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Hair far du
helapaketet

SkivstangSpin ar dntligen
tillbaka pa schemat. Cissi
Bladh leder passet och lotsar
dig igenom ett tufft och skont
kombipass som du kommer att
alska. SID 2

Din baen
raddar barn

For andra aret i rad ar
Friskis&Svettis Sodertilje
med och samlar in pengar
till Barncancerfonden genom
Spinn of hope. Ragga tag 1
vanner, kollegor, slakt och
anmal ert lag. SID 5

ALLTIETT

I nya passet Skiv-
stangSpin far du
bade styrkan och
konditionen. Efter
en tuff styrkedel
med skivstangstra-
ning avslutas pas-
set i spinsalen.

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavigen 18 Telefon 08-550 806 62 E-post info@sodertalje.friskissvettis.se

Hemsida friskissvettis.se/sodertalje Medarbetare Rebecca Sundholm, Tove Johansson, David Hornedal, Hanna Bata Layout Hanna Bata
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VALKOMMEN

Skit i nyars-

Oftena

ilken start pa det nya aret? Och nog kommer

det halla i sig? Gor du som jag och skiter i

nyérsloften? Jag har sen flera ar forsokt att

inte lova mig sjélv nanting, utan bara kidnna
efter. Och nér jag kommer in pé Friskis&Svettis ar det
svart att inte kdnna. Kénna lyckan, euforin, tringseln och
traningslyckan.

FORRA LORDAGEN VID LUNCH kom jag in pa
Friskis&Svettis Sodertélje. Jag sag rakt in i stora hallen
som var fylld med dansande motionérer. Dessvérre hade
jag ett mote inbokat, annars hade jag slingt mig in i salen
och hiingt p4 Ann Perrakoski och alla motionérer i hennes
underbara danspass. Det gar inte att motsta en kénsla av
lust. Den bara finns dér.

VI FAR VALL HOPPAS att den hér kénslan hinger kvar
dven ndr sndn smélt och solen haller sig dver horisonten
annu fler timmar. Véart mal pa F&S Sodertilje ar forstés
att sprida denna kénsla av traningslycka till dig - hela aret
om.

VET DU OM ATT vi &r en ideell organsiation som bygger
pé engagemang fran medlemmarna? Redan nu &r dver
hundra motiondrer engagerade som funktionéirer. Men vi
behover fler. Vi behover dig! Las mer pa sidan 5 om detta
eller kontakta mig direkt sa beréttar jag mer.

Nu ska jag kénna efter igen . Japp, traningslyckan &r kvar.
Dé kor vi! @

HANNA BATA, verksamhetschef
hanna@sodertalje.friskissvettis.se

Styrka

eller ‘(Ondi

Det ar tisdagkvill
och spinsalen ar
fylld med svettiga,
men lyckliga, motio-
narer. De har precis
avslutat ett Skiv-
stangSpinpass till-
sammans med leda-
ren Cecilia Bladh.

PASI LESKINEN d&r alldeles lyrisk efter
sitt forsta SkivstangSpinpass.

- Styrkedelen ar minst lika tuff som pa ett van-
ligt skivstangspass och spinningen blir liksom
en bonus, sager Pasi Leskinen.

friskispressen
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fter Gver ett ars uppehall

ar nu dntligen en gammal

favorit tillbaka pé schemat,

SkivstangSpin. Ledaren,
Cecilia Bladh ér ett vdlbekant ansikte pa
Friskis&Svettis Sodertélje, men ny som
ledare pa en hér intensiteten.

SkivstangSpin &r ett sa kallat kom-
bipass, alltsa en kombination av tva
traningsformer. Passet &r 75 minuter
langt och borjar med en uppvarmning.
Efter det fortsitter passet med 30 minu-
ters skivstang for att sedan avslutas med
30 minuter spinning innan nedvarvning
och stretch. Denna traningsform gor att
motiondrerna far utmana bade styrka
och kondition. Kan det bli béttre?

