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Cirkelgym
Styrketranai

grupp

Glom ensamheten 1 gymmet.
Nu kan du gymma i grupp.
Varje lordag, en timme med
en instruktor som peppar och
hejar pa. SID 2

10:-

SKOLLEDIG?
TRANA FOR
EN GULDPENG
PA SPORT- OCH
PASKLOVET

Utmaningen
Testatioolika

traningar

Variation ar bast for kroppen.
Anta varens utmaning oc
testa tio olika slags traningar.
Vaga nédgot nytt och vinn
traningsprylar. SID 5

UPPTACK
NYA
MUSKLER!
Utmaningen
pagar fram till
midsommar.
Kanske hittar du
en ny favorit-
traning som far
fart pa vilande
kroppsdelar?
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Sollentuna

VALKOMMEN

Dubbeltsa
stort gym!

et stér dverst pa onskelistan. Ett gym med
utrymme for vara nya maskiner som star i

forradet och bara véntar pa att bli anvéinda.

Ett gym som vilkomnar alla - unga och
gamla, nyborjare eller rutinerade gymmare. Trivsamt,
modernt, god stimning och kunniga gyminstruktorer
och virdar.

Det kommer snart bli verklighet i Friskis&Svettis
Sollentuna. Om allt gar véigen och inget oforutsétt
hinder kommer du i hdst kunna tréna i frascha,
rymliga, nya lokaler. Med spdnnande nya tranings-
former. Hall tummarna!

TILLS MIN ONSKAN slar in fr vi svettas och tringas.
Det dr ménga sollentunabor som vill bli starkare och
darfor dr ivriga pa traningsgolvet.

Kul, men det blir en hel del niarkontakt vissa tider.
Om du vill ha mer utrymme s& undvik timmarna
mellan fem och sju pa vardagkvillar.

Varfor inte kora skivstingpasset pa tisdag morgon
klockan sju istéllet? Vi bjuder pa frukost eftert.

VARENS UTMANING r att testa tio olika slags pass.
Att prova traningar som du inte gjort eller tdnkt pd

tidigare. Kroppen gillar variation och nya utmaningar.

Och du kan vinna tridningskort.

Sjélv ér cirkelgym min nya favorit. Sa det passet
blir enkelt att bocka av pa utmaningslistan. Virre
blir det med aerobics, svéra steg och kombinationer
samtidigt som man ska riikna attor. Dér har jag min
begransning.

Men med envishet gér det mesta — vare sig det
giller lokalforhandlingar eller grapewine pa
stepbrida. Vi ses pa brédan!

SVEN EGNELL, ordférande

sven@sollentuna.friskissvettis.se

NYHET!

CIRKELGYM
GYMTRANING I GRUPP
MED INSTRUKTOR.
VARJE LORDAG
13-14.

VAN. Richard Swahn syns lika ofta pa gymmet som pa jympagolvet.

100 %
STYRKEPASS!

Hulk eller gasell — nya cirkelgympasset
fungerar for alla. Du bestimmer sjdlv hur
tunga vikter du ska lassa pa.

FAMILJ. Mikaela &r en gymvan basketspelare och gillade utfallsstegen som tranar mycket
ben. Pappa Kenneth ar en jympare och tycker allt i gymmet ar lika trakigt.

friskispressen
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et 4r en blandad skara som

samlats i gymmet denna 161-

dag. Négra dr viltrdnade, en

tjej har aldrig varit i gymmet
och det dldre paret har styrketrinat en
gang tidigare.

— Cirkelgym passar alltifran starka
15-aringar till en svag 75-ars tjej, siger
Sama Mielig, gyminstruktdren som
héller i passet.

Han borjar med att visa runt och prata
teknik och instdllning pa maskinerna.
En cirkel bestar av 14 — 20 stationer.
Alla kroppens muskelgrupper ska trinas.
Pressa, dra, rotera, balansera. De flesta
Gvningar dr i maskinerna men négra dr
pa vinglig boll och med skivstinger och
hantlar pa jympagolvet.

GRUNDPOSITIONEN &r viktig i all
gymtréining. Stabilisera genom att spinna
magen, sdnka axlarna och dra in hakan.

—Rak rygg och naturlig svank, sdger
Sama och visar tydligt i profil.

Uppvérmningen sker pa jympagolvet.
Sportig utan krav pa takt eller krangliga
steg. Tuff, hog musik.

