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VALKOMMEN

Vill dusakan du!

arens traning &r i full gdng och manga &r de

nyarsloften som ska forverkligas sa har vid

terminens start. Kanske har tréningen redan nu

hunnit bli till den goda vana ménga 6nskar sig
eller sa kan det fortfarande vara lite motigt att komma i vig
till traningen. Det dr da det 4r dags att plocka fram envishe-
ten och viljan. For vill du s kan du!

VARENS SCHEMA bjuder pa en del nyheter och nu 4r det
dags for ytterligare tva, dans fuego och intervall flex. Dans
fuego &r passet for dig som gillar att ta ut svingarna och
vill ha eldig, fartfylld och rolig tréning. Du kan ldsa mer
om dans fuego i reportaget hér intill. Intervall flex passar
dig som gillar enkel, sportig och tuff tréning och vill ha en
utmaning béade i kondition och rorlighet. Ta en titt i schemat
nér passen kommer att kdras om du 4r sugen pa att testa
nytt.

I DET HAR NUMRET kan du ldra kéinna vér valberedning.
Ett gdng doldisar som har storre inflytande &n du kanske
anar. Nyfiken pa vilka de &r och vad de gor egentligen -
bladdra ldngre in i tidningen sé far du veta.

VI AR STOLTA dver vér verksamhet och véra funktionérer.
Vér mélsittning r att standigt arbeta med att fornya och
forbattra. Darfor vill vi sdga stort TACK till alla er som
deltog i var medlemsunderskning under hosten. Det kom-
mer att goras en djupdykning i utfallet och vi tar till oss

av era tankar och synpunkter. Under varen kommer vi att
presentera delar av resultatet i undersdkningen sa héll utkik
om ni dr nyfikna.

Ar det ndgot som just du skulle vilja lisa mer om hir pa
véra egna sidor s& mejla mig. e

O

Osigt hett

med latinska rytmer

Danstrenden hiller 1 sig och inspirerar
frin ménga hall bland annat genom
dansprogrammen Let's Dance och
amerikanska So You Think You Can
Dance. Dansen har dven smittat av sig pa

LINDA JAARNEK HOLMES, verksamhetsledare
linda@huddinge.friskissvettis.se

F&S Huddinge

ntligen har den kommit till

F&S i Huddinge. Den nya

och heta trédningsformen

dans fuego, Friskis & Svettis
egen version av Zumba.

DANS FUEGO &r ett danspass med
musik och rytmer frén Spanien och
Latinamerika. Fuego betyder eld pa
spanska och star for de heta, eldiga och
passionerade inslagen i danspasset. Pa
ett lekfullt sdtt kommer du att fa réra
dig till dansstilar sdsom salsa, mambo,
rumba, cha cha cha och reggaeton.

- Som ledare for dans fuego kommer
jag med er hjalp forvandla jympagolvet
till ett dansgolv dér det viktigaste av
allt ar gladjen, sdger Susana Florido
Nuutinen som kommer att leda passet

i Huddinge. Finns glddjen har vi alltid
négot att langta tillbaka till.

[ HUDDINGE borjade dansen med dans-
passet dér olika dansstilar blandas pa ett
lekfullt sétt. Darefter tillkom dans aftro,
med fokus pa de afrikanska rytmerna.
Och nu senast kommer influenserna
fran de latinska rytmerna i dans fuego.

TILL VEM RIKTAR SIG DENNA TRA-
NINGSFORM? Méste man kunna dansa?
Maste man ha provat latinska dansstilar
innan?

Eftersom det inte stdlls ndgra krav
pa varken erfarenhet, koordinations-
formaga eller exakthet passar denna
traningsform alla. Detta innebr att du
inte behdver kunna dansa och heller
inte ha provat pa de latinska rytmerna.

friskispressen
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ROREL-
SEGLADJE
Dans fuego
ar for alla
som vill

ha det lilla
extra.

Du behdver inte tdnka pa ndgot utan
bara sldppa loss och framfor allt att ha
kul. Lyssna pa musiken, 14t musiken bli
en del av dig och ror dig precis hur du

vill och det kroppen kénner for att gora.

HARMA LEDAREN eller nigon annan
som inspirerar just dig. Fuego &r ett
danspass dir du far visa kénslor och
attityder som aldrig forr.