EFTER ETT MINST SAGT SVETTIGT
SkivstangSpinpass med Cecilia Bladh ar
motiondrerna lyriska.

- Jatteskont, sdger Pasi Leskinen
som efter sitt forsta SkivstangSpinpass
négonsin, &r fast. Pasi Leskinen trdnar
annars mycket styrketrdning och gar
gérna pa skivstang, men nu kommer det
nog bli en hel del kombipass ocksa.

- Jag kommer bli stamkund. Det
dr en bra kombination, beréttar Pasi
Leskinen.

- Styrkedelen dr minst lika tuff som
pé ett vanligt skivstangspass och spin-
ningen blir liksom en bonus. Spinning
ar en skon traningsform, inga steg eller
koreografi att tdnka pa, utan det &r bara
ge jérnet, sdger Pasi Leskinen.

For ledaren Cecilia Bladh &r det en
ny utmaning att leda kombipasset.

- I borjan var jag lite orolig dver tids-
ramen. Jag visste inte sikert hur lang tid
de olika delarna skulle ta. Men nu borjar
jag fa lite rutin pa det och har oftast till
och med en minut &ver pé slutet, séger
ledaren Cecilia Bladh.

SOM LEDARE AR DET EN stdrre utma-
ning att leda ett kombipass. Utover att
ledaren skall fordela tiden mellan tva
olika intesiteter s& maste man ocksa vara
bade starkare, ha en bittre kondition och
en storre tydlighet.

- Man behéver ha ett mer "pushigt”
ledarskap, séger Cecilia Bladh.

CECILIA BLADH GILLAR det faktum

att man jobbar med kroppen pa ett

helt annat sétt 4n man gor i ett vanligt
spinningpass och hon tycker om nér det
svider i musklerna. Ett tips hon gérna
vill ge till dem som vill testa passet 4r att
det dr bra om man har testat de “rena”
traningsformerna innan. Det vill sdga
vanlig skivsting respektive spinning.

- Eftersom kombipasset inte har lika
mycket utrymme for instruktioner och
vila sa dr det bra om man vet vad skiv-
stang och spinning handlar om innan,
sdger Cecilia Bladh.

Hon tipsar ockséa om att utnyttja
speglarna nir du trénar. Ser det bra ut sa
anvinder du formodligen rétt teknik.

SVETTEN BORJAR AVTA och Pasi
Leskinen har aterfatt lite krafter efter
passet.

- Jag vill nog inte rekommendera
passet for andra. Da kanske det blir
fullbokat innan jag hunnit fa nén plats,
skdmtar Pasi Leskinen innan han fylld
med energi gar mot omkladningsrum-
met.

Ett sista tips fran ledaren Cecilia
Bladh kommer samtidigt som hon sam-
lar ihop sina spinningskor, jympaskor,
vattenflaska och svetthandduk.

- Det &r du som sitter granserna.
Véga utmana dig sjélv, uppmanar Cissi
Bladh. @

TOVE JOHANSSON, TEXT
DAVID HORNEDAL, FOTO

CECILIA BLADH, &r sen tidigare spinledare
i Friskis&Svettis Sodertalje men leder fran
och med denna termin aven SkivstangSpin.
Tisdagar kl. 17.30.

ITHUVUDET PAEN FUNKTIONAR

ROLF DUFVA o
' RECEPTIONSVARD

Glada manniskor
vid varje pass

Rolf Dufva hade kdnnt lusten att engagera sig i
foreningen ganska linge, sa nar fragan en dag kom
fran en av receptionsvdrdarna, tvekade han inte en
sekund.

Hur hamnade du hdr?

Jag hade jympat ett tag nér jag vart tillfragad om jag inte
ville engagera mig ideellt i foreningen . Jag har i hela mitt
liv haft hdga sociala ambitioner sé nér fragan kom kunde
jag inte tacka nej. Att fa sta i receptionen ger mig mojlighe-
ten att traffa glada motionérer vid varje arbetspass.