Ddrefter tar vi plats i stationerna.
Stiller in vikterna och dr redo nér musi-
ken startar. 45 sekunder fullt 6s. Alla gor
s& manga upprepningar som hinns med
innan musiken tystnar. D4 dr det dags for
forflyttning till ndsta maskin.

VATTENPAUS. Efter ett varv dr det
svettigt. Cirkel tva startar och nu gér det
inte att skylla pa svara instillningar eller
délig teknik. Ovningarna #r vilbekanta
och det &r bara att 1igga pa tyngder och
ta i for fullt.

— Jag tog fel vikt sd brostpressen blev
alldeles for jobbig, sidger Kenneth.

Han syns ofta pa jympagolvet och
gillar att anvinda hela kroppen.

— Armhévningar &r en favoritévning.
Alla gymovningar ér lika trakiga, men
att jobba pa boll &r kul.

Kenneth testar cirkelgym ihop med
sin dotter Mikaela. Hon styrketrinar ofta
i gymmet och spelar basket.

— Skillnaden mellan att styrketridna
sjdlv och sa hér i grupp, ér att pa cirkel-
gympasset hinner jag flera repetitioner,
jobbar mer varierat och trénar uthallig-
het, sdger Mikaela.

EFTER SISTA VARVET kor Sama
nedvarvning och stretch i jympasalen.
Timmen har gatt fort och manga nojda
leenden syns.

Sama uppmuntrar oss att fortsitta styr-
ketréna. Menar att nu har vi tekniken och
nista gang kan vi kora en gymcirkel sjélva.

— P4 en timme har ni gjort fler &n 500
repetitoner! avslutar Sama och appléderar.

— Hur det kommer kénnas i benen i
morgon Vill jag inte ens tinka pa, viskar
Sirpa Larsson, som nu pé cirkelgympasset
gjort sin debut som gymmare. ®

FAKTA CIRKELGYM

- Lordagar kl 13-14 i gymmet.

- Antal deltagare: max 40 stycken.

- Ingen forbokning, bara kom.

- Minimialder: 15 ar.

- Fritt for alla med Alltraning och
Gymkort.

PEPTALK. Sama Mielig instruerar och
hejar pa med uppmuntrande ord.

BENSTARK. Att trycka fast bollen och
samtidigt boja och stracka i benen ger effekt.

IHUVUDET PAEN MEDLEM

JAN STIDER, s
KONSTNARLIG JYMPARE

GENEROS. Jan Stider tyckte tavlan passade pa Friskis&Svettis
och hyr darfér ut den fér symboliska summan en krona per ar.

Intryck
blir uttryck

Beratta om tavlan som hanger i entrén?

— Tavlan med hdngmattan och sapbubblorna &r en bland
flera med liknande motiv. Jag mélade dem under 1990
som forsok att dterge skirheten och genomskinligheten
i bubblorna. Hangmattor och blommor fick hinga med
som utfyllnad. En svivande hingmatta buren av en
bukett anemoner ér ju trevligt att softa i!

— Tidigare har tavlan héingt i en blomsteraffir.

Novellen om mannen som klattrade i skorstenar och
korde jympa sittande - dr den sann?

(las den pa www.friskissvettis.se/sollentuna)

— Allti beréttelsen ar sjidlvupplevt och oftast sant. I mitt
arbete som underhallschef vid kraftverket i Virtan,
Stockholm, var jag inblandad i forberedelserna for kol-
kraftverket. Hiandelsen pé skorstenen skedde verkligen
dir, kanske 1988.

Mastgrejen i Goteborg var ruskig! (l4s pad hemsidan, reds.
anmirkn.) Jag triffade ocksd mannen som jympade pé en
stol i Lilla salen. Fagelkollisionen skedde dr.

— Berittelsen kom till i ett spontaninfall som ett bidrag
till Friskispressens novelltévling forra varen.

Vad ger dig inspiration?
—Idéer till bilder finns plétsligt pa néithinnan, triggade
av nagot jag ser, hor eller léser.

Namn: Jan Stider. Alder: 66 ar.

Gor: Utover segla, jaga, resa, lasa och 12 barnbarn
- sma, roliga och onddiga sysslor.

Tranar pa F&S: Lunchjympa.

Favoritmuskel: Tvattbradan (den innanfor tvatt-
svampen). Den hjalper mig upp ur sangen.

