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Musiken
Ger kraft och_
kansla at traning

Bra traningsmusik kan vara allt
fran salsa och pop till industri
och musikal. Nagra av Jarfillas
ledare beréttar hur de viljer
musik till sina pass. SID 2-3

4

FOKUS

Tokig
Spinning
Evahar borjat sin
resatill ledare

I en forening som véxer som
vér sa behovs det stindigt nya
ledare och instruktorer. Mot

MUSIKEN I

ORONGODIS?
Musiksmaken ar
som baken, delad.

IF FRISKIS&SVETTIS JARFALLA Adress Box 20, 177 21 Jarfalla Telefon 08-580 367 60 E-post info@friskissvettisjarfalla.se Hemsida friskissvettis.se/jarfalla
Medarhetare Anna Fagerstedt, Tore Andersson, Gunilla Schonning, Bo Magnusson, Amis Halldin, Jannis Politidis Layout Mattias Lundevall, Pia Torndahl



NOBODY PUTS

friskissvettis.se/jarfalla mﬁ“ﬁ

BABY IN A CORNER

INGEN RADIODYNGA
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riskis&Svettis i Jarfdlla har 8 061 medlemmar.

Det ir mer én 12% av kommunens invénare.

Allsta, forstar ni vad jag skriver? Friskis&Svettis

iJarfilla har 8 061 medlemmar. Det dr mer 4n
12% av kommunens invéanare!!

VARFOR AR VI SA MANGA? Ett skil 4r att vira medlemmar
berittar for andra att det dr roligt att tréina hos oss (har du
berittat det for nagon?), och ddrmed lockar andra att borja.
Friskis&Svettis vision ir att alla ska le nir de tinker pa
traning. Om du gér omkring och ler, sd undrar ndgon varfor.
Beriitta det. Aven om det inte alls har med Friskis&Svettis
att gora. Och for oss som jobbar med att fa dig att le, 4r det
en vinstlott varje gang vi ser dig.

Jag minns sjélv fotbollstrdningar mitt i vintern med
100%-ruscher uppfor backar och med blodsmak i munnen.
Nistan ingen log. Vi fortsatte dnda av ndgon anledning, men
vi tappade manga pa vigen.

MEN VAD AR DET SOM GOR DET AR ROLIGT ATT TRANA?
Ett skil dr musiken. Det kan du ldsa mera om lidngre fram

i tidningen. Ett annat ir att alla kan hitta trining pa en niva
som passar och kénna att hon/han klarar av den. Ett &r den
inspiration och glidje som véra ledare och vérdar ger. Yt-
terligare ett dr kénslan att gora ndgot i en grupp, du kan, jag
kan, vi kan.

Att tridna pa Friskis&Svettis kan nog kénnas ganska
anonymt ibland nér det dr s mycket folk som trénar. Dér
tror jag att vi i foreningen kan forbéttra oss. Vaga ta kontakt
och fraga om rad, prata med varandra om vilken trining
som fungerar bra, pusha varandra, tipsa om bra sitt att
trina, eller kort sagt skapa kontakt. Jag vet inte om det &dr en
merit att ndgra tycker att Friskis&Svettis dr Jéarfillas bista
raggningsstille. Véra funktionérer vill s& girna hjilpa till
(med traningstipsen).

NI 57 000 JARFALLABOR som inte 4r medlemmar hos oss
nu ni 4r sa vilkomna att komma in i gemenskapen. Ofta
dr det trangt, men det finns tider under veckan nér det dr
ganska gott om plats ocksa. Speciellt nir vi kommer lingre
fram pé véren och in i sommaren, d har vi bra svingrum.
Da far ni ocksa chansen att gd omkring och le.

Har du noterat att vi nu finns pa Facebook?

Du hittar oss via var hemsida.

TORE ANDERSSON, verksamhetschef
IF Friskis&Svettis Jarfalla

Dansledaren

som aldrig

gatt danskurs

Motiondrerna ska kdnna sig som Lady
Gaga nér de dansar till hennes musik.
Kaénslan ar viktig, sdger Sofia Borjesson.

amma tog med henne

forsta gngen och nu har

Sofia tillbringat halva

livet pa Friskis&Svettis.
Jympaledare blev hon 1997 och idag
leder hon Dans tillsammans med Anna
Fagerstedt. Mamma &r en av de trognaste
dansmotionérerna.

