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OPPET HUS! Lordag den 24/1 oppnar Friskis&Svettis dorren pa vid gavel for alla traning torstande
Sollentunabor. Medlemmar som icke medlemmar - @r vdlkomna att testa jympa, spinning, gymmet.

Vem ar vem? wuom

F&S Sollentuna vixer sa det knakar och behover nya ledare, gyminstruktorer och vilkomnande virdar P>



Ordforanden har ordet
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Nytt ar och
nya ambitioner

Sadkert har du redan bestdmt dig. Det hér ska bli
ett triningens ar. En tid d du skéter om din
kropp och blir starkare och gladare Kanske har
du satt upp dina mél — Vérruset, Lidingoloppet,
Vitterrundan, Beach 2009? Eller sa &dr malet att
sluta stressa och lugna ner dig. Att komma ivag
till tréiningen tva ganger i veckan, kan vara en
stor forindring for manga och ett nytt mal.

Beroende pa vad du vill uppna viljer du
traning. Kanske ska du ta langpromenader varje
helg? Och runda av med ett ki balanspass och en
skon bastu. Eller testa din kondition pa ett spin-
ningpass? Eller styrkan pa skivstingspasset?

Nu har du bestimt dig, eller hur? Da ir det
dags att gora upp ett kontrakt med dig sjilv.
Sé att dina goda foresatser inte mattas av efter
forsta véarforkylningen.

Lat 2009 bli ett forandringens ar. Trianar du som
du alltid har gjort eller vagar du prova niagot nytt?
Bredda din trining, vi har massor av trénings-
former att erbjuda. Ar du till exempel en
inbiten gymmare kolla d& in arets stora nyhet,
Cirkelfys, vaga dig ut pa jympagolvet och testa
gymtrining i grupp, med stationer, till musik.

Att prova nyheter dr spdnnande och for mig
jatteviktigt. Inte minst i min roll som ordfdrande
och pahejare till positiva forandringar, utveckling
och nyheter.

Varning for barn! Tycker du inte om att barn
deltar pa jympapassen, da far du se upp nu.

Tycker du tvirt om att det jéttetrevligt sa har
vi fran i ar 6ppnat mojligheten att pa vissa pass
trina tillsammans med barnen, en efterfragad
nyhet. Héll koll i schemat!

2009 dr ocksa ett satsningens ar och som
vanligt 4r det dr ni som motionérer som star i
fokus. Vi ldgger grunden for framtiden och
utbildar i ar fler ledare och instruktorer in
vi nagonsin tidigare har gjort.

For att kunna erbjuda mer trining, lingre
oppet och bli ditt trivsammare andra vardagsrum.

Sven Egnell, ordférande
i idrottsforeningen Friskis&Svettis Sollentuna
sven@sollentuna.friskissvettis.se

FOTO: SOFIE SARENBRANT
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LIKA LANGA.
Tvillingarna
Alicia och
Tania Ginard
Hellberg,

20 ar, gér
det mesta
tillsammans.
Pluggar

pa samma
skola, bor
hemma,
tranar ihop
och umgas
pa fritiden.

IF Friskis&Svettis Sollentuna

Adress: Engelbrekts vag 3A, 191 62 Sollentuna.
Telefon: 08-35 01 02

E-post: info@sollentuna.friskissvettis.se
Hemsida: friskissvettis.se/ sollentuna

Text & foto: Inga-Lis Grape Grafisk form: Lotta Westberg



Vem ar du

Pa trdningsgolvet ar vi alla lika

— i svettiga trianingsklidder, med
klumpiga jympadojjor och barandes
pa vattenflaskor.

Anda bestir F&S Sollentuna av
3215 helt olika ménniskor.

Hir finns bade gammal och ung,
nyborjare eller maxtrdnade. Profes-
sorer som gor armhévningar ihop
med studenter, arbetslosa som delar
bastubink med vilbérgade.