Nagot ovantat: Njutit ett fyrtiotal fallskarmshopp
inklusive natthoppen som fallskarmsjagare. Happ!

friskispressen
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traningspriser, bland annat startplatser till Halv- och

Balans — sta pa ett ben pa bosubollen,

VARENS UTMANING!

VINN TRANINGSKORT

Rorelserna ar enkla,

friskissvettis.se/sollentuna Mmmm

1 VARFOR BASJYMPA? 10
u . : OLIKA
DI n n F&S-PASS
ATTTESTA:
a 1.Jympa
f H Allt i ett. Valj
O O De TEMAVECKA 7-13 MARS Namn: Susanne mellan ryog,
| ) ) Josephsson. bas eller medel.
Extra manga gyminstruktorer finns Gor pa F&S:
ordagen den 26 mars ér det dags for pa plats i gyymmet denna vecka. Leder basjympa 2. Spinning
Spin of Hope. Fran klockan 07.00 pa ) ) ) . mandag 18.00. Konditions-
morgonen till Klockan 19.00 kir vi For att trana med dig och hjalpa dig Favoritmuskel: traning och
spinning tolv timmar i striick till forman utvecklas i din styrketraning. Axlar och benstyika
for Barncancerfonden. Gymaguidning, cirkelgym, TMI ;k_yl;;l;rb_lad. . .
Spinningledarna kor pass hela dagen och vem som och gymtavling: D:tr arrkjuﬂﬂl?:h'cy”t 3.Gym
helst kan bilda lag och vara med och tdvla om fina Chintz — g6r sa manga du orkar. och enkelt. Styrketraning

med maskiner

. Tjejvéttern 2011. det &r mindre koordi- i
2 -19.00 o och vikter.
LORDAG DEN 26 MARS]?Z:?IOM l\ﬁ‘g | STRACK Styrelsen har bokat en cykel och bildar Starkaste- sa lange du orkar. nation. Inga hopp —
SPINNING Styrelse-laget. Samla ihop dina vinner, arbetskamrater, du star alltid med en 4. Cirkelfys
grannar, familj och bilda ett eget lag. Ni bestimmer TESTA NYTT. Jonas Hallgren, fran Stockholm, gjorde succé som géstledare pa Sollentunas tréningsgolv. f:|t| i Igolvet. ; A.I b ett
o - . - a kan vara med. :
sjdlva hur manga som dr med i laget. Huvudsaken &r att Du valjer sjalv hur I grupp,

er cykel dr igdng och rullar hela dagen utan avbrott.
Startavgift per cykel/lag 4r 1 500 kronor som helt
oavkortat gar till Barncancerfonden.

svettig du blir
beroende pa hur
mycket du tar i.

stationer pa
jympagolvet.

Testatio traningar

Variation utmanar kroppen och omvéxling
ger bra traningseftekt. .
Anta varens utmaning och prova nagot nytt!

Missa inte detta speciella tillfille att tréina bade for
din egen och for den goda saken skull!
Anmil dig via hemsidan: www.spinnofhope.se

5.Core
Styrketraning,
fokus, kontroll.

VARFOR CORE?

CYKLA FOR LIVET. Hall pedalerna igang

fér Barncancerfonden.