Hur ser du pa arbetet i receptionen?

For mig betyder det oerhdrt mycket att fa vara en del utav
ett ssmmanhang dér jag tréffar flera underbart positiva
manniskor flera ganger i ménaden.

Vad trdnar du?

Jag gar pa seniorjympan. Cia och Aja gor ett fantastiskt
jobb! Men det &r dven roligt nir det kommer in géstledare
pa seniorjympan. Minns att Tove géstade senast, det var
vildigt uppskattat. Manga sa att de skulle testa att ga pa
hennes ordinarie pass efter det.

Vilka andra intressen har du?

Pa senare tid har jag borjat skriva ner mitt liv pa papper. Jag
har under en ldngre period hallit pd med sléktforskning och
nu vill jag att det ska finnas dokument om mig och familjen
for senare generation att gé tillbaka till.

Namn: Rolf Dufva Alder: 75 Bor: Rénninge Familj: Tva
soner, fem barnbarn och 2 barnbarnsbarn Gor pa F&S: Star
i receptionen Trdnar: Seniorjympa och gym Lever efter

mottot: Vaga titta runt hérnet, ratt vad det ar finns det du
behdver dar.
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i fors |
n of Hope genorm ¢
fgrlnla in en miljon Kkronor till

Sa har fungerar det

=> Spin of Hope 2011 genomfors [ordagen
26 mars.

=> Samtliga lag startar kl. 07.00 och
malgangen blir da kl. 19.00.

=> For att delta samlar du ihop max tolv
personer till ditt lag.

> Lagets kostnad ar 1 500 kr och betalas
via kort eller Internetbank direkt till
Barncancerfonden.

-> Det kommer att finnas drop-in platser
for dig som inte lyckas dra ihop nat
lag. Kontant betalning sker da direkt i
receptionen innan du hoppar paen
cykel.

ANMALAN

Anmal ditt lag via hemsidan
friskissvettis.se/sodertalje eller
spinofhope.se och sok upp Sodertalje.

friskissvettis.se/sodertalje

prdagen den 26 mars och syft
Barncancerfonden.

Sodertélje 1

6r andra aret i rad
ar Friskis&Svettis
Sodertélje med och
samlar in pengar
till Barncancerfonden genom
Spinn of hope. Spin of hope &r
ett 12-timmars spinningevent
med malet att samla in en
miljon kronor till Barncan-
cerfonden.

Idén till Spin of hope
vicktes under hosten 2008 av nagra
spinningledare, dir ibland Gary Flem-
ming frén Norrkdping. Gary Flemming
kontaktade Friskis&Svettis Sodertélje
i januari 2010 som sjélvklart valde att
vara med pa Spin of hope. Nér fragan
kom tillbaka inf6r Spin of hope 2011,
var svaret sjalvklart. I &r ar det ca 35
olika anldggningar som adr med och kor
Spin of hope.

TANKEN MED SPIN OF HOPE &r att ett
lag ska hélla i gdng en spinningcykel
under 12 timmar. Lagen kan komma
frén foretag, foreningar eller kompis-
ging. Alla lagens startavgiften pa 1 500
kronor gér oavkortat till Barncancerfon-
den som i sin tur kommer att se till att
pengarna kommer de drabbade barnen
och deras familjer tillgodo genom Barn-
cancerforeningarna.

Atttillsammans med sina lagkam-
rater kora spinning under 12 eller 24
timmar &r inget nytt, det har tidigare
korts med stor framgang pé olika hall

Trampa till forman for barn med cancer!
Spin of Hope ér ett event dir du och
ina kompisar eller kollegor hiller igdng
en %pinmngc%/ke} pa Friskis&Svettis

e 2 timmar.