P4 trdningsgolvet spelar det
ingen roll vad du talar for sprak,
vad du rostar pa for parti, om du dr
vegetarian, gillar hardrock, spelar
harpa eller dr nudist.

Hir rader total frihet. Sa ldnge
du respekterar dina medtrénare.
Och inte gar in med grusiga skor
eller pratar under avslappningen
forstass! Dér gar grinsen.

Mixen av folk med olika sitt kulturer

berikar och gor Friskis&Svettis till
en intressant motesplats. Passa pa

Lasse Andersson, 47 ar, som slarvar med
gymmandet, enligt honom sjalv.

—En kontrollingenjor som klattrar hogt for att
inspektera byggkranar. Jag ar inte hojdradd,
kranen vid Tingshuset &r 70 meter hog.

Tiffany Leierby, 20 ar,
pluggar.

—En sprallig och
energisk tjej som
géarna gar i kort kjol
och rosa kofta.
Favorit &r svarta,
blanka tajta byxor.
Har bott i England
illar

Andreas Olsson Suutari, 35 ar, sjukgymnast
med ont i ryggen.

—dJag ar en livsnjutare som gillar god mat,
varme och rock. Ska testa jympan som &r det
overlagset det basta for ryggen.

och hilsa pa killen i roddmaskinen.
Vem vet, kanske kan det bli en ny
traningsvén.

Tvillingarna Alicia och Tania tranar
ofta. Du triffar dem pa jympan, i
gymmet men de syns inte pa dans-
passet. Annu.

De delar allt, utom pojkvén, och
har gjort en systertatuering pa
hoften. Varsin fjiril med bokstaven
Arespektive T. Nir de stiller sig
intill varandra flyger fjérilarna ihop.

Vem som dr vem? Det finns en del
skillnader mellan Alicia och Tania.
Fraga nista gang du moter dem. m

= L
LIKA MEN INTE IDENTISKA. Fjarilarna ar
olika och likasa slingan runt. Det syns pa
néra hall

Ami Westberg, 55 ar och stolt,
nybliven medaljbarare "For nit och
redlighet i rikets tjanst".

-Ar bestamd, bekvam, dansant,
humoristisk och fartygsbefal klass 8.
Har som devis "Kvinnor vissnar utan
champagne". Lever som jag lar.

Asa, vird p& F&S
pa séndagar.
-Mamma till

tre barn. Jag
hinner aldrig
tréana men leker
och sportar ofta
med ungarna.
Ar fore detta
fotbollsspelare,
vansterback.
Letar barnvakt
sa jag kan
komma péa dans-
passet.

Kerstin Francke, 46-arig gymna-
sieldrare i matte, fysik, astronomi.
—Jag berattar om stjarnor som
[ fods, lever och dor. Orion &r en

- bla, het stjarna som &r kortlivad.
f/j i’ Norrldnning, gillar skog, skirgard
Ulric Hermansson, 54 ar, och skidor.Tre barn och klackskor
forskr pé Kl om alkohol- il fest.
prevetion.
-Gréansen gar vid fem
standarddrinkar for
en man och fyra for en
kvinna. Darutover ar en
halsorisk. Dricka ett glas
vin om dagen gar an i
fem dagar, sen maste du
vara vit i tva.
Alkohol ar en potens-
tandare men en total
prestationskatastrof.
Sjélv har jag fyra barn.
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KOM PA
INFORMATIONS-
TRAFFEN

Sondag den 18 januari klockan 14.00.
Da far du veta mer om hur det &r att vara
funktionar. Vad vi onskar av dig och vad du
kan forvanta dig av oss.
Ledarrekryteringen ar i februari.

Intresserad av att bli ledare? Kontakta
tiina@sollentuna.friskissvettis.se

Undrar du dver vardskapet sa mejla
anki@sollentuna.friskisvettis.se

Vill du
ocksa ha

en egen
namnskylt?