6.Yoga,
ki balans

friskispressen
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L] o
r r I r r I Lugn rorlighet,
V a. | I( O L e I:] p a. roppen anpassar sig efter vad — Det som 4r bra med jympan ér att UTMA- statisk styrka.
I u n c h S p I n n I n g du utsétter den for. Om du ér | den ér sd allsidig. P4 en timme trénar du NINGEN Namn: Maria BEa
0 j flitig i gymmet blir du stark. bade rorlighet, styrka och kondition. Men _ Sjoberg.
MOT ANNATBLA HALLER Undvik Spinning ger frimst kondi- ibland k gd b };1 iation. Till SGAPATIO Gor pa F&S:
TISDAGAR 11.30-12.30 NY LEDARE. Anna Finnborg &r F&S Sollentunas nyaste nevt prannie 8 lanckan det behovas variation. 11 OLIKA PASS Leder core 7. Skivstang
: Inborg ar as ny blod: k tionstréning och pa ki balans utmanar du | exempel om dina benhinnor blir Smma AT . 4ning i
ledare. Hon kommer fran F&S Orebro och det forsta hon oasma din rétliehet N et sh Ar spinni ik Riv ut listan onsdag 20.00. Styrketraning i
gjorde nar hon flyttade till Sollentuna i hostas var att besoka och att jaga 1 rorighet. . avhoppandet sa dr spinning ett utmarkt TR REEM  Favoritmuskel: grupp. En
Friskis&Svettis och fraga om vi behdvde en spinningledare. resultat St}_/rka_, rorlighet, kondmf"n och alternativ, tipsar Anki. stamplar via Inre, sneda syretopp ger
Gissa om vi jublade! Tack vare Anna kan vi nu erbjuda o koordination — kroppen behdver alla . receptionen. magmusklerna. kondition.
‘ spinning pa tisdagluncher. Kom och testa hennes medelpass. Med aldern kvaliteter for att fungera bist. VARENS UTMANING ir att g pa tio Darfor core:
har jag Det hjilper inte att du 4r stark i olika slags triiningar innan midsommar. > TYCKTILL. Gor dig Snygg och 8. Dans,
2 . armarna om du inte har rorlighet nog att — Anvind listan hir intill. Bocka av F&S S?Ilentuna ger bra hallning. aerobics, step
MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR b ionat || Ao n il ’
. lyfta dem. Och tvéirtom — om du &r mjuk | och skriv datum och tid, sé far du en Konditions-
harmoni och rorlig i kroppen krévs starka muskler | stimpel i receptionen. Alla som sedan e i musklerna och .
Varfir finns kortsystemoch  finns "50-lap- medlemmarna flera tranings- kanvi inte sdga  for att det &r och lust ér for att stabili h st6tta. Och b . pet P L . mentera vad férebygger traning.
inget riks- priser. pen". Som gér "ager forening- pass, nya i dagslaget. kul och for o or a. s .2,1 rhisera och stotta. Lch bra la.l.nl.lar inlap p?n deltar 1 utl.ottnmg av du tycker om ryggbesvar. Koreografisk
tackande korti  Skillnader attdukantrdna en'. Deintékter  tréningsredskap,  Férhandlingar  atttrdningen viktigare. kondis -f.or"atiorka. R tramngsqut, sager Aonkl Bm:k' RassEl Core-tekniken att utmaning.
F&S? mellan storre i vilken F&S- och eventuella storre lokal. pagar och sa bidrar till ett Det dir inte — Darfor dr omvaxling i triningen Utmaningen pagér hela véren och du . stabilisera och
Svar: och mindre férening som overskott som snart vi vet, gott valbefin- . ndgot som kan forbiittra resultatet och viljer sjilv nir du ska ga pa de olika pas- _)ALPER‘ spanna magen dr 9. Cirkelgym
Friskis&Svettis  féreningars helst for 50:-. foreningen Nir blir detett  kommer vi nande. meningen effekten. Och péverka huméret, siger sen. Har du inte gym pé ditt tréiningskort Du maste vara anvandbar pa andra Styrketréni
bestar av éver  forutsatini S gl torre gym? o 3 1t k . e . 5 sttt | over 16 ar for tréningspass och MREtianing
estar av éve Srutsattningar gor under ett stérre gy eratta. Att mata att man ska Anki Brink, verksamhetsansvarig i s be om en stimpel och géstbiljett i di hi c i grupp med
153 ideella skiljer sig i sa Vem ager F&S?  verksamhetsar Svar: Vi hop- framgang pa vara krigare Friskis&Svettis Sollentuna. receptionen. Kanske upptécker du nya, att LU '”dréf s ad.OI’, ! mee
idrottsforen- mycket att vi Svar: gér tillbaka till pas kunna ha Varfor ingen traningen ar . roliea trininespass som kroppen Linetat utmaningen. framfér allt i instruktor i
ingar. Alla inte kan hitta Friskis&Svettis medlemmarna i ett stérre gym vag i omklad- battre an att hela livet. SJALV AR HON ALLATARE b trini ; g 2Sp PP = gymmet; gymmet.
ansvarar forsin  ett fungerande  &r en ideell formav utbild-  ndr hosten ningsrummet?  méta kropps- y o pa franing. efter. o =TID. Tips! Tréna pa att
egen eko- system for ett idrottsforening,  ning av ledare kommer igang.  Svar: Vihoppas  vikten. Hort i herrarnas Forutom aft ‘_i“nkl dr gym- och spin- — BI4 hallen kommer i besok av Utmaningen suga in naveln mot 10. Utejympa
nomi, haregna  rikskort. Istallet  vilketinnebar att  och instruktérer,  Var det blir att folk tranar omkladningsrum ninginstruktdr leder hon yoga, dans och | mig. Jag ér pd spinningcykeln alldeles for | BEEULRICHRIINE  ryggraden nar du Gras och luft
efter danspasset! jympa i olika intensiteter. sillan, avslutar Anki. @ midsommar. star i ICA-kon. ’
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SCHEMA VAREN 2011 ..o