— Jag dlskar verkligen att dansa men
har faktiskt aldrig gatt en danskurs,
skrattar Sofia.

Hon och Anna lagger upp passen
tillsammans. De lyssnar pa musik,
sétter ihop latarna i datorn och dvar in
rorelserna i jympasalen. De forsta fyra
fem passen kor de alltid tillsammans sa
att rorelserna sitter ordentligt.

— FORST KOMMER MUSIKEN, sedan
rorelserna. Vi har alltid ndgon 80-talslat
med och ibland négon fran 60-talet. Det
blir bland annat latino, disco, country,
musikal och dansfilmslatar, allt vi gillar
med bra dansrytm.

Igenkédnning och kinsla &r viktigt och
Sofia och Anna forsoker fa med artister-
nas egna rorelser. Musiken innehéller all-

tid sdng, motionérerna ska kunna sjunga
med och det gor bade de och Sofia.

— Det giller att verkligen utnyttja mu-
siken och ta ut svingarna. Jag forsoker
bjuda pa mig sjilv, busa lite.
MOTIONARENA bestar mest av kvinnor
i blandade aldrar, men ibland deltar #ven
mén och Sofia beréttar om mannen som
hade salsa- och latinorytmen i blodet.

— Han kunde verkligen sldppa loss
och det &r ju det vi vill uppna. Motiond-
rerna ska halla huvudet hogt, kéinna att
de dr snygga och kan dansa som Lady
Gaga.

De far ofta kommentarer fran mo-
tiondrer som tycker att passen &r skona
och roliga och att tiden gar fort. Inga
klagomél pa volymen, de haller sig inom
den grona delen av Orat pa viggen.

Musiken ska ha en volym som ger
kraft och kinns i kroppen, men om orat
slar om till r6tt dr det ndr jag skriker,
sédger Sofia med glimten i 6gat.®

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

Namn Sofia Borjesson

Leder Danspass

Jobb Florist och receptionist pa gym
Favoritmusik New Kids on the block
(alskar pojkband)

Musik vi aldrig far hora Allt kan dyka upp

SOFIA BORJESSON.
— Det galler att utnyttja musiken och ta ut
svangarna, sager Sofia.
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Tuff musik hos Micke

Latarna i borjan_och slutet ar
alltid viktigast. Ar motionédrerna
glada sa flyger de genom Micke
Gustavssons pass.

MICKE
GUSTAVSSON.
Gillar lite tuf-

fare musik och han
anvander ibland
egenkomponerad
musik pa sina pass.

Namn Mikael Gustavsson Leder Medeljympa och Box
Jobb Programmerare Favoritmusik S.I.N av Pain Bastard
Musik vi aldrig far hora klamkack radiomusik

in kérlek finns hos

medeljympan, men Box

passar mig som person

béttre, siger Micke som
varit jympaledare i fyra ar och ledare for
Box i snart tva ar.

Han kallar sig sjélv for perfektionist
och nir han ska vilja musik kan han
lyssna pa en lat oavbrutet i flera dagar.
Nér han vil bestamt sig sitter ocksa rorel-
serna dér.

— Musiken ger mig rorelserna, de
hénger ihop.

Micke har en utpriglad egen musik-
smak som miérks pa hans pass. Han gillar
aggressiv musik och gor egen musik i
datorn. Det som spelas i radio tycker han
ir dynga och sddan musik kommer sl-
lan med p4 hans pass.

KANSLAN AR VIKTIG, musiken ska
formedla nagonting. Jympamusiken kan
vara ganska varierad, sang, latino, nagon

TUFF MUSIK DRIVER

enstaka igenkédnningslat. Glad uppvirm-
ning och glad avslutning &r viktigt sé att
motiondrerna mar bra nir de gar hem.
Volymen ska vara behaglig, men inte
mesig.

