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A PAVERKA
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LAS MER OM
ARSMOTET
PA SIDAN 5.

Skriddarsytt Bliettgolfess &

mage vaxer

for varje vecka
fortsatter hon
leda spinning-
pass. “Men mot
slutet behdver de
flesta anpassa sin
traning till mag-
storleken. Kursen
Gravidtraning

Trana ig i form
for hole-in-one

Egnatraningsmal
den nyatrenden

Traningscoacher, kurser och
breddat utbud. Friskis&Svettis
Stockholm mdéter trenden — att
allt fler vill individanpassa sin
traning. SID 2

Golfproffs vet att styrka betyder
mer an klubba. En f}},/skurs Or
golfare ar en av varens stora
nyheter hos Friskis&Svettis
Stockholm. SID 4

kan vara bra for
alla tranande
gravida som vill
veta mer”’, sdger
hon. SID 7
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Stockholm

VALKOMMEN

2010—ettbra
ar. Nusiktar vi
uppat framat!

in forening hade ett bra ar 2010. Drygt 3 500 nya

medlemmar och 6ver tva miljoner besdk totalt.

Utokad trdningsyta med 6ver 1 200 kvadratme-

ter. Och flera nya traningsformer, framfor allt
Indoor walking och Cirkelgym.

Cirka 60 procent av medlemmarna képer ett alltrdnings-
kort —en 6kning med fyra procent pé fem ér. Det &r med
andra ord ménga som forstétt vitsen och vikten av att trina
allsidigt.

2010 rekryterade vi 120 nya funktionérer — totalt &r det
nu runt 1 400 frivilligt engagerade som stidndigt bidrar med
sin kompetens. Tink pa att funktiondrerna dr hér ideellt pa
sin fritid. Hjdlp gérna till sjilv ibland, exempelvis genom att
skrapa bort vatten i duschen eller ta upp ett tappat papper. Vi
dr ju din forening!

Mer siffror:

Over 300 spinningcyklar, omkring 750 styrketréinings-
maskiner, 60 nya “Indoor walkers”, 60 000 latar i var
skivbank, Sveriges storsta tidningsmagasin inom tréning,
60 trianingsformer bade inne och ute samt en hemsida som
besoks av 7 500 personer om dagen.

Som du forstar dr det en hel del som sker i foreningen.
Och du som medlem kan vilja — engagera dig mer eller bara
njut av triningen.

2011 KOMMER VI att jobba @nnu mer med att du ska trivas
och vilja tridna ofta och ldnge. Vi hoppas att du tar med dig
familj och vinner.

Vi ska gemensamt lyfta Virldens friskaste stad — efter-
som det &r viktigt for vart kira Stockholm att vi som lever
och arbetar hér ska ma sa bra det gér. Vi ska dra vart stra till
stacken tillsammans med dig.

Visyns! @

PETER ROGEMAN,
chef for F&S Stockholm
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

TILLLOFO

Hakan Ohmans rygg har kranglat ldnge.
Men tillsammans med sin trdningscoach
vill han na sitt mal: Att orka kora
motorcykel till Lofoten 1 sommar.

istorien om Lofoten som
hégrande lockbete borjade
med ett ryggskott. Hikan
Ohman hjilpte en kompis att
flytta. Plotsligt sméllde det till.
— Som tack for flytthjédlpen bad
min kompis alla att 6nska sig ndgot av
honom. Han kér MC som jag, och jag
onskade att han och jag skulle kora till
Lofoten tillsammans, berittar Hikan.
Han har sedan lidnge haft problem
med ryggen till och fran. Efter ryggskot-
tet, pa vég till jobbet pa sin motorcykel,
var han plotsligt tvungen att kliva av pa
grund av smértan.
Daé fick han ett trianingskort pd F&S
Stockholm av sin arbetsgivare, plus ett
antal moten med en personlig tridnings-

coach — och det blev Stina Eklund
Olofsson.

— Jag har haft traningskort tidigare
men da har jag borjat, tagit i for mycket,
fétt ont och sedan lagt av. Men nu har jag
ju fatt den hér trevliga kvinnan pa halsen,
sdger Hakan.

Vad gor hon som far dig att trina?

— Programmet hon har satt upp f6r mig
se vad det dr som far mig att tréina helt
enkelt.

Hur mycket biittre har du blivit i
ryggen?

— 98,2 procent! Nej, men rent muskulirt
har ryggen blivit hundra ganger bittre.

friskispressen

Sedan knakar det och brakar fortfarande
och det dr kanske ndgot som méste
atgirdas pa annat sitt 4n med traning.
Men utover ryggforbittringen tycker min
fru att jag fatt en snyggare kropp och det
ar ju trevligt!