JYMPA [ ] =storaHallen,max 70 st. = Lilla Hallen, max 50 st. Brida, skivstang 40 st.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 SKIVSTANG YoGA® o stiatritny
09.00 MEDEL ( vl
09.30 o BAS ¥
10.00 SENIOR®  |SENIORDANS®|  SENIOR® SENIOR® FAMILJ f\,llJENS(E)E
11.30 l\/IEDE BAS® YOGA * MEDEL
16.00 MEDEL C/iilr:géfcyss
17.00 MEDEL¥ BAS¥ MEDEL MEDEL
BAS
17.30 RYGG™ SKIVSTANG
18.00 BAS * CIRKELFYS PULS MEDEL® oo
KI BALANS
1830 | (rinesome |  BAS* s * | sreee @ Rl N
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL ( kz:’;‘y:‘;:izhi'p )
1930 | steP1 | voss*  [SISTANG ool pagk \medem
20.00 MEDEL MEDEL CORE CIRKELFYS T/

ALDERSGRANSEN for gym 15 ar. Skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass:13 ar.

= Sista sondagen 18.00 i varje manad.
Info om passet pa hemsidan.

PINNING B!a Hallen, max 24 st.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 BAS
11.30 LUNCHSPIN

Aldersgrins
17.15 is‘ifﬂ MEDEL spinning 13 ér.\ MEDEL
18.00 BAS MEDEL BAS Langd minst
KOMBI SKIV- 147 cm.

19.15 | crane/spin @ BAS MEDEL 75 min MEDEL

® SKIVSTANG/SPIN (KOMBI) = hrjar 18.30 med skivstang i Lilla hallen i 45 min, darefter 19.15 spinning i 45 min. Totalt 90 min.

(_';!YM & TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
.?});EEI;I- "1 08.00-21.30 | 07.00-21.30 | 08.00-21.30 | 08.00-21.30 | 07.00-20.00 | 08.30-17.30 | 09.30-19.30
.00-13.00 .00-18.00 .00-16.00

112'réna1n319d 1'?rénalrfr31ed ﬂiﬂ I?Vénalrged

instruktor/ instruktor/ instruktor/

BAS INTENSIV MEDEL

PRISER

ALLTRANING
= jympa, spinning, gym + cirkelfys,
cirkelgym (all traning vi erbjuder)

GRUPPTRANING

= jympa & spinning + cirkelfys
(all traning i grupp)

mRinst

12 manader

6 manader

3 manader

12 manader 6 manader 3 manader 1 manad
Alltraning 592 700 1900 1300 500
Grupptraning 2150 1500 1050 400
Styrketréning 2150 1500 1050 400
2-férening 3900

1 manad

Alltraning B2 1900 1350 900 350
Grupptréning 1500 1050 750 300
Styrketréning 1500 1050 750 300

STYRKETRANING
= gym + cirkelfys, cirkelgym

Ungdom ar 13 ar - 20 ar.
Senior dr 65 ar och dldre.

Alltrdning & styrketraning
kan ej kopas av ungdom
yngre an 15 ar.

ALLTRANING

ger dig mojlighet att trdna allt
helt obegransat — jympa,
spinning, gym.

GRUPPTRANING
inkluderar all traning som sker
i grupp — jympa, spinning.

STYRKETRANING
gor att du kan gymma nar du
vill. Inkluderar aven cirkelfys.

VALJ TID - hur ldnge vill du
trana? 12 man, 6 man,3 man
eller 1 manad. Kortet giller
fran inkdpsdatum.

TVAFORENINGSKORT

Galler for all traning i F&S
Sollentuna och ytterligare en
F&S-fiorening i Stockholms-
regionen.

Kostar 3 900 kronor och galler
12 manader fran inkdpsdatum.
Har du redan ett arskort kan
du uppgradera det genom att
betala 1 200:-.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad for
Alltraning 12 man.