Sverige. Bland annat har Spin for Livet
samlat in pengarunder 10 ar till Barncan-
cerforeningen Norra och insamlingar till
Rosa Bandet har skett i Gteborg,

MALET AR FORUTOM att samla in
pengar, dessutom att skapa en positiv
massmedial uppmérksamhet kring Spin
of Hope, kring friskvard, Barncancer-
fonden och de deltagande anldggning-
arna.

Sjalvklart dr ocksa malet att alla som
deltar har roligt. Det kommer forstés alla
spinningledare pa Friskis&Svettis So-
dertilje forsoka se till att de far genom
utmanande pass och hérligt inspirerande
musik. Vi ses i sadeln. @

HANNA BATA, TEXT
SPINOFHOPE.SE, TEXT & FOTO

Spin of Hope
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VI BEHOVER DIG

Friskis&Svettis Sodertilje ar en
ideell idrottsforening. Var verk-
samhet drivs till storsta delen av
de hundra ideella funktionarer
som engagerar sig varje veckai
foreningens verksamhet.

Alla funktionarer som du ser med
Friskis&Svettisklader, ar ideella
krafter som ger av sin tid. Vill du
ocksa vara med i gemenskapen
och hjalpa till att sprida tranings-
gladje?

friskispressen

friskissvettis.se/sodertalje

Just nu behover vi

VARDAR

till receptionen, gymmet, barn-
passning och/eller lokalen. Tre
timmar/veckan.

LAYOUT & REDAKTOR FOR
EGNA SIDOR

Sex ggr/ar kommer vara Egna Si-
dor i FriskisPressen ut. Vi behover
hjalp att producera denna.

Pa var hemsida, friskissvettis.se/
sodertalje, hittar du mer informa-

i

roris-kurs

Torsdag 7 april

En inspirerande och engagerande kurs
for larare och pedagoger som redan
anvander, eller vill borja anvanda, Mini-
Roris och/eller Roris.

Férelasare: Susanne Wolmesjo

Information & anmalan pa
friskissvettis.se/sodertalje

arsmote

Varmt valkommen till foren-
ingens arsmdéte mandagen 7
mars, kl. 19.00.

Ny styrelse ska véljas,
verksamhetsplan och
budget presenteras och

mycket mer. Trana garna innan - vi
bjuder pa matigt fika. Anmalan till
receptionen eller pa var hemsida.
Mer inforamation pa
friskissvettis.se/sodertalje

Varmt valkomna énskar styrelsen i
Friskis&Svettis Sodertéalje

tion om vad uppdragen innebar.

Vi vill att du ska trana pa F&S
sen ett tag tillbaka, ha last vad
som star pa var hemsida om att
vara ideell funktionar samt vilja
engagera dig under en langre
period, minst 1 ar.

Anmal ditt intresse pa hemsidan
eller maila info@sodertalje.
friskissvettis.se
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SChema gl‘upptl‘aning Giller till och med 29 maj. Med reservation for dndringar.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ‘
11.30 Medel 45 T 11.30 Rygg 45 10.00 Medel ©
NYHET! START 14/2 10.00 Spin medel/bas
16.30 Junior 16.00 Senior 16.30 Core 11.00 Dans

16.00 Senior 17.00 Styrka medel |17.30 Medel © 17.00 Styrkamedel |17.00 Spin medel/bas 15.00 Junior 15.30 Familj
17.00 Medel @ 17.30 %@VSta”gSpi” 18.00 Spin medel 17.45 Skivstang 75 | 17.30 Medel © 16.00 MIX 17.00 Cirkelfys ¢/
17.30 Spin medel 75 18.30 Core bosu 18.00 Spin medel 75 18.00 Medel ©

- s 19.00 Skivstan
17.30 Skivstang 18.30Bas© 18.00 Bas© ervallys
18.00 Puls bas 18.00 Puls medel 19.30 Spin bas 18.30 Spin bas
19.00 Spin bas 18.30 Yoga 19.30 Cirkelfys¢/  |19.15 Dans 19.15 Yoga v/
19.00 Core 19.00 Spin medel 19.30 Spin medel
20.00 Dans 19.00 Bas©

D = STORA HALLEN (pa pass markerade med ¢ kan plats forbokas)

|:| = SPINSALEN (férbokas)
|:| = LILLA HALLEN (fsrbokas)

- ute

BARNTILLATET ©
Har far barnen (7-12 ar) hanga med dig pa “vuxenjympa”, gratis. Barnen
behdver vara medlemmar.