Box dr annorlunda, mer styrd i takt
och tempo. Varje treminuterslat spelas
tva ganger eftersom motionérerna jobbar
i par och ska gora samma saker.

— I vissa delar; rorlighet, gi-gong och
avslappning ska musiken gérna ha lite
mer asiatiskt stuk. Annars &r Boxmusi-
ken tuffare och hardare. Motionérerna
far hinga med pa den musik jag gillar.
Det hénder ocksa att jag tar med mina
egna latar.

HAN VET ATT ALLA INTE GILLAR hans
musiksmak, men att de indd kommer till
hans pass for att de tycker att musiken
passar till rorelserna.

Micke sjunger gidrna med i musiken
pa sina pass.

—Men det dr svart att fi motionédrerna

att gora det.e
GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

Vusiken ska kannas 1 kroppen

Den ska ge kiimpaglod och glidje, siger
Susanne Hallin som varit ledare {)é’l
Friskis&Svettis sedan borjan av 1990-talet.

usanne Hallin leder tva pass

varje vecka. Startjympan pa

dagtid drar lite dldre motioné-

rer och en del som fatt triining
pé recept. Musiken dér r varierad;
mycket sang, pop, salsa och trummor.
Med éren har Susanne lért sig hur hon
ska lidgga upp sina pass for att det ska
fungera.

— Uppvédrmningsmusiken ska vara
glad och pé slutet ska det helst vara
musik som folk kdnner igen. Nér vi kor
styrka ska det kdnnas i kroppen. Passet
far gidrna innehélla ndgon svensk 14t dar
folk kan sjunga med.

SKIVSTANGSPIN 85 drar en annan typ
av motionarer.

— Dit kommer trdningsménniskorna,
ménga dr mén mellan 30 och 60 ar som
tranar mycket. Skivstdngsmusiken dr

tyngre, spinningen mer varierad och
ofta instrumental. Dér ska det mérkas i
musiken nér det dr uppforsbacke.

For Susanne &r det viktigt att det hén-
der nagot i musiken och att den driver.

—Jag utgér fran den musik som jag
tycker om. Om den fungerar for mig
formedlar jag den kénslan. Nir jag tar
fram ett nytt pass sé testkor jag ofta ett
par génger med motionérer for att se hur
det fungerar innan jag spikar det.
MOTIONARERNA kommenterer sillan
musiken och Susanne tror att de dr for
finkénsliga.

—Négon géng dr det ndgon som siger

Susanne ir inte bara ideell ledare, utan ocksa anstélld pa
Friskis&Svettis Jarfialla om lokalansvarig. Det innebér bland
annat att hon ansvarar for studion och musikinkdpen. @

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

SUSANNE
HALLIN.

-Det ar viktigt att
det hander nagot
i musiken, att
den driver, sager
Susanne.

néagot om spinningmusiken.

Hon sitter ihop sina pass i
Friskis&Svettis egen musikstudio dir
hon lyssnar och ritar streckgubbar som
stod for minnet for jympapassen.

Namn Susanne Hallin

Leder Startjympa och Skivstang/Spinning

Jobb Lokalansvarig pa Friskis&Svettis

Favoritmusik Bjorn Skifs (har all hans musik och sett alla filmer)
Musik vi aldrig far hora Musik med fula ord

friskispressen
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Utan musik

ingen Spinning

-Takten 1 musiken dr viktig, det ska vara
litt att hiinga med, men volymen far inte
drinka ledarens rost 1 mikrofonen, sdger
Margaretha Bothin. Jag maste hora vad
ledaren sédger for att kunna hinga med.

argareta har trinat hela

sitt liv. Sedan Hedenhos

konstaterar hon och

minns nér Friskisjym-
pan i Rélambshovsparken mest var
"skidjympa".

Margareta aker bade skidor och
springer, men hennes accelererande
synskada gor att hon alltmer soker sig
till sékra traningsformer dér hon inte
riskerar att skada sig.

— Spinning &r bra for jag kan inte
krocka med nagon. Jag provade Spin-
ning pa annat hall redan i slutet av
1990-talet, men det var nér jag kom till
Friskis&Svettis ndgot ar senare som jag
kinde mig hemma.