Torsdag den 17 februari k1 20.00 har
dans fuego premidr. En premiér du inte
vill missa! e

Susana berattar om sin forsta
kontakt med dans fuego.

- Mina intryck gallande dans
fuego pa utbildningen ar manga
och det tar ett tag att smalta alla
dansstilar.

Det basta av allt och som
aven underlattar ar anda att det
ar sa otroligt lekfullt. Malet ar
inte att bli experter utan att fa en
kansla av genuin rorelsegladje.

Samtidigt finns det under
hela passet det dér lilla extra och
en glod som ar svar att beskriva
i ord. Du maste prova for att
férsta vad jag menar.

Ett tips ar att kla dig bekvamt
och forbereda dig for dans fran
borjan till slut.

Valkommen!

VEM AR SUSANA
EGENTLIGEN?

Alder: 25

Bakgrund: Har rotter i bade Fin-
land och Spanien. Darav férkarleken
till spansk musik och det enorma
intresset for att borja leda dans
fuego. Innan jag upptackte F&S tog
jag kurser i olika spanska folkdanser
pa Flamenco Center. Dar larde jag
mig aven grundstegen till salsa.

Gor pa F&S: Leder puls/medel och
puls/intensiv jympa sedan 2007 och
dans fuego fran varen 2011. Tranar
skivstang/kondition, ki box, cirkelfys,
medel och intensivjympa.

Gor utanfor F&S: Vikarierar som
spansklarare. Extraknacker som kas-
sorska pa Vi Foodmarket. Pendlar
till Schweiz med jamna mellanrum
fér att umgas med pojkvannen.
Utmaning: Trots min passion f6r
dans har jag aven dar mina svaga
sidor. En av dessa ar samba med bra-
silianska rytmer som involverar hela
kroppen. Men jag ar inte radd for ut-
maningar och ar som i mycket annat
fast besluten att klara av dessa.
Varfir F&S: Forsta gangen jag kom
i kontakt med F&S var genom en
fritidsgard dit en F&S-ledare kom en
gang i veckan. Andra gangen sokte
jag inspiration till ett jympapass som
ingick i en kurs i lararutbildningen
vid GIH (Gymnastik och Idrotts-
hogskolan). Darefter kunde jag inte
lata bli att fortsatta trana dar. Den
héarliga stamningen bade bland funk-
tionarer och motionarer och de helt
underbara passen som fyllde lokalen
och min sjal med gladje gjorde valet
enkelt att borja trana pa F&S.

!t
TEXT SUSANA FLORIDO NUUTINEN
FOTO JOHAN KAVING

IHUVUDET PAEN MOTIONAR

PERNILLA CARLSSON
MORGONPIGG MOTIONAR

Bastastarten

pa helgen

Pernilla Carlsson adr en av de omkring 40 motionarer
som har tagit sig till Friskis&Svettis i Huddinge for
att ga pa medeljympan en tidig lordagsmorgon.Efter
passet kommer hon ut med rosiga kinder, svettig och
utmattad men med ett leende.

Vad ar det som far dig att jympa ki 9.00 en lordags-
morgon?

—Bra ledare och ett bra pass. Oftast vaknar jag av mig sjalv
pa lérdagarna eftersom jag dr van att ga upp tidigt och da ar
det den bista starten pa helgen. Jag blir pigg och jag far en
massa energi.

Vad hetyder F&S for dig?

— Gemenskap och kamratskap. Gemenskap i form av att det
ar manga som hilsar pd mig &ven om vi bara ses pa F&S och
kamratskap genom att jag fatt ménga nya vanner. Det &r en
bra majlighet att fa triina pa de tider som passar och jag mar
bra av det. Jag fér abstinens nér jag inte far tréna precis som
andra far av andra saker. Detta mérker &ven maken av da jag
ibland blir tillsagd att jag ska aka i vdg och tréna.

Vad dr det basta du vet?