FORBOKA PASS

genom att logga in pa var hemisda, friskissvettis.se/sodertalje, under fliken
"Boka pass". Sarskilda bokningsregler galler, du hittar dven dem under
"Boka pass" pa hemsidan. Pass kan daven bokas via receptionen.

SCHEMA

FRISKIS&SVETTIS
AR EN IDEELL
FORENING.

=> Traningskortet ar
personligt.

=> Traningskortet gal-
ler pa Friskis&Svettis
Sodertéljes traningspass
och gym.

= Medlemskapet gal-
ler kalenderarsvis och
kostar 100 kr/ar.

=> Forlorat traningskort
ersatts med en kostnad
av 75 kr.

=> Som medlem &r du
under traning forsakrad
i forsakringsbolaget IF.
=> IF Friskis&Svettis
Sodertélje ar ansluten
till Riksidrottsforbundet
och tar avstand fran all
doping. Slumpvisa kon-
troller forekommer och
den som gor sig skyldig
stangs av fran traning
hos oss.

=> For personliga

Gym tillhérigheter som t ex
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG vardesaker, skor och
klader ansvaras ej.
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-20.00 09.30-18.00 09.30-20.30 - Fér kop av kort med
ungdoms-, pensionars-
och studeranderabatt
galler att du kan uppvisa
giltig legitimation och
Priser studerandeintyg.
Medlemsskap 100 kr/kalenderar tillkommer. - Andringar i schema
kan férekomma.
VUXEN (18 ar-65 ar) => Ytterskor ute -
12 MAN 6 MAN 1 MAN | AUTOGIRO* inneskor inne! Stall dina
N ytterskor pa skohyllorna.
ALLKORT 3 100 1900 530 260 E I eller ta dem med in till
JYMPA & grupptraning 1700 1100 295 - g 2 e traningen - i en véaska/
5% ang med skopase.
SPIN 1700 1100 295 15 ek pa hemsidan
0 - iski ;
GYM 2500 1550 420 215 | £ £ ° <Issvettis.se/sodertaje
— £ 3 Dar hittar du uppda-
TVAFORENINGSKORT 3900 - - -125 teringar, nyheter ocp
FYSS 550 kr (géller 3 manader) E § T Mmycket mer.
UNGDOM/SENIOR/STUDERANDE PRISER ENGANGSTRANING (per traningstillfélle)
12 MAN 6 MAN 1 MAN | AUTOGIRO* |, 5 &
O £
ALLKORT 2400 1450 400 200|s g2 Medelm med giltigt traningskort 50
T 5O
JYMPA & grupptraning 1300 850 220 - 2 3 E Medelm wvtaniltigt traningskort 90
SPIN 1300 850 220 -5 5 2’ o Medelm med giltigt traningskort fran annan forening 50
NLe 5
GYM 1900 1200 320 160|223 Icke medlem 90
TVAFORENINGSKORT | 3900 - - -|8&k
D@ 5=

friskispressen
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UTBUD

GYM

Att styrketrana hos oss ar rérelsegladje!

Det ska banne mig i férsta hand vara roligt
att trana, annars orkar man inte halla pa i
langden. Sjalva traningseffekten far du pa
kopet. Vi erbjuder frascha maskiner, fria
vikter och hantlar och en rejal konditions- &
uppvarmningspark. Gyminstruktionstider
bokar du pa var hemsida friskissvettis.se/
sodertalje eller i receptionen.

GYMINTRODUKTION
Gruppinstruktion for dig som har liten eller
ingen erfarenhet av styrketraning.