Takt och rytm i musiken gor att spin-
ningen blir medryckande. Margareta gar
bade pé bas- och medelpass och mérker
direkt om takten blir fel.

— Musiken maste stimma med posi-
tionerna. Det ska vara litt att hinga med,
inte for snabbt nidr man star och cyklar.
Vid fartracen vill jag sitta.

Hon tycker inte det spelar nagon
roll om hon kénner igen musiken, bara
rytmen finns dédr. Men roliga texter kan
forstas pigga upp.

— Jag tycker det var lite kul nér en
ledare hade flickor som tema i musiken.

Det héinder att hon sjunger med, i
alla fall i borjan av passen nér hon fort-
farande orkar. Och utan musiken skulle
hon inte alls g pa Spinning.

— Spinning utan musik skulle bara
inte fungera. Hur kul skulle det vara?

Margareta gar ibland pa Friskis
sommarjympa utanfor simhallen. D&
stéller hon sig lite vid sidan av for att fa
utrymme. Och da vill hon ha lite mer
varierad musik.

Hon har provat roddmaskinen och
funderar pa om hon kan gora mer i
gymet.

— Det kan bli nista steg om det kom-
mer maskiner som gér att stilla in &ven

om man inte ser s bra.e
GUNILLA SCH(")NNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

RORELSEGLADJE.
Hundpromenaderna
ar bade manga och
langa, men ledarhun-
den Viggo far inte
folja med Margaretha
pa Spinning.

Volymen da?

Musikfakta - vem bestammer musiken?

P4 de flesta pass viljer ledaren sjélv sin musik. De viljer utifran sin egen mu-
siksmak och efter vilken kiinsla som skall formedlas. Inspiration kan ledarna till
exempel hamta frin Friskis&Svettis Riks egen Recensionsgrupp. Gruppen bestar av
15 ledare fran olika foreningar som ger tips och rad om all mojlig aktuell musik.

Varje medlemsforening betalar en musikavgift for att fa anvinda musiken. Avgif-
ten gar via Friskis&Svettis Riks vidare till STIM (Sveriges Tonsittare Internationella
Musikbyrd) och SAMI (Svenska Artisters och Musikers Intresseorganisation).

”Volymorat” som finns i vara traningslokaler dr programmerat med vil tilltagna
marginaler enligt rekommenderade decibelnivaer for ett friskt 6ra. Gront innebér att
nivan dr oskadlig oberoende av hur linge vi utsitter véara dron for den. Nir orat slar
Gver fran gult till rétt dr volymen stark, men 4nda inom ramen for vad ett 6ra kan
klara Atta timmar om dagen utan att ta skada. Orat kan alltsa vara gult och blinka rott
utan att du behover vara orolig. Volym ér forstés alltid en subjektiv upplevelse och
Oronproppar kan vara ett bra tips.e

TEXT: ANNA FAGERSTEDT

P RIS E Priserna galler fran 2011-01-01
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Traningskort 1 manad

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar
kravs for att kunna I6sa nagon typ av

Senior 65 ar och dver

Traningskort 12 manader

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Alltraning 300 500 400 aktivitetskort.

Ungdom Jympa/Spin/IW (fér dig fédd 1996-1999) 275 —

Traningskort 6 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver Engfnng”Jett mediem %0
Jympa 700 1200 1000 Engangsbiljett ej medlem | 90
Gym (&ldersgrans 16 ar, fodd 1995 eller tidigare) 800 1400 1100

Alltraning 1200 2200 1800

Alltraning dagtid (géller all tréning vardagar fore 15.00) 600 1100 900 °

Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1996-1999) 900 ALDERS'

GRANSER

Senior 65 ar och dver

Sasongskort (1/1-30/6 eller 1/7-31/12)

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Jympa 1000 1900 1400 =12 ar (fédd 1999 eller
Gym (aldersgrans 16 ar, fodd 1995 eller tidigare) 1100 2100 1600 tidigare) for Jympa, Spin-
Alltraning 1400 2700 2200 ning, IW och Trana Ute
Alltraning dagtid (géller all tréning vardagar fore 15.00) 700 1400 1100 (gal ler ej Familjejympa,
Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1996-1999) 1200