— Mina tva barn som alltid kan fa mig pé gott humor endast
genom att ge en kram eller séga "mamma jag lskar dig".
Aven kinslan efter ett pass dr jag har gett 110% och &r
helt slut men pa nagot konstigt sétt 4nda pigg. e

Namn: Pernilla Carlsson. Alder: 42 ar. Gor pa F&S:
Tranar skivstang/kondition, medel- och intensivjympa.
Gor utanfor F&S: Jobbar, skjutsar dottern till inneban-

dyn, gor kort om jag hinner. Traningen gar dock fore om
tid finns. Favoritmuskel: Hjirtat. Det hdr visste du
inte om mig: Heter dven Federer i efternamn.

friskispressen
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Sokandet

infor det

storavalet

I Friskis&Svettis fin

som de flesta kanske inte

vet en st rc;lse - och
som 1ngar 1 dqn fore
var valberedning.

nart &r det dags for

Friskis&Svettis i Huddinges

arsmote och innan dess finns

det en viktig uppgift att
utfora - att hitta lampliga kandidater att
vilja in i styrelsen. Det &r valberedning-
ens huvuduppgift.

Uppgiften gar ut pa att forst ta reda
pa om den nuvarande styrelsen vill sitta
kvar och sedan leta fram nya ansikten
som kan ldmpa sig i styrelsen.

Friskis&Svettis valberedning bestar
av Eva Malmsjo, Patrick Kjellberg och
Lotta Larsson. De har alltid 6gonen
Oppna for nya intressenter och en dialog
med styrelsen, personal, ledare och
motionérer for fler tips.

EVA har varit medlem i F&S Hud-
dinge i tio ar och &r inne pa sitt tredje
ar i valberedningen. Under dagarna
arbetar hon som webbinformatér inom
social- och dldreomsorgsforvalningen i
Huddinge kommun, men pé kvéllarna
dr det spinningsalen som géller. Hennes
favoritpass &r just spinning och hon
véljer girna att trdna det med kombina-
tionerna Core och Skivstang. Det nya
passet Flex &r ocksa nagot som intres-
serar henne och &r ett bra komplement
med rorlighet till hennes traning.

- Att réra pa sig gor livet gott att leva,
ar Evas motto hér i livet.

En érlig tradition r att g& pa nyars-

ns

vem
slar

spinningen, séger Eva. S& varfor inte
testa det du med - kanske kan det bli en
tradition dven for dig.

PATRICK leder spin/medel pa onsdagar
18:15 och syns i bland som gymvérd.
Utdver detta tranar han pa flera olika
pass och gym men har Spin/intensiv
som favoritpass.

- Det &r en bra genomkorare, sdger
Patrick.

Patrick dr ny i valberedningen sedan
2010 men har varit aktiv medlem i F&S
Huddinge sedan 2005. Nér han inte
syns pa Friskis&Svettis arbetar han
som administrator pa Landstingsarkivet
i Flemingsberg vilket innebdr att han
har néra till tréningen fran sitt jobb.

Patricks motto i livet handlar just om
det - Vad vore livet utan tréning!

LOTTA har varit medlem i F&S i Hud-
dinge 1 25-30 &r som héngiven motionér
och dven som receptionsvard. Med
dessa ar kdnner hon dock att ett motto i
livet har att géra med annat &n trining
och lever efter att bemdota andra som du
sjélv vill bli bemdott.

Under aren har hennes favoritpass
varierat allt frén Core/spinning till Ki
box. I dag springer hon girna in pa
familjejympan med sina barnbarn.

- Har lovat mig sjélv en béttring med
min trining 2011, menar Lotta.

Rl & } 1
VAR ENGAGERADE VALBEREDNING. Fran vanster Patrick Kjellberg, Eva Malmsjo och
Lotta Larsson.

Lotta jobbar i dag pa S6dersjukhuset
som BMA - biomedicinsk analyti-
ker, med patientnéra forskning och
rutinundersokningar. Ett arbete som
skiljer sig pa méanga sitt fran hennes
uppgift tillsammans med kompisarna i
valberedningen. Lotta har suttit med i
valberedningen i 10 ar.

VAD BESTAR EN BRA STYRELSE AV?
Engagemang ér ett ord som hamnar
hogt upp pa listan. Olika personlig-
heter - gérna kreativa med blandade
bakgrunder och kunskaper - som trivs
att jobba ithop och framfor allt jobbar
mot samma mal. e

VALBEREDNING

Pa arsmotet véljs styrelsen som bestar
av fem ledamdter och tre suppleanter.
Styrelsearbete kan vara en bra person-
lig utveckling och utbildning finns att fa
fér den som vill.