Inklusive serviceavgift.
Aldersgrins dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Junior utan vuxen ldser junior-
kort for 250 kronor/sasong.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

For familjer som enbart vill ga
pa familjejympa kostar det
250 kronor/sdsong/familj.
Varje deltagare loser medlem-
skap (sa forsakringen galler).

TRANA IANNAN FORENING
Medlem med aktivt tranings-
kort kan trdna i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

Vi tar emot
SRR L Friskvards-
el Checken

friskispressen
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JYMPA

Pass finns pa rygg-, bas- och medelniva och i
olika varianter.

Ett jympapass inleds med uppvarmning,
darefter styrke- och kondition.

Varje pass avslutas med nedvarvning, stretch
och avslappning.

Langden ar 55 min om inte annat anges.

RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Styrka, kondition, stabilitet och rorlighet
med sékra rygganpassade évningar.
Intensitet och belastning ar mellan start-
och basniva.

BAS

Enkelt, lattillganglig jympa utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade fér nyborjare och
vanejympare.

MEDEL

Jympan passar dig som &r tranad, gillar fart
och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladie!

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Medelniva.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp med skivstang, brada
och vikter till drivande musik och med tydliga
instruktioner fran ledaren.

SKIVSTANG/KONDITION

Styrketraning i grupp med med skivstang
och extra langt konditionsblock.

SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI)
Borjar med skivstang 45 minuter, darefter
45 minuter spinning. Totalt 90 min.

AEROBICS

Fullt 6s och stegkombinationer som satts
ihop till en lang koregorafi. Mycket kondition,
mindre styrka och rérlighet.

STEP1
Stegkombinationer i ett langt konditions-
block. Som aerobics fast pa brada.

STEP 2 ‘sﬁﬂ

For dig som van vid step och aerobics och vill
ha ytterligare utmaningar. Mycket kondition,
ingen styrka.

MEDLEMSKAP

CORE

Styrka for rygg, mage och bal. Ett instruk-
tivt pass for dig som ar traningsvan.

Nivan ar medel, men manga &vningar kan
du géra bade mer eller mindre kravande.
Core innehaller ingen konditionstraning.

KI BALANS

Ett lugnt barfotapass. Balans, styrka och
rérlighet tranas. Ovningarna &r enkla och
inspirerade av qi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rérlighet och att bara upp-
leva. Du behdver inte ha tranat yoga innan.

FAMILJ 3 -6 AR
Rérelselek fér barn 3 — 6 ar och vuxna till-
sammans. Spring och hopp till glad musik.

JUNIOR 6 -12 AR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra traning for hela kroppen.

SENIOR
Lugnt och behagligt. Mycket smidighets-
och rorlighetstraning. Harlig musik.

DANS

Disco, jazz, latino, funk. Mycket kansla och
attityd. Musiken bestammer rérelserna.
Inga svara steg, bara harma och slépp loss.

DANS SENIOR PN

Olika dansstilar, retromusik. Farre snurrar
och mycket kansla. Kul konditionstraning.

CIRKELFYS

Ovningarna utmanar din teknik. Styrka,
balans, rérlighet, koordination och kondi-
tion. Redskap som skivstanger, brador,
vikter, bosubollar anvands. Passet kraver
tréningsvana och kroppskontroll.

ENGANGS-
BILJETT
Testa for 80 kronor.
Ldser du kort inom en

vecka dras summan av
fran kortpriset.
Sa spar kvittot!

SPINNING

Vi har 24 cyklar som ar enkla att stalla in.
Ta med vattenflaska och handduk.
Passen dr 55 min forutom mandag och
onsdag. Se schemat.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt.

Du som ar ovan att trana, kan bérja fran
grunden. Passet ar 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som ar van att
rora dig och trana, men &r ny pa spinning.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna for spincykling. Utma-
nande och kul. Finns &ven som 75 min.

LUNCHSPINNING
55 min i bas/medeltempo. Du bestdmmer
sjalv belastning och motstand.

GYM w®

Att styrketrana hos oss ar trevligt. Vi har
respekt for varandra, ung och aldre
gymmar sida vid sida. Alla hjalps at och
skapar en trivsam atmosfor.

Obligatorisk gyminstruktion om du &r under
18 ar. Gyminstruktionstider hittar du i
receptionen.

Aldersgrans ér det &r du fyller 15 ar.

o
TMI = TRANA MED INSTRUKTOR
Du gymmar i grupp och provar nya
ovningar och program tillsammans med
en tranande instruktor.
Finns i bas, medel och intensivniva.