Cirkelfys och alla former
av Skivstang)
- 13-15 ar for Junior-

Senior 65 ar och dver

Ovriga kort Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver gym

Klippkort 10 ggr (giltiga 12 man fran inkdpsdatum) 500 500 500 > 16 ar (fodd 1995
FYSS-kort (giltiga 3 man fran inkdpsdatum enligt specialschema. 600 600 600 eller tidigal’e) for Gym,
Uppvisande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, krévs). Cirkelfys och alla former av
Tvaforeningskort (Alltraning 12 man som géller bade hos 3900 3900 3900 Skivstang

Friskis&Svettis Jarfalla och Friskis&Svettis Stockholm).

RESAN HAR

BORJAT

Vagentill

ledare

Nar Eva Elmén blir
Spinningledare ska
hon bjuda pa en
adrenalinkick!

e peppar dig att ta ut det dér
lilla extra under trédningen, de
far dig att cykla lite snab-
bare, hoppa lite hogre och ta
i lite mer. De &r ledarna. Och utan dem
skulle Friskis&Svettis inte finnas. For
inte skulle det vara samma sak att sitta
och trampa, eller springa runt i en sal,
om dir inte fanns négon langst fram med
en massa lust och som vill formedla den
lusten?
FRISKIS&SVETTIS behov av nya
ledare och instruktorer méttas aldrig och
behover stiandigt fyllas pd med mén-
niskor som vill peppa, pusha och guida.

Miénniskor som vill dela med sig av sin
lust, minniskor som Eva. Hing med pa
hennes resa, frin motionir — till ledare!
EVA AR 23 AR och utbildar sig till lirare
inom idrott och hilsa. Hon har tridnat pa
Friskis&Svettis Jarfilla i omkring fem
ar och har provat pa de flesta tranings-
formerna tills hon for tva ar sedan totalt
fastnade for Spinning. Hon har ett stort
intresse for traning och musik och det
dr ddrfor hon nu tagit steget till att bli
ledare. Nar denna tidning trycks sa har
Eva precis blivit godkind som blivande
Spinningledare och i var vintar tva tuffa
utbildningsveckor.

-DET VAR EGENTLIGEN INTE JAG som
tog kontakt med Friskis&Svettis, det var
en av spinningledarna som helt enkelt
fragade om jag var intresserad. Att bli
ledare var nigonting som jag hade fun-
derat pd men inte gatt vidare med, dels
pé grund av tidsbrist och sd kommer jag
ihag att jag tinkte: "hur ska jag kunna
prata och spinna samtidigt"? Nar jag vél
bokade in taktprovet, som blev det forsta
steget in i "friskisvirlden", sa kdndes det
superbra! Jag funderade ritt mycket pa
vad det egentligen innebér att vara ledare
pé friskis. Jag kom snabbt fram till att:
"visst har jag tid”! Jag gér ju dnda sjilv

och trinar! Nu dngrar jag inte alls att jag
valt detta, jag ser bara fram emot att fa
kora igang!

ATT LEDA AR INTE FRAMMANDE for
henne, d& hon undervisar i dans, men att
leda pa friskis innebdr ett steg framat i
den egna utvecklingen.

Eva tycker att en bra ledare &r nigon
som pushar och lyckas tvinga fram de
allra sista krafterna hos ménniskor.

— Jag satsar pa att skapa ett omvéxlan-
de pass med bra musik och hogt tempo!
Musik ér for mig AO och pa mina pass
kommer du utan tvekan fa svettas till allt
fran house till reggaeton.

Fortsittning foljer...®

ANNA FAGERSTEDT, TEXT

friskispressen
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Gym oppet i Friskiskadllan Jarfallavagen 106. Telefon receptionen 08-580 367 10.

MANDAG
09.00-21.30

TISDAG

08.00-21.30 A

ONSDAG
09.00-21.30

TORSDAG

08.00-21.30 A

LORDAG
08.30-16.00

FREDAG
09.00-18.00

SONDAG
09.00-19.30

A Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trdna pa morgonen fore 08.00.Tag kontakt med Friskis&Svettis kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se for

att fa mer information om Morgonklubben.