Ar du intresserad av att vara med och
paverka sa kontakta valberedningen via
mejl till eva.malmsjo@huddinge.se
eller pa telefon 0709-789 929.

friskispressen
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RELEASE FOR VARAEGNA SIDOR

Torsdagen den 17 dec var Friskiscenter lite gronare och svartare
an vanligt. Det bjods pa godis och bubbel for att fira att vi nu kan
|asa om var egen férening i Sveriges storsta traningstidning.
Stort tack till er alla som bjéd extra mycket pa er sjélva och tra-
nade i vara fina tyllkjolar och mantlar.

ARSMOTET

F&S Huddinge ar en idrottsforening. Du som
trénar ar medlem och har réstratt pa arsmétet.
Du kan paverka genom att lamna in motioner till
arsmotet. Dessa ska vara inne tre veckor i forvag.
Arsmaotet ager rum den 31 mars, kil 18.00.

TRANAPALOVENFOR20KR

Kom och tréana med oss pa sportlovet och pasklovet!

Under hela vecka 9 och 16 far du som ar under 19 ar komma och trana
pa alla vara pass och gym fér endast 20 kr per traningspass. Ordinarie
bokningsregler och aldersgranser galler pa all traning, for mer informa-
tion |&s pa var hemsida. Sa packa traningsskorna och ta med alla dina
klasskamrater eller kom sjalv for ett sportigare lov. Vdlkomna!

594

SCHLAGERJYMPA

L6rdagen den 12 mars ar det schlagerfinal. Vad kan val da
passa battre an att kora schlagerjympa tillsammans med

0ss? KI 16.00 kor vi i stora hallen. Valkomna!

-

F&S-FAKTA

I Huddinge ar vi 92
funktionarer

39 jympaledare

17 vardar

14 receptionsvardar
4 gyminstruktorer

9 spinningledare

9 “dvriga’’
funktionarer till
exempel handyman,
styrelse, valberedning,
revisorer)

... och 2 anstallda!

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Det finns aldrig nagon
parkering ndr jag ska
trana pa vardagkval-
lar, var kan jag stdlla
hilen?

Svar: Vi ar medvetna
om att vara parke-
ringsplatser inte racker
till. Men vardagar
efter kl 17:00 samt
helger gar det bra att

parkera vid Tekniska
namndhuset. (Bla
huset i korsningen
Sjodalsvagen/Central-
vagen). Om du anda
valjer att parkera
utmed Dalhemsvéagen
ar det mycket viktigt
att du INTE blockerar
in- och utfarter samt
lastkajer. Vi ligger i
ett industriomrade dar

leveranser sker dygnet
runt. Cykla eller samak
garna med tranings-
kompisen!

Jag gillar spinning
men missar ibland att
hoka plats och passet
blir fullt. Finns det
mdjlighet att komma
med pa passetialla
fall?

Svar: Ja det gor det.
Biljetter till forbokade
platser ska hamtas ut
senast 10 min innan
passet startar, i an-
nat fall slapps de till
vantande medlemmar.
Sa har du inte bokat en
plats kan du komma ner
och chansa pa att det
blir en ledig till dig.

MISSA INTE!

Trana
funktionellt

med Linus

LINUS JOHANSSON titulerar sig sjilv som
traningsentreprendr nir nagon fragar. An-
ledningen ér att det tar betydligt kortare tid
4n att siga sjukgymnast, personlig trinare,
forfattare, utbildare, foreldsare, skapare av
det funktionella konceptet Func.gym och
deldgare i sajten Dintraning.se

ALLT ARBETE LINUS GOR som involverar
trédning 4r riktat till vanliga ménniskor, inte till
hogpresterande elitidrottare. Linus dr namli-
gen Overtygad om att det vanliga vardagslivet
med alla de fysiska pafrestningar som det
innehaller dr den tuffaste sporten som finns.

LINUS BANA INOM FRISKVARD borjade

just i Huddinge. Under ett antal ar levde och
verkade Linus i Stockholm och da bland annat
som gyminstruktor pa Friskis i Huddinge.

17 april aterviander Linus till Friskis&Svettis
i Huddinge for att halla en funktionell work-
shop, med klasser och foreldsning.