Friskis&Svettis Sollentuna viixer sa

det knakar. For att kunna erbjuda trining
och bra Oppettider sa alla medlemmar blir
ndjda, behdver vi nya virdar, receptionister,
ledare, instruktGrer och andra funktionérer.
Framfor allt soker vi dig som kan jobba
dagtid och helger.

Som funktionér far du fri trdning, ut-
bildning, nya vénner och triningskort som
giller pé alla F&S i hela virlden!

Att jobba med F&S ér lirorikt och
meriterande — nagot att séitta pa cv:n.

Vi jobbar ideellt, sé du blir inte rik pa
pengar — men pa upplevelser och méten
med trevliga ménniskor. Vi ses!
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ETT SKIDPASS for alla som har ténkt aka skidor pa
hojden eller Iangden, framlénges eller baklanges,
uppfor eller nedfor.

Kom och tréna ett 90 minuterspass med fokus pa
styrka — framforallt benmuskler men aven en del
armmuskler som ocksa behdvs tranas upp infor
skidakningen.

Kann stamningen, hitta den ratta uppladdningen
och bygg upp skidmusklerna med oss!

Sjalvklart bjuder vi pa blabarssoppa i vatske-
pausen!

NAR: Sondag 17 januari och

sondag 8 februari klockan 14.00-15.30.
VAR: Stora Hallen.

LEDARE: Eva Nordstedt Personne och
Helena Groth.

FORVEM: Skidakare och andra som vill
trimma larmusklerna.

MJUKT OCH HART ELLERTIDIGT. Spinningledare
Per bjuder pa pass med variation.

Berg & Start

BERGSPASS Januari, februari, mars

Ett utmanande och tufft pass. Intensiv kondi-
tionstraning med maratonspinning i var som
avslutning. Torsdagar 18.15.

START Januari, februari

For dig som ej provat spinning tidigare. Tydliga
instruktioner om positioner och ett lugnare och
kortare pass. Efter ett tag ar du redo att trampa
vidare till bas eller medel. Onsdagar 18.00.
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PARTYPRINESSAN LINNEA méter du som vérd pa mandagar.
Da utan tyllkjol och benvirmare. Fast man kan aldrig vara
saker pa hur hon dyker upp som din niasta gymkompis.

Lar dig nya muskler

Gyminstruktion/grund 100 kronor.

Vi borjar med ett samtal om malet med din
traning, hur din vardag ser ut och eventuella
skador. Darefter gar vi ner i gymmet och varmer
upp. Du far ett skraddarsytt gymprogram och en
genomgang av maskinerna.

Fortsattningsinstruktion 100 kronor.
Du provar nya maskiner och far ett nytt
traningsprogram, kanske mer specifikt
for just det du vill ha. Till exempel
traning infér Rosj6loppet. C I
" i

Boka i receptionen.




FOR MEDLEMMAR

3215

Friskis&Svettis ar en idrottsforening.
Som medlem far du inte bara nya
traningsvanor och hattre halsa.

Du far ocksa:

Sveriges storsta traningstidning
Friskispressen Sollentuna som utkommer fem
ganger per ar.

Forsdkring Olycksfallsférsakring géllande
alla traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

Billigare sportutrustning 10% rabatt hos
Ga och Lopkliniken.

Trana var du vill Medlemspris vid traning
enstaka tillfallen (engangsbiljett) — galler aven
hos alla andra Friskis&Svettisforeningar.

Medlemsinformation

® Nar du képer traningskort hos oss l6ser du
samtidigt medlemskap i foreningen.

* Medlemskap och traningskort ar personliga.
® Medlemskap géller under ett kalenderar.

FRAGA: Jag har natts av information om

att stationspasset pa torsdagar utgar under
varen. Evas stationspass ar kul, anstrangande,
annorlunda och upplyftande. Kan det inte fa
fortsatta?