Jympa och grupptraning i Friskiskdllan ———1 - stora Hallen = Lilla Hallen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

11.45 Medel 45 min 10.00 Start 09.30 Senior 17.15 Medel 10.00 Start 09.00 Rygg/Bas © 09.30 Senior ®

17.15 17.30 11.45 18.00 11.45 10.00 10.00

Bas © Medel Medel 45 min Skivstang intervall 70 min Medel 45 min Medel Familjejympa

17.45 Medel 17.30 Skivstang 17.00 Medel 18.15 Bas © 17.00 Danspass 15.00 Medel ® 11.00 Medel

18.15 Medel 18.30 Rygg © 18.00 Bas © 19.15 Medel 17.00 Enkel

19.00 Cirkelfys 18.45 Core 18.30 Danspass 19.30 Box 1, 70 min 18.00 Medel
19.15 Medel 70 min 19.30 Medel 70 min 19.00 Medel 20.15 Cirkelfys/Core ® 18.30 Yoga

20.00 Danspass 20.00 Yoga

19.30 Box 2, 70 min

20.30 Medel

20.00 Medel 70 min

® Passet utgar fran vecka 14.

© Barn 10-11 ar med medlemskort far ga pa dessa pass i vuxens séllskap

Spinning i Friskiskallan

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
i 09.30 Medel
11.45 Bas 45 min 07.00 Medel ® Rullande frén v 14 09.45 Start
16.45 Medel 17.30 Puls 17.00 Bas 17.30 Bas ® 17.00 Bas 15.00 Rullande ® 10.45 Medel 70 min
17.00 %‘g";ﬁ"gsp'” 1830 Intensiv 18.00 Medel 18.30 Intensiv 16.00 Bas®
18.30 Bas 19.30 Bas 19.00 Bas 1930 Puls 17.00 Medel
Bas fran v 14
19.30 Puls 20.30 Medel ® 20.00 Puls 70 min 20.30 Medel
20.30 Medel ® Passet utgar fran vecka 14.

BARNPASSNING erbjuds till barn 0-2 ar i Friskiskallan

mandagar och onsdagar 11.15-13.15. Kostnad 10 kronor per barn
och gang. Max 15 barn, forst till kvarn galler.

UTBUD

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

—samtliga pass &r ca 55 min om inget annat
anges.

START - En lagintensiv jympa med ett
tempo som passar dig som ar traningsovan
eller vill trana pa en lugnare niva.

SENIOR - En mjuk och behaglig jympa med
majlighet att ta i rejalt.

RYGG — Skonsam och saker jympa. Tranar
ryggens styrka, rorlighet och stabilitet.

BAS — Rejal, lattillganglig och harlig jympa
utan hopp. Passen ar éppna ocksa for barn
10-11 ar med medlemskap i vuxens sallskap.
MEDEL - Jympa med hégt tempo, varierad
belastning och en hopp.

PASKSCHEMA

- Den 21-25 april har vi ett speciellt paskschema. Mer information

kommer att finnas pa hemsidan och i traningslokalerna.

SKIVSTANG — Effektiv och utmanande
styrketraning med sportig karaktar.
SKIVSTANG INTERVALL — Ett skiv-
stangspass med en avslutande konditionsdel i
intervallform. 70 min.

CIRKELFYS - Pass med stationer for dig
som gillar att ta i och trana enkelt, rakt och
sportigt.

CORE - For dig som &dr igang med tréning
och vill jobba mer specifikt med styrka for
mage och rygg. Utmanar din styrka, stabili-
tet, balans och rorlighet.

YOGA - Ett lugnt och meditativt pass med
fokus pa saval inre som yttre kansla. Du
behdver inte ha tranat yoga tidigare.

DANS — Ett pass helt bestaende av steg,
kansla och moves. Har blandas olika danssti-
lar och du kan hénga pa direkt. Showa loss!
BOX 1 OCH 2 — Ett boxpass med handskar
och mitsar dar vi jobbar mycket tva och tva.
Inga férkunskaper kravs pa Box 1 medan
Box 2 ar for dig som tranat Box ett tag. 70
min.