DAGEN INLEDS med ett Kettlebell-pass dér
deltagarna far ldra sig att anvénda de 300 ar
gamla, ryska tréningsredskapet. Det blir en
funktionell upplevelse utdver det vanliga.

INNAN LUNCHPAUSEN blir det en foreldsning
baserad pa Linus nya bok, Handboken till den
funktionella kroppen. Linus kommer ocksa
avsloja de tre viktigaste sakerna som finns att
lara kring funktionell tréning.

DAGEN AVSLUTAS med det nya konceptet
funktionell skivstangstraning. Har knyter vi
ihop sécken och Linus visar hur den klassiska
skivstdngen kan forvandlas till ett mangsidigt
och funktionellt traningsredskap. Det du fick
testa i Kettlebell-passet och det du fick ldra
dig under foreldsningen blir nu verklighet i
det hér fartfyllda, funktionella och jétteroliga
trdningskoncept. e

GRATIS FOR VARA MEDLEMMAR!
17 april kl 10.00-ca 15.00

30 platser
Forbokas i receptionen senast 10 april

friskispressen



Gym oppettider Friskiscenter Dalhemsvigen 33 A. Telefon receptionen 08-774 31 65.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-19.30 08.30-17.30 14.30-20.30
Jympa och grupptréining Friskiscenter 7 = storaHallen = Lilla Hallen Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

10.00 Senior 11.30 Core 10.00 Senior 11.30 Medel 09.00 Puls/medel 15.45
Skivstang/kond 75 min
11.30 Medel 16.30 Enkel 11.30 Skivstang 09.30 Junior 16.00 Styrka/medel
17.00 Puls/medel 17.00 Medel 17.00 Bas © 17.00 Medel 10.00 Familj 17.00 Intensiv
17.30 Flex 17.30 Bas 17.30 Yoga 18.00 Medel 17.00 Skivstang 11.00 Bas ® 17.00 Kibox 90 min
rullande ©
18.00 Medel 18.00 Rygg 18.30 18.30 18.00 Medel 11.15
Skivstang/spin 90 m Skivstang/kond 75 min Skivstang/kond 75 min
18.30 Core/spin 90 min 18.30 Skivstang 18.30 Medel 18.00 Base® ©
19.00 Puls/bas 19.00 Intensiv 19.00 Core 16.00 Cirkelfys 19.00 Step
19.30 19.30 Aerobic 19.30 Bas 20.00 Intervall flex 19.00
Skivstang/kond 75 min Medel

20.00 Dans afro

20.00 Styrka/medel

19.45 Cirkelfys

20.00 Dans fuego

© Barn mellan 10-13 ar dar vdlkomna i malsmans sdllskap.

Spinning Friskiscenter

® Har galler dven seniorkortet. Ki box, spinning, skivstang, aerobic, step, intervall flex samt cirkelfys kan forbokas.

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.15 Bas 18.30 Medel 10.00 Senior 18.30 Bas 17.30 Medel 10.00 Medel rullande 18.30 Medel
18.30 Core/spinn 19.30 Intensiv 75 min 18.15 Medel 19.30 Medel

18.30 Skivstang/Spin 90m

Jympa och grupptraning Edbohallen

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

LORDAG

SONDAG

19.00 Puls/bas

20.00 Medel

10.00 Medel ©
4

18.30 Station/bas

20.00 Medel

0BS!
Provapa-pa

© Barn mellan 10-13 ar dr vilkomna i malsmans sallskap.

PRISER

Medlemsskap (giltigt
1/1-31/12) i IF F&S
Huddinge kostar 125
kronor och ar obliga-
toriskt vid kop av alla
kort. Betalas en gang
per kalenderar. Kan ej
|6sas sasongsvis.
Sasongskort géller 1

januari — 30 juni 2011.

