigare. Det ar ett totalt 75 minuter ldngt pass, dir
du forst kor Core delen i lilla hallen och darefter
snabb forflyttning till spinninghallen for cirka

30 minuters spinning.

Spinningen ger en allmin skon trotthetskdnsla
och bra konditionstraning efter Core passet. Core
passet dr mer koncentrationskrdvande och passar
darfor bast att ligga forst, innan du blir for trott. m

Fem fragor till Annika Kymling —
ledare core

Allsidig och bra funktionell traning

sager Malin. Text och foto: Anna Henriksson

Styrka och stabilitet for balen

Varfor gillar du Core, varfor ville du horja
leda just core?

- Jag kor for narvarande Aerobicspass
och dir har man inte sd mycket styrka sa
dédrav vill jag kora Core bade for min egen

del och mina motionarer. Core ar upp-
byggande traning for rygg och mage.

Hur lange har du varit ledare hos F&S

Haninge, har du lett nagot annat forut?
- Jag har varit ledare sedan 1996. Har
kort Stretchympa, medel, medel hoppfritt,

ki-jympa, Aerobics och Core.

Ge ett tips, eller ditt basta tips till den
som tranar Core?

- Tdnk p4 hallningen i alla lagen,
ryggen skall vara med hela livet. Basta
Coreodvningen dr plankan med olika
provokationer och utmaningar

Vad har du for intressen utanfor F&S?

- Jag dlskar att sy mina egna klader.
Tycker om natur och djur. Gar garna ut
och roar mig med kompisar.

Har du nagon dold, tallang?

- Min basta talang ar att sy. Annars ar

jag nog en glad och skojfrisk typ.
Vem vill du helst ha med pa ditt Core-
pass?

- Flertalet minniskor behover

bélstabilitetstraning sé alla ar vilkomna

till mitt Corepass.

Vad jobbar du med och hur gammal ar
du?

- Jag sitter pd kontor hela dagarna sd
att hdlla igdng kroppen ar det basta for
mig. Jag dr 51 ar men aldern ar inget
hinder for att halla igdng, tvartom.

Funktionell traning med rygg, mage
och balstabilitet i fokus. Ett instruk-
tivt pass dar du tranar effektivt och
sdkert, men ocksa utmanar dig sjalv i
styrka, stabhilitet, balans och rorlighet.
Funktionellt helt enkelt.

Passet bygger pa tva block dir man
tranar med olika utgangspunkt.

Block ett med golvovningar bygger
pa ovningar for dynamisk styrka och
ovningar for stabilitet.

Block tva ar den ”funktionella”
delen i passet — har tranar och
anviander man sig av bélens stabili-
tet. Ovningar for balans, hallning,
koordination. Ovningar dir man ska
”bromsa”, stabilisera, utveckla kraft
i olika hastighet och positioner. Ba-

lansévningarna som kraver koncen-
tration ligger mer i borjan av blocket
och de mer energirika 6vningarna
ligger mot slutet.

De tvd blocken ramas in av en

Start — med uppvarmning och instruk-
tion. Och en Avslutning — nedvarv-
ning, rorlighet och en stund att landa
passet i lugn och stillhet. Sammanlagt
ca 50 min.

Ett instruktivt, fokuserat och ”indi-
viduellt” pass dar var och en tranar
efter egen formaga. Ovningarna
gors “en i taget” och ledaren guidar
deltagaren att sjdlv hitta 6vningen och
kanslan i den.

Med musiken som stod far passet
en avskalad karaktir. m

Text och foto: Anna Henriksson

Funktionell traring (or

ﬂ-qm skuldror, er Idr
Lar dig mer
om Core

och trina sjilv hemma. F&S fram-
tagna DVD Stark&Stabil, siljer vi i
receptionen, sankt pris: 225:-