GRUNDINSTRUKTION

For dig som ar ny i gymmet eller till dig som
vill frascha upp de grundlaggande princi-
perna fér styrketraning.

FORTSATTNING

Fo6r dig med viss vana av styrketraning. Du
har kanske kort ett grundprogram i minst
6-8 veckor och vill nu trédna 1-3 ganger i
veckan med bra effekt.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR

Vissa timmar i veckan finns instruktorer
pa plats for att hjalpa dig i din trdning. Det
ar fritt fram och gratis att anvanda denna
resurs. Gor det!

GRUNDINSTRUKTION 13-15 AR
Vander sig till dig som ar 13-15 ar och
som ska bérja trana tillsammans med din
foralder. Denna instruktion ar fér er bada
och ar obligatorisk for dig som &nnu inte
fyllt 16 ar. Las mer pa friskissvettis.se/
sodertalje

Lo

TRANA UTE

Var uteverksamhet ingar i ditt medlemsskap
och passar bade nybérjaren och den vane. All
uteverksamhet startar/slutar i vara lokaler
pa Wedavéagen 18. Passen borjar med en
mjuk uppvarmning och avslutas alltid med
nedvarvning och stretch.

JOGGING

Jogging ar mangas absoluta traningsfavo-
rit, som egen traningsform eller som kom-
plement till annan traning.

CROSS STAV
Har kombineras stavgang och styrketraning

i olika stationer. Vi anvander redskap i
naturen, men ocksa stavarna som kan vara
riktigt smarta till all mojlig traning.

JYMPA

Ett jympapass inleds med cirka 10 minuters
uppvarmning innan styrke- och konditions-
delen tar dver i ca 25-30 minuter. Passen
avlutas med nedvarvning, stretch och
avslappning i 10 minuter. Langden &r alltid
55 minuter om inte annat anges. Alders-
grans: 13 ar

Rena bas- och medelpass ar barntillatna,
fran 7 ar. Se rubriken Barntillatna pass.

BAS

Enkelt, lattillgangligt och harligt utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade fér nybdrjare
och vanejympare.

MEDEL

Originalet som fortfarande star sig. Passar
dig som ar ganska valtranad, gillar fart och
en del hopp. Uppvarmning, styrka, kondition
och rorlighet. Och rorelsegladje!

MEDEL 45
Ett medelpass, 45 min langt.

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Finns pa bas- och medelniva.

STYRKA
Ett pass med lite lagre tyngdpunkt och en
lang styrketraningsdel.

RYGG 45
Ett pass anpassat for dig
som mar bra av att ta extra
hansyn till rygg, balmus-
kulatur och nacke. 45 min
langt.

o

DANS

Gillar du att showa sa gillar du garanterat
danspasset. Inga avancerade koreografier,
bara harma, slappa loss och ha kul med
mycket kansla, attityd och karaktar.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp. Effektiv och kul
traning med hjalp av skivstang, drivande mu-
sik och tydliga instruktioner.

SKIVSTANG INTERVALL

Passet ar 75 minuter och vander sig till
dig som ar valtranad och som vill komplet-
tera. Intensitet och belastning ligger mel-
lan medel och intensiv.

CORE

Funktionell traning med fokus pa balstabi-
litet. Du tranar utan redskap, det vill sdga
med kroppen som belastning och utgar fran
olika utgangsstallningar bade pa golvet och
staende.

CORE BOSU
Bosu ar en "boll"/balansplatta i ett och
samma redskap som kan anvandas fran
bagge hallen.

CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer. Kul,
funktionellt och utmanande. Karaktaren
ar fystraning, modellen ar traning vid olika
stationer.

YOGA
Vart allra lugnaste pass. Har ligger fokus pa
andning, rérlighet och att bara uppleva.

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

FAMILJ

Rorelselek for barn fran 2 till 6 ar och deras
foraldrar. Mormor, morfar, farmor, farfar ar
givetvis ocksa valkomna. Barnen maste fyllt
minst 2 ar.