Manadskort och
12-manaderskort
galler 1 respektive
12 manader fran
inképsdatum.
Klippkort galler
12 manader fran
inkdpsdatum.

s

Gratis hela
terminen

Traningskort Friskiscenter 12 manader 1 manad Sdsong Ovriga traningskort Friskiscenter
Alltréning 2900 (250) 500 1800 Klippkort 10 ggr Alltraning 700
Jympa 1800 (150) 1100 Juniorjympa 200
Spinning 1800 (150) 1100 Familjejympa 200
Gym/Styrketraning 2700 (225) 450 1600 Seniorjympa 500
Alltréning dagtid t 0 m 16.00 (sista inpassering 15.00) 2100 (175) 350 1300 Seniorspinning 400
0BS! Familjejympa och juniorjympa ingar vid kdp av nagot av ovanstaende traningskort. Enkeljympa 200
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med Platsreservation/sasong 300
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser. Gyminstruktion 150
Aytoglro_/delhetalnlng, n.wm para_ntes i rott, gdller endast arskort (ej sasongskort). Engangsbiljett, icke medlem 125
For mer info kontakta var reception.
Engangsbiljett, passiv medlem 80
Traningskort Edbohallen 12 manader Termin Klippkort 10 ggr Engangsbiljett, aktiv medlem 50
Jympa 900 500 350 Engangsbiljett till Enkel-, Fa- 50
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med milj-, Junior-, samt
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser 0BS! Galler ej klipp- Seniorjympa och Seniorspinn

kort.

Medlemsskapet i F&S Huddinge kan vara antingen passivt eller aktivt. Passiv medlem i
foreningen ar du som enbart erlagt gallande medlemsavgift, da har du ratt att gora din rost
hord pa F&S Huddinges arsmote. Aktiv medlem @r du som erlagt medlemsavgift for inneva-
rande kalenderar samt har ett giltigt traningskort. Som aktiv medlem betalar du medlems-
pris pa engangshiljetter och du kan dven trdna till medlemspris pa andra F&S-foreningar.

Inga dvriga rabatter galler vid kop av dessa

kort.

friskispressen
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

BAS Rejalt utan hopp. Passar dig som

vill ha en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rorlighet fran grunden.
Traningen ar lagom tuff och enkel for att
passa de flesta.

MEDEL Hogre tempo och en del hopp. Pas-
sar dig som ar van att rora pa dig och vill ha
lite mer kravande styrke- och konditionsov-
ningar. Effektivt och varierat.

INTENSIV Svettig och tuff genomkérare.
Intensiv &r mycket effektiv om du har bra
kondition och starka muskler. Valj intensiv
om du klarar hég belastning under lang tid.

STYRKA Ett "rakt" jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer

tid an i den klassiska jympan. Styrkan ar av
funktionell karaktar och vi tranar med krop-
pen som redskap.

Styrkejympa finns pa tva nivaer, Styrka/bas
och Styrka/medel.

PULS Jympa med mer kondition. For dig
som ar van att jympa, gillar tempo och inspi-
reras av lite rérelseutmaning. Finns pa bas,
medel och intensivniva.

SKIVSTANG Gillar du sportig, rak och

0sig styrketraning, da ar Skivstangspasset
nagot for dig. Traningen ar enkel och effektiv
med hjalp av skivstang, drivande musik och
tydliga instruktioner. Belastningen anpassar
du sjalv, fran att enbart anvanda skivstang-
ens egen vikt pa ett par kilo, till att lagga pa
ett avsevart antal kilo. Aldersgrans 16 ar.
Forbokas.

SKIVSTANG/KONDITION Ett Skivstangs-
pass som plussas pa med 15 minuter kondi-
tionstraning i intervallform. Konditionsov-
ningarna ar enkla men rejélt jobbiga. Passet
vander sig till dig som ar valtranad och som
vill komplettera Skivstang med konditions-
traning i ett och samma pass. Passet &r 75
minuter. Férbokas. Intensitet och belastning
ligger mellan medel och intensiv.

AEROBIC: Har bygger vi upp block av
stegkombinationer med 6sig danskéansla. Det
ar kondition, koordination och koreografi
och passar dig som gillar den utmaningen.
Friskis&Svettis Aerobics rymmer ocksa upp-
varmning och traning av styrka och rérlighet.

CORE Bygger pa funktionell och fokuserad
traning av balstyrka och stabilitet. Mycket
styrka f6r rygg och mage och att stabilisera
med musklerna runt balen nar vi sedan "an-
vander kroppen" i de olika 6vningarna.

KI BOX Ett boxpass med handskar och
mittsar (kuddar) i olika tekniker/kombina-
tioner. Svettigt och kul! Aldersgrans 16 ar.
Forbokas.