CIRKEL GYM o

Grupptraning i gymmet under ledning
av en instruktor. Cirkeln bestar av 14-20
6vningar for hela kroppen.

Passet tar en timme och passar bade for
erfarna och oerfarna.

g e

Som medlem med
aktivt traningskort
i Friskis&Svettis
Sollentuna har du
férmaner.

Zumba

Fredagar klockan
18.00 - 19.00.
Ledare ar Alicia &
Tania, som ger dig
som ar medlem med
aktivt traningskort,
halva priset.
50:-/gang istallet for
100:-/gang.

Ga & Lopkliniken
Ger 10 % rabatt
vid kop av tranings-
skor och klader.
Butik pa Odengatan
47 eller Lang-
holmsgatan 16 i
Stockholm.
www.gaochlop
kliniken.se

Naprapat
Naprapati, klassisk
massage, rehab och
traningsradgivning.
20 % rabatt.
Napractiva Rehab
Turebergshuset,
Turebergs Torg 1.
Tel: 08-120 441 01
E-post: info@
napractiva.se

GASTPASS

Sondag 27/2

Flex — sportig
rorlighetstraning.

18.00-19.00

Sondag 27/3
‘Box — tufft styrkepass.
| 18.00-19.00

Friskis&Svettis Sollentuna ér en idrottsforening ansluten till Riksidrottsforbundet. Det innebdr att du maste vara medlem for att trana hos
oss. Medlemsskapet galler kalenderarsvis och kostar: 100 kronor/ar for ungdomar och vuxna. 50 kronor/ar for barn/junior 3-12 ar.
Som medlem ar du forsdkrad pa traningen och kan rosta pa arsmotet torsdag den 7 april.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vilkentraning vill duslippa?

-—

DAVID, 49 ar, lyfter tungt i gymmet tva ganger i veckan.

- Spinning ser sa trakigt ut. Cykla inomhus, nej, det &r
inget for mig. Dans tycker jag heller inte om. Jag har aldrig
dansat. Men simmar gér jag ofta. D& behdver jag inte tanka,

utan bara goéra.

PAUL, 38 ar, gillar gym och kor for fullt pa
crossmaskinen.

-Yoga gillar jag inte. Jag kan inte sitta
stilla, utan fungerar bast nar jag ror mig. Ar
bara stilla nar jag sover, ater och ar pa toa.

BARBRO, 52 ar, pa vég in pa ki balans-
passet. Tranar jympa och mest dans.

— Gymmet viljer jag bort. Stokig miljs,
fér hog musik. Det &r meckigt att stalla

in ratt vikter. Jag gillar att trana i grupp
och vet att det &r bra med styrketraning sa
cirkelgymmet &r raddningen.

CHRIS, 66 ar, jympar, spinner, dansar och gymmar nér hon
inte aker utférsskidor eller ar reseledare pa skidresor i Italien.
— Skivstang vill jag slippa. Jag har reumatism och att

halla i en tung skivstang blir for jobbigt fér mina reumatiska
hander. Jag far cortisonsprutor sa jag ska ta det lungt.

Det viktiga &r att jag kan halla i stavarna nar jag aker slalom.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna ar en
ideell idrottsfdorening.

Som medlem i Friskis&Svettis

far du inte bara nya trdningsvanor,
goda vanner och bdttre hilsa.

Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA
TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen
som utkommer sex ganger per ar.

FORSAKRING
Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor f6r en
engangstraning pa annan
Friskis&Svettis-forening i Sverige.
FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA
bildades 1983 och har 3 172 medlemmar.
Vi erbjuder 56 grupptraningspass

i veckan. Gymmet ar 6ppet varje dag,
fran morgon till kvall.

F&S Sollentuna har 92 instruktorer,
vardar och funktionarer som engagerar
sig ideellt.

VALKOMMEN TILL 0SS!

arsmote

7 april klockan 19.00.

Gor din rost hord! Var med och paverka framtidens traning.

Motioner ska vara inlamnade senast den 7 mars.
Valkommen till Sollentunas storsta och svettigaste idrottsforening!

Har du fragor om arsstamman eller undrar hur man skriver en motion?
Kontakta styrelseledamot UIf Zettervall 070-9697958, ulf@revalluna.se

IF FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Engelbrekts vag 3A, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida www.friskissvettis.se/sollentuna
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