Vanligen Bjorn B

SVAR: Den nya traningen cirkelfys paminner
om stationsjympan. Du far styrkedelen med
stationer men inte jympan. Vi tror att manga
som inte gillar eller klarar jympan med steg och
takt kommer uppskatta cirkelfystraningen.
Skulle det visa sig att vi har fel sa ar vi inte
samre an att vi andrar oss.

Eva har gjort ett jattebra jobb med stationsjym-
pan och fortsatter att leda jympa hos oss.
Cirkelfyspassen startar den 1 februari.

Anki Brink, verksamhetskoordinator
anki@sollentuna.friskissvettis.se

Flhr=slag
Ba

synpunkter

Foreningen F&S Sollentuna

Svettig styrelse styr Sollentuna

En stickar lovikavantar,
en annan dr en hejare pa
att backa med slap.
Golfare, ekonom och
hyggare — allas olika
kompetenser behovs.
Gemensamt for dem ar
traningsgolvet.

En aktiv styrelse med
hjartat i Friskis&Svettis.

Sven Egnell, ordférande

Entusiastisk entrependr som helst vill att F&S ska
vara oppet dygnet runt. Sa att han och alla sollen-
tunabor kan trdna nar helst det passar.

Tiina Magnusson, vice ordforande
Ekonom som vérnar extra om den trivsamma atmos-
faren. Leder puls och core.

Annulla Jofelt, ledamot
Civilingenjor, receptionist och mammaledig medel-
ledare som fixat Sollentunas hemsida hemifran.

AnnKatrin Larsson, suppleant
Marknadsforare som vill att fler i Sollentuna ska
upptacka hur kul det &r att motionera. Kan backa
med slap.

Einar Magnusson, ledamot

Bygger det mesta, cykelfantast och spinningledare
som jobbar for att ljudet ska bli battre. Musiken ar
F&S ena ben!

UIf Zettervall, ledmot
Revisor och golfare som haller koll pa pengar, kon-
kurrenter och gillar utveckling.

Per Gannedahl, sekreterare

Lakare, flitig jympare och en hejare pa att sticka. Hal-
ler koll pa priser, kortsystem och vill att F&S ska vara
allas naturliga motesplats.

Anders Borg, suppleant
Projektledare som vill att vi ska vaxa och bli flera och
skaffa storre och battre lokaler.

MEJLA STYRELSEN.
fornamn@sollentuna.friskissvettis.se

En ideell idrottsférening utan vinstintresse.
Eventuellt dverskott aterinvesteras i verksamheten
och kommer medlemmarna tillgodo.

Medlem i Riksidrottsforbundet.

Bildades 1984. Fick egen lokal 2003.

Har 3215 medlemmar, cirka 850 tranar varje man-
dag. Drygt 80 idella funktionarer som jobbar ideellt.
Omsatte 2008 cirka fyra miljoner.

Valjs pa arsmotet i april av féreningens medlemmar.
Det ar du som medlem som ger styrelsen fortroende
att styra foreningen fram till nasta arsmate.

Styrelsen bestar av sex ledaméter och tva suppleanter.
Mandatperioden ar ett ar for ordférande, tva ar for
Gvriga ledamater.

Styrelsen har moten en gang i manaden.

Uppdraget ar ej arvoderat.

Jobbar med att hitta och foresla arsmaétet lampliga
styrelsekandidater.

Tycker du att det verkar intressant och har nagot
att tillfora?

Vill du vara med eller har du tips om nagon annan?
Kontakta valberedningen. Se nedan.

Vill du vara med och bestamma?

Pa arsmotet ska nagra nya ledamaéter véljas. Valberedningen haller som mest-
wpa att leta lampliga kandidater. Kanske dr det du som ska fortsatta styra?
Valberedningen for Friskis&Svettis Sollentuna har uppdraget att infor kommande arsmote 21 april 2009

foresla kandidater for nyval eller omval till styrelsen, revisorer och revisorssuppleanter.
Valberedningens forslag presenteras i F&S-lokalen fore arsmotet.