STATION BAS Ett vanligt jympapass men
med fokus pa styrketraning med redskap.

friskispressen

Lagom tufft och enkelt. Styrketrdning, dels
pa golvet men ocksa pa olika stationer dar vi
anvander oss av redskap. En rejal syretopp i
slutet. Ca 75 minuter.

YOGA Bygger pa Hathayogans grunder.
Enkla, sakra, trygga dvningar med andning,
rorlighet, balans och styrka.

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv
och skdn traning for hela kroppen med extra
mycket rorlighet. Utan hopp.

FAMILJ Gladje, musik och lekfulla rérelser
fér barn och vuxna tillsammans. Passar bra
for barn mellan 3 och 6 ar.

JUNIOR Os for yngre till haftig musik med
bra rérelser f6r hela kroppen. Passar bra for
barn mellan 7 och 10ar.

ENKEL Jympa och rérelsegladje for dig

med intellektuellt funktionshinder. Du tranar
kondition, styrka, balans och stabilitet
utifran dina egna férutsattningar. Det viktiga
ar inte att gora ratt, utan att ha roligt nar
man ror sig.

CIRKELFYS Kul, funktionellt och utmanan-
de. Karaktaren ar fystraning, modellen ar
traning vid olika stationer. Betoningen ligger
pa uthallig styrka, men traningen ar ocksa
pulshéjande. Ovningarna ar funktionella och
utmanar din teknik. Passet ligger pa medel-
niva eller 6ver och kraver viss traningsvana
och kroppskontroll. Férbokas.

FLEX &r ett pass som tranar och utmanar
din funktionella rérlighet. Traningskanslan
ar fokuserad med tydliga 6vningar. Musik
ger energi att trana mjukt och dynamiskt.
Genom hela passet far du instruktioner och
vagledning och kan trana rérlighet utifran
dina egna férutsattningar.

INTERVALL FLEX Under férsta halften av
passet utmanar du dig i ett tufft intervallupp-
lagg. Intervalldelen har hogintensiv karaktar
och véxlar hela tiden mellan évningar for
styrka och kondition. I flexdelen tranar du
din funktionella rérlighet i ett dynamiskt och
fokuserat flow. De muskler du trottat ut i
intervallavsnittet stracks ut och blir rorliga,
smidiga och avslappnade. Férbokas.

STEP Hér bygger vi upp block av stegkombi-
nationer med 6siga och kul stegkombinatio-
ner pa brada. Friskis&Svettis Step rymmer
ocksa uppvarmning och traning av styrka och
rérlighet. Férbokas.

DANSAFRO Med inspiration fran afrikansk
dans har vi skapat ett medryckande och
suggestivt pass med mycket rytmer och
frigbrande rorelser. Koreografin ar enkel och
|att att ta till sig. Det &r bara att harma och
slappa loss.

DANS FUEGO Ar inspirerat av latinsk mu-
sik, rytmer och dansuttryck. Det &r lekfullt,
det ar fritt och kraver ingen exakthet. Sti-
larna kan vara salsa, mambo, rumba, samba.
Harma, slapp loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktar.

RYGG Anpassad f6r dig som behéver ta
extra hansyn till rygg och nacke. Har kan du
bygga upp styrka, kondition, stabilitet och
rérlighet med sakra rygganpassade Gvningar
till inspirerande musik. Ryggjympans vél
utprovade traning och kunniga ledarskap, ar
ett tryggt satt att komma igang. Intensitet
pa dvningarna ligger vid start- och basniva.

SPINNING

T Spinning har du mojlighet att trdana din
kondition precis sa mycket du dnskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller lattsamt

och mindre svettigt. Spinning finns pa flera
nivaer. Gemensamt &r att ledaren, musiken
och stamningen i gruppen peppar, samtidigt
som du tranar utifran din egen férmaga. Du
bestdmmer motstandet sjalv. Alla spinning-
pass ar férbokningshara.

CORE/SPIN Tréning av balstabilitet, mage,
rygg och hallning i Core foljs av konditions-
traning i Spinning. Funktionellt och effektivt.
Intensiteten ligger pa medelniva.

SPIN/BAS Effektiv, skén konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som ar van att trana, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN/SENIOR Skén konditionstraning i ett
lugnare tempo. Passet ar 45 minuter.