FAMILJEJYMPA — Mysig och kul rorelselek
for barn mellan 2-6 ar och en medféljande
vuxen. Familjejympa ar en medlemsférman,
d v s vuxna medlemmar tar gratis med sig
barn pa passen.

ENKEL - Jympa f6r dig med nagot slags
psykiskt funktionshinder.

o
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E_H_EMA 10 januari — 26 maj 2011. Med reservation for andringar.

Gym Oppet i Bolinder Gjutmastare Rosbergs vag 8. Telefon receptionen 08-583 504 73.

MANDAG

08.00-21.30 A

TISDAG
09.00-21.30

ONSDAG

08.00-21.30 A

SONDAG
09.30-18.00

TORSDAG LORDAG

09.00-21.30

FREDAG
09.00-18.00

09.00-16.00

A Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trdna pa morgonen fore 08.00.Tag kontakt med Friskis&Svettis kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se for

att fa mer information om Morgonklubben.

Jympa och grupptraning i Bolinder
MANDAG

TISDAG

= Indoor Walking

ONSDAG

TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

17.30 Medel 16.30 IW Bas 17.30 Familjejympa 09.30 Senior 17.00 Yoga 09.30 Senior @ 10.00 Medel
18.30 IW Bas 17.30 IW Medel 18.30 IW Medel 17.30 IW Bas 10.30 Medel 11.00 IW Medel
19.30 Rygg © 18.30 Medel 19.30 Cirkelfys/Core 18.30 Bas © 15.00 IW Medel 16.00 Cirkelfys

20.30 IW Medel 19.30 Box 1,70 min

20.30 IW Bas

19.30 IW Medel 17.00 IW Medel

20.30 Medel ® ® Passet utgar fran vecka 14.

© Barn 10-11 ar med medlemskort far ga pa dessa pass i vuxens sallskap.

For att delta i Indoor Walking krdvs ett alltraningskort, ett klippkort eller engangshiljett. Kom i god tid till passen, senast 10 minuter innan passet startar.

Stavgéng Gratis for dig som ar medlem.

Mandag 18.30 | Start Friskiskallan

Ulla, Eva. Passet kors fran och med vecka 14.

ALDERSGRANSER

Tisdag 10.00 Start Bolinderlokalen

Elsy, Ulla. Passet kors fran och med vecka 2.

=12 ar (fodd 1999 eller tidigare) for Jympa, Spining, IW och Trana Ute

PASKSCHEMA

- Den 21-25 april har vi ett speciellt paskschema. Mer information

kommer att finnas pa hemsidan och i traningslokalerna.

SPINNING

—samtliga pass ar 55 min om inget annat
anges.

START — Har gar vi igenom grunderna for
Spinning. Enkelt att hdanga med aven fér dig
som ar helt ovan.

BAS — Rejalt for dig som vill trdna paen
skonsam och lagintensiv niva.

MEDEL - Passar dig som &r igang med
traning och vill trana med hégt tempo och
varierad belastning.

INTENSIV — Fér den vane spinnaren som
verkligen vill fa ut det dér extra av sin traning.
Tekniskt avancerat och riktigt tufft!

PULS — Med hjalp av pulsband kan du folja
din egen anstrangningsgrad. For den vane
spinnaren och den som vill koppla ihop kans-
lan i kroppen till olika pulszoner.
SKIVSTANGSPIN — Ett kombipass dér
skivstangens styrka f6ljs av konditionstraning
med Spinning. 85 min.

TRANAUTE

—samtliga pass &r 55—75 min.

STAVGANG - Har far du enkel, effektiv och
skonsam traning. Stavgangspassen ar ocksa
6ppna for dig som helst gar utan stavar. Tag
med egna stavar eller lana av oss.

(galler ej Familjejympa, Cirkelfys och alla former av Skivstang)

- 13-15 ar for Juniorgym

- 16 ar (fodd 1995 eller tidigare) for Gym, Cirkelfys och alla former av
Skivstang

INDOOR WALKING

—samtliga pass ar 55 min.