Friskis&Svettis Sollentunas valberedning sdker kandidater och vill gdrna bli kontaktade:

Kia Orback, tel 070-559 11 21, Gunilla Bauer, 0739-16 67 08,
kia.orback@konceptverkstan.se gunilla.bauer@gmail.com
Kia leder jympa tisdagar k| 18 och pa fredagar 11.30.  Gunilla tréffas i receptionen pa mandagar mellan 13-16.

FYLL FORSLAGSLADAN. Fraga, klaga, berdm, foresl3,
saga, tipsa, tyck till. Vi laser allt och svarar alltid.

friskissvettis.se/sollentuna * Friskis&Svettis Sollentuna 5




Utbud

Allt det hdr kan du trana hos oss.Vad valjer du?

TRANA ALLSIDIGT

BAS Rejalt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rorlighet
fran grunden. Traningen ar lagom tuff och en-
kel for att passa de flesta. Bas ar helt hopp-
fritt, men innehaller lite jogging eller andra
steg som “’lattar” fran golvet.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att rora pa dig och vill
ha mer kravande styrke- och konditionsov-
ningar. Tyngre 6vningar varvas med |lattare
och hopp varvas med hoppfria steg.

LUNCHJYMPA 55 minuter
Bas/medeljympa mitt pa dagen.

TRANA STYRKA

CORE Rygg, mage och balstabiitet

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. Fér dig som
ar traningsvan. Nivan ar medel, men manga
6vningar kan du vélja att géra bade mer eller
mindre kravande. Core innehaller ingen
konditionstraning.

MEDEL/STYRIKA Jympa - extra styrketrining
Styrka tranas med kroppen som redskap
under ett langre avsnitt pa golvet fér mage,
rygg, hofter, armar och axlar.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp

Effektiv traning med skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner. Styrkeuthal-
lighet for ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar
och armar. Belastningen anpassas genom att
anvanda skivstangens egen vikt eller 1agga pa
tyngre vikter. Skivstang finns ocksa i kombi-
nation med spinning och kallas Kombi.

KO MBI Skivstang och spinning 90 minuter
Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning foljt av 45 minuter spinning.

@CIRKELFYS Funktionell styrketrining i grupp

Et pass utan krangliga steg i takt. Sportig,
enkel uppvarmningen. Darefter styrketraning
i stationer med redskap. Gymtraning i grupp
med instruktér som hejar pa.
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TRANA LUGNARE

KIYOGA Lugnt och meditativt

Ki yoga ar ett lugnt, meditativt pass for dig
som vill stanna upp, kdnna inat, reflektera
och bara vara. Med enkla, sakra och trygga
6vningar for andning, rorlighet, balans och
styrka. Du behéver inte ha tranat yoga innan.

KI BALANS Frigorande, fokuserat och lugnt

Ki balans ar ett barfota pass. Med skona r6-
relser tranas balans, rérlighet, kroppskanne-
dom, avspénning och andning. Ovningarna &r
enkla, naturliga och inspirerade av olika tra-
ningstekniker som qi gong, yoga och pilates.

RYGG Séker traning for rygg och nacke

Héar kan du bygga upp styrka, kondition,
stabilitet och rorlighet med sakra ryggan-
passade dvningar. Intensitet och belastning
pa 6vningarna ligger strax under basniva.

SENIOR Jympa for dldre

Senior har en |agre intensitet an basjympan,
med lugnare tempo och lagre belastningar
pa évningarna. All styrketraning pa golvet ar
koncentrerad till ett tillfalle och konditions-
traningen sker i ett avsnitt sa att 6vningar
ska kunna goras i lugn och ro.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER

PULS Jympa - extra konditionstrining

Ett langt konditionsavsnitt med fullt 6s och
pulshéjande 6vningar. Kortare styrketraning
vid endast ett tillfalle. Passar dig som ar van
jympare, gillar tempo och rérelseutmaningar.