JUNIOR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, 6-12
ar. Kul och bra traning fér hela kroppen.

BARNTILLATET

Alla renabas- och medelpass ar barntillatna.
Har far barnen (7-12 ar) hanga med dig pa
'vuxenjympa”, gratis.

SPINNING

For att fa spinna behdver du vara minst 13 ar
(12 ar med masiman) och 6ver 145 cm. Pas-
sen ar alltid 55 min dar annat inte anges.

SPIN BAS

Effektiv, skdn konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare an-
strangningsniva, eller dig som &r van att réra
dig och trana, men ar ny pa spinning.

SPIN MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska véltranad och
kan grunderna for spincykling. Utmanande
och kul. Finns &ven 75 min.

SKIVSTANGSPIN

Ett kombipass, 75 minuter, med styrka och
kondition. Styrka fér armar, axlar, skuldror,
mage, rygg och hofter foljs av med kondi-
tiontraning med Spinning.

m t 2 r
friskissvettis.se/sodertalje r a Je

Varje onsdag kl. 11-
13 har du majlighet
att lamna ditt barn
for barnpassning
medan du tranar.

Barn mellan 0-10
ar ar valkomna. Vi
leker, sover, busar,
kryper, ritar och
tittar pa film.

Har du sma barn
som eventuellt
behover ammas el-
ler dylikt sa hamtar
vara barnpassnings-
vardar dig fran
traningen nar det ar
dags.

Barnpassningen ar
kostnadsfri for dig
som har ett giltigt

traningskort.

friskispressen
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FOLKETSROST

Hur forbereder du traningen?

EMMY LARSSON 15 ar.

- Jag forsoker ata senast en timme
innan traning, jag kan inte ata se-
nare. Sen varmer jag upp genom att
ga till Friskis&Svettis.

EMIL BRODIN 20 ar.
- Jag ater mycket innan jag gar och
tranar, sen packar jag vaskan.

MARIA ENGLUND 15 ar. MARIA WESTLIND 35 ar.
- Jag ater nagot smatt innan sa jag
ska orka. Sen brukar jag varma upp

pa cyklarna. ningen innan jag aker till traningen.

- Ratt klader, ratt mat, det ar viktigt.
Sen kollar jag blodsockret och pack-

JOSEF BJURSTROM 21 ar.

- Jag forsoker ata lite lagom for att
klara av passet. Sen ater jag en frukt
eller nat litet precis innan.

MAJ-LIS ELOVSSON 52 ar.

- Jag forbereder mig genom att

jobba. Jag packar pa morgonen

och gar sen direkt fran jobbet till
Friskis&Svettis.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sodertalje dr en
ideell forening som erbjuder tra-
ning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hilsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING Med-
lemstidningen Friskispressen som utkom-
mer sex ganger per ar.

FORSAKRING Olycksfallsforsakring som
galler alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING Traffa vara
duktiga ledare och instruktorer. Fraga
dem om traning!

TRANA VAD DU VILL Du betalar bara
50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.

VARA MED ATT PAVERKA Delta pa
arsmotet - du har rostratt.
FRISKS&SVETTIS SODERTALJE bilda-
des 1985 och har idag 3800 medlemmar.
Vi erbjuder drygt 45 grupptraningspass i
veckan. Gymmet &r 6ppet varje dag, fran
morgon till kvall. F&S Sddertélje har

ca 100 ledare, instruktdrer och dvriga
funktionarer som engagerar sig ideellt i
féreningen. VALKOMMEN TILL 0SS!

Sportlovstrana for en tia

Ar du mellan 13-19 &r och har sportlov?

Trina pa Friskis&Svettis Sodertélje for 10
kronor/traningstillfille.

SODERTALJE

Erbjudandet géller 28 feb-4 mars, inpassering senast kl. 15.00. Mer
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