SKIVSTANG/SPIN Ett kombipass med
styrka och kondition. Skivstangens styrketra-
ning foljs av konditiontraning med Spinning.
Passet ar 90 minuter och intensiteten ligger
pa medelniva. Férbokas.

SPIN/INTENSIV Nagot fér dig som har
tranat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hdégintensiv konditionstraning i ett tufft
och kraftfullt pass. Passet ar 75 minuter.
Forbokas.

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter. Styrketraning i gym ar ef-
fektivt och sakert.

Képer du ett sasongs eller 12-manaderskort
ingar en maskinvisning. Det ar en genom-
gang av gymmets maskiner och hur du
anvander och stéller in utrustningen.

Bokas i receptionen.

Vill du ha en mer ordentlig genomgang och
hjalp att gora ett traningsprogram kan du
boka en gyminstruktion. En timmes instruk-
tion kostar 150 kr och bokas i receptionen.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 ar kan du
tréna i vart gym tillsammans med en vuxen.
Kravet ar da att du innan traningsstart fatt
en personlig instruktion (kostnad 150 kronor,
bokas i receptionen) tillsammans med den
vuxne. Och att ni tranar tillsammans.

- Aldersgrans pa
jympan ar det ar
du fyller 13 ar.
Skivstang och Ki
box ar det ar du
fyller 16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 15 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- Aldersgrans pa
gymmet: det
ar du fyller 16
ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans. Se
under texten ung
pa gymmet.
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FOLKETSROST

Vilkenar dinbastarespektive

varstatraningsovning?

NICLAS STRANDEGARD,
27, hittas pa gymmet.

— Jag tycker om magma-
skinen. Dar kanner jag mig
stark! Triceps6vningar och
framfér allt dips ar varsta
traningsovningen. Med stor
rumpa och sma armar blir
det sa jobbigt...

PERNILLA ENGSTROM,
39, hittas pa gymmet.

— Basta traningsdévningen
ar olika konditionsov-
ningar dar man kan ta ut
sig. Woggar pa I6pbandet
(Walking+Jogging) och
gillar ocksa crosstrainern.
Jag gillar inte att springa!
Wogga ar mycket roligare.
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MATILDA KJELLBERG,
22, tranar diverse jympa-
pass och skivstang.

— Basta traningsévningen
ar armhavningen dar man
star med huvudet nerat
som ett felvant V, kanns
som om den tar i hela
kroppen. Varsta tranings-
dvningen ar stegkombina-
tioner av olika slag, som

i aerobic. Ar inte s& bra
pa det och da blir det inte
heller sa roligt.

CARINA SANDQUIST,
46, tranar medel och
medel/puls och langtar till
dans fuego borjar.

—Jag gillar koordina-
tionsévningar dar man
far upp pulsen ordentligt.
Och bakatarmhéavningar,
Man kanner verkligen att
den tar. Varsta 6vningen:
Golvkonditionen dér man
star med huvudet nerat
och hoppar med kroppen
som ett felvant V. Den
tycker jag inte om!

MARIE-LOUISE OCH ERIK MARTINSON, bada 51.

Marie-Louise tranar skivstang/kondition, ki box, spinning
och ibland jympa. Erik tranar spinning, aerobic, skivstang

och jympa.

Basta traningsdévning: Erik: - Armhavningar, en riktig

klassiker som alltid &r bra.

Varsta traningsévning: Marie-Louise: -1 styrkedelen pa
jympan nar vi star i brygga och trycker upp hoften mot

taket, den gér ont tycker jag.

TESTAFRISKIS&SVETTIS
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SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Huddinge dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och battre hdlsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och fér resa till och
fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-férening

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE
bildades 1983 och har i dag 3 900
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar 6ppet
varje dag. F&S Huddinge har 90 ledare,
instruktorer, vardar och dvriga funktiond-
rer som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

L0

JAG VILL TESTA:
0 Grupptraning

0 Spinning

0 Gym

Erbjudandet géller for en person vid ett tillfalle, i man av plats, till och med sista april 2011.

IF FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE Adress Dalhemsvagen 33 A, 141 46 Huddinge Telefon 08-774 31 65 Hemsida friskissvettis.se/huddinge
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