AEROBICS Stegkombinationer

Passets huvuddel ar ett langre konditions-
avsnitt med stegkombinationer som byggs
ihop i block. Dessutom traning av styrka
och rorlighet.

STEP Utmaning pa brada

Ett pass med ett langre konditionsavsnitt
med stegkombinationer pa brada. Dessutom
traning av styrka och rérlighet.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Disco, jazz, latino, funk, swing. Rérelserna ar
enkla med mycket kansla och attityd. Inga
svara steg, bara att harma och ha kul.
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TRANING FORYNGRE

FAMILJEJYMPA Unga och dldre ihop
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna tillsam-
mans. Spring, hopp och lek till glad musik.

JUNIOR 7-12 ar FORALDRAFRITT!

En kombination av jympa och stationstra-
ning. Vatskepaus i mitten.Tranar kroppsupp-
fattning och styrka, kondition, balans i kul
Ovningar. Féraldrarna kan trana samtidigt pa
eget pass.

OVRIG TRANING

SPINCYKLING Konditionstraning pa cykel

Effektiv konditionstraning pa ett sakert,

skonsamt satt med minimal koreografi.

Belastningen, motstandet bestammer du

sjalv. Spinning finns i bas, medel och i kombi-

nation med skivstang och kallas da Kombi.
SPIN/BERGSPASS Utmanande och tufft @
Intensiv konditionstraning med en maraton-

spinning i var som avslutning.

SPIN/START Januari, februari

For dig som ej provat spinning tidigare.
Tydliga instruktioner om positioner och ett
lugnare och kortare pass. Efter nagra ganger
trampar du vidare till bas eller medel.

GYM styrka med maskiner och fria vikter.
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning
eller rehabilitera skador. Med hjalp av olika
redskap och utgangspositioner varieras tra-
ningen. Vara instruktérer kan éver 100 grund-
6vningar. Fraga dem eller boka instruktion.

Vissa pass dr nu barntillatna
for barn mellan 7-12 ar. Ni jympar ihop och du
som vuxen ser till att barnet trivs och ar tyst
pa avslappningen. Gratis for barnet, men med-
lemsskap 50 kronor per ar kravs.

for 7-12 ar ar utan
vuxna deltagare. Har far barnen springa fritt
utan langsamma foraldrar i vagen. Gratis om
fordldern har kort, medlemsskap kravs.




m RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR. P I u S Sa é
JYM PA = Stora Hallen, max 80 st. = Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 30 st. I

L T
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG tra n I n g e n

09.00 MEDEL
09.30 BAS Trdana hur mycket du vill under ett ar
10.00 SENIOR SENIOR FAMILJ MEDEL i Sollentuna, Stockholm och Kista.
11.30 | BAS/MEDEL SMORGASBORD BAS/MEDEL Du far 693 jympapass, 141 spinning-
16.00 MEDEL MEDEL PULS pass och kan védlja mellan 13 gym.
16.30 KOMBI 90 min | 16.00 JUNIOR BAS *
17.00 MEDEL ‘S‘iﬂ‘ MEDEL MEDEL Pluskortet ar perfekt for dig som vill
17.30 BAS JUNIOR Fo— KIYOGA |FREDAGSCOCKTAIL i BALATS ha mycket trdning till ett kanonbra
18.00 MEDEL MEDEL BAS BAs * ‘Sﬁﬂ CIRKELFYS pris. Eller om du hor i Sollentuna och
18.30 | KOMBI90min BAS SKIVSTANG | AEROBICS jobbar i stan. Plussa pa traningen om
19.00 CORE  |MEDELSTYRKA  MEDEL MEDEL ) CIRKELFYS du vill ha stérre gym eller yoga, step,
19.30 STEP KI YOGA CORE KI BALANS ) iTE%'ETUAARRI ki box flera ganger i veckan.
20.00 |MEDEL STYRKA MEDEL DANS CIRKELFYS ‘