BAS — Hér far du rejal och effektiv kondi-
tionstraning. En niva som passar de flesta
och framfor allt dig som precis borjat trana.
MEDEL—Har artempot hdgre ochvi

jobbar med mer belastning. Du faren rejal
genomkorare! Passar digsom redan ar i gang
med traningen.

GYMINSTRUKTIONER

INTRODUKTION - Genomgang av
grundlaggande styrketraningspriciper och
maskinvisning i grupp.

GRUND - Fér dig som &r ny i gymmet och
vill komma igang med styrketraningen.
FORTSATTNING — Fér dig som har gym-
mat ett tag och vill fortsatta utveckla din
styrketraning.

AVANCERAD — Fér dig som ar ordentligt
traningsvan och vill utmanas.

JUNIOR - Obligatorisk instruktion for dig
med ett juniorgymkort. Genomférs alltid
tillsammans med malsman.

FYSS - For dig som fatt recept pa Fysisk
aktivitet utskrivet och kopt ett FYSS-kort.
Extrautbildade instruktérer.
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FOLKETSROST
Vad tycker du om musiken
paFriskis?

F. =

8 061

medlemmar. Jarfallas storsta och
skonaste idrottsforening!

Friskis&Svettis Jarfilla dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem pa Friskis&Svettis

P T far du inte bara nya traningsvanor
HELGA JAASKALAINEN IDA NYBRINK THORD NYBERG och battre hilsa.

—Jag jympar och styrketranar och gil-  —Jag kdr Spinning och tycker att — Inga problem! Musiken ar varierad .
. ) . S ’ X . . Du far dessutom:
lar all sorts musik. Ibland ar musiken musiken ar ganska bra. Men det vore och lite lugnare pa dagtid. Jag gar
avpassad for oss aldre och det ar kul med lite haftigare musik ibland, pa Spinning och IW bland annat och . .
ocksa bra. Jag ar jattengjd! till exempel mer techno. tycker musiken ar bra. SVERIGES STORSTA TRANINGS-

TIDNING Medlemstidningen Friskispres-
sen utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING Olycksfallsforsakring som
galler alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

UVECKLA DIN TRANING med hjalp av
vara duktiga ledare och instruktérer.

TRANA VAR DU VILL Du betalar bara
50 kronor, 5 pund eller 5 euro for en
engangstraning pa annan F&S-férening i

- hela vérlden!
PHILIP BROWN LEILA LEE PETER OTTESTIG TRANATFRIHET Deltai var utetraning.
—Jag styrketranar pa Friskiskallan —Jag tycker musiken ar helt perfekt — Musiken ar valdigt viktig pa Friskis, TRANA TILLSAMMANS Delta med dina
och tycker det vore bra med mer va- bade pa Jympa, Spinning och IW - pa Spinning, Cirkelfys och IW. Men pa barn i Familjejympa.
riation. Garna lite annorlunda latar, kanske lite fér hég volym ibland. gymmet har jag egen musik i lurarna VALKOMMEN TILL 0SS!

inte nddvandigtvis fran topplistorna. sa jag kan koncentrera mig battre.

——=——-F BJUD MED EN KOMPIS

[ .
MEDLEM? TA MED EN KOMPIS OCH TRANA TILLSAMMANS.

L ]

JAG VILL TESTA:
d Jympa/Grupptraning

EoPOSE: et 1 Spinning
d Gym
PEISONMNUIMIMEL: 1.vverviersreesseesssesssssessssssesssssessssesssssssssssessssessssassessssesssssssssnsessssessasssessssassnsns 1 Indoor Walking

(Galler i man av plats)

Galler 1 pass/person och tillsammans med en medlem i F&S Jarfalla. Erbjudandet galler till och med 2011-04-30.
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IF FRISKIS&SVETTIS JARFALLA Adress Box 20, 177 21 Jarfalla E-post info@friskissvettisjarfalla.se Hemsida friskissvettis.se/jarfalla
Friskiskallan Jarfallavagen 106 Telefon 08-580 367 10 Bolinderlokalen Gjutméstare Rosbergsvdg 8 Telefon 08-583 504 73