Pluskortet galler ihop med All-

* — . . . .
= Barntillatet. Barn 7 - 12 ar kan jympa ihop med vuxen, som ser till att det fungerar bra. s .
traningskortet 12 manader/vuxen

SPINCYKLING sBia Hatten, max 24 st. och har samma giltighetstid.
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
VINTERORCON Pris: Alltrdaning 12 man 2 600:- +
09.15
MED PER Pluskortet 900:- = 3 500 kronor
16.15 MEDEL
16.30 o8S: L KOMBI 90 Stockholms traningsschema pa
17.45 BAS anusameuan PR L www.sthim.friskissvettis.se
1815 jan?a%i’?f%bsrfaﬁ,sgars
18.30 KOMBI 90
18.45 BAS
19.15 MEDEL BAS
19.45 MEDEL 75

GYM Oppet varje dag.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

DELBETALA

08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-20.00 08.30-17.30 09.30-19.30 Du kan delbetala ditt arskort. 247:- i manaden

Aldersgrinsen for gym, spinning, kombi, skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass: 13 ar. for Alltréning 12 m;’m,3?2:- med Plustraning.
Kombhi dr 45 min skivstang i Lilla Hallen, darefter 45 min spinning medel. Minialder for Kombi &r 16 ar. Inklusive serviceavgift. Aldersgrans ar 18 ar.
JUNIORJYMPA
Ingar i vuxentraningen.
Junior utan vuxen, ldser juniorkort for 250
VUXEN kronor plus medlemskap 50 kronor/ar.
q q q q FAMILJEJYMPA
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad . . .
Ingar i vuxentraningen.
Jympa 1950 1600 950 400 1150 For hela familjen som vill ga pa enbart famil-

Styrketraning 2100 1700 1000 450 1350 jejympa kostar det 250 kronor.Varje deltagare
loser medlemskort (sa forsakringen galler).

Spincykling 1800 1500 900 350 1150 .
ENGANGSBILJETT

Alltréning 2600 2200 1500 500 1750 Testa triningen en gang for 80 kronor.
PLUS +900 Loser du kort inom en vecka kan hiljetten
Gﬂ@@ anvandas som delbetalning.
UNGDOM/SENIOR. Ungdom ér 13 ar — 20 ar. Senior &r 65 ar och dldre. Medlem med traningskort kan trana i var eller
annan forening for 50 kronor per gang.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad Sdsong MEDLEMSKAP
Jympa 1200 1000 600 250 700 100 kr/kalenderar for ungd och vuxna.
Styrketraning 1300 1050 600 250 800 50 kr/kalenderar for barn/junior 3-12 ar.
Spincykli 1100 900 550 200 700 FORSAKRING
pincykiing Alla som trdanar med F&S dr medlemmar och
Alltraning 1600 1350 900 300 1100 forsikrade i samband med trdningen.

Alltrdaningskort kan ej kdpas av ungdom yngre &n 16 ar.
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OPPET HUS! Lérdag den 24/1 éppnar Friskis&Svettis dérren pa vid gavel for alla triningstérstande Sollentunabor. Medlemmar som
icke medlemmar - &r valkomna att testa jympa, spinning, gymmet. Gratis! Ta med din sléa granne och kom! Missar du dagen s& anvind
kupongen innan den sista februari och upptack en ny, kul traning. Eller ge den till din andra sléa granne.

MANDAG-TORSDAG  08.00 - 21.30
FREDAG 08.00 - 20.00
LORDAG 08.30 - 17.30
SONDAG 09.30 - 19.30

I Namn:

Adress:
I Telefon:
I e-post: Alder:

Jagprovar: [ jympa O spinning O gym
Erbjudandet géller vid ett tillfalle, i man av plats, till och med sista februari 2009.

Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdag 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
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All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna

SOLLENTUNA