TRANINGSCOACHEN Stina Eklund
Olofsson berittar att 5nskemélen bland
dem hon coachat varierar en hel del.

— Négon har dykt mycket och vill
komma i form for att kunna ateruppta
dykningen. Néagon vill kunna springa
tjejmilen nésta ar. Vissa vill fa battre
kondition i storsta allménhet, gé ner i
vikt eller forma till kroppen, séger hon.

Nér det giller rent estetiska onske-
mél med triningen, anser Stina Eklund
Olofsson att det ér bittre att forsoka fa en
kénsla inifran.

— Det dr sa mycket press pa hur
man ska se ut. Alla kan inte se ut som
Arnold Schwarzenegger — men han har
kanske inte tranat s mycket pa sistone

A

VANTAR. En bild p& Hakans
Harley sitter pa jobbet och
paminner honom om malet.

forresten, haha! Men om man kénner sig
starkare och orkar mer sa fir man bittre
sjalvkinsla. Skonhet kommer ju faktiskt
fran insidan.

Varfor dr det bra med en trénings-
coach?

— Vissa motiveras av triningen i sig, eller
av att vara en del i en grupp. Men ménga
vill ha tydliga mél och blir sporrade av
att triiffa ndgon och fa en "hemléixa” med
kortare delmél och lingre storre mal pa
sikt, sdger Stina Eklund Olofsson.

PA JOBBET har Hikan Ohman ett foto

pa sin motorcykel och pa Lofoten som
bakgrundsbild pa sin dator. Och han dr
sdker pa att han kommer att nd sitt mal till
sommaren. ®

LISA ROSTLUND, TEXT OCH FOTO

STC
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Okad efterfragan

paskraddarsydd
traning

— Allt fler vill ha konkreta mal
med sin tréning, sdger Anna

Blomkvist, projektledare pa
F&S Stockholm.

SLIPPA TA LIFTEN ner efter sista aket. Klara Goteborgsvar-
vet pa 1 timme och 45 minuter. Sinka sitt handikapp i golf.
Onskemalen bland F&S Stockholms medlemmar skiljer sig
vitt &t.

Enligt Anna Blomkvist har manga motionérer trinat
under en lang tid hos Friskis&Svettis.

— Lusten dr grunden i all F&S tridning. Men nu adderas
allt mer en vilja att sétta upp mal med sin traning. Tra-
ningskunskapen och insikten om mgjligheten att variera
trdningen har dkat enormt generellt, séiger hon.

Koper man styrketrianings- eller alltriningskort ingr
tva instruktioner med en gyminstruktor. Dessutom finns
maingder av olika former av grupptréning. Forutsittningarna
for individanpassad trining dr utmérkt hos Friskis&Svettis,
anser Anna Blomkvist.

— Ibland kan utbudet nistan upplevas som dvervéldigan-
de, och da kan vara kurser och foreldsningar vara en hjilp
att sdlla fram det man ska vilja for att uppna de specifika
malen man har med sin trdning. ®
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VARNYHET

Fyskurs for golfare

ﬂMIZ_hQI_m www.sthlm friskissvettis.se

TIPS TILL GOLFARE

Hitta dina svagheter och
jobba padem.

Trdna gdrna pass som
Cirkelfys, Skivstang och
Flex.

Satsa pa funktionell
styrketrdning dar hela
kroppen aktiveras,
undvik maskiner.

FYSKURS

- Vad: Fystraning for

golfare med fokus pa
funktionell styrka, rorlig-
het och balans.

stes 29

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

Kursen somger resultat

Foreldsningar — men framfor allt traning
och konditionstest. Det har fétt deltagarna
1 kursen Formtoppen att vilja fortsitta.

RESULTATEN AR TYDLIGA. Bland dem
som hittills har méitt sin kondition fran
forra omgangen av kursen, innan jul, har
samtliga forbittrat sin kondition.

— Jag blev faktiskt sjdlv forvanad. For
personerna som hittills genomfort det
andra konditionstestet dr sddana som inte
tranat mycket mer én vid kurstillfdllena.
Och trots att det bara gétt sju veckor
sedan starten s ér det mitbara resultat!
sdger kursledaren Pernilla Farnlund,
hélsocoach f6r FaR-motionérer och
receptionschef pi F&S Girdet.

Upplégget ir sju kurstillféllen, en
gang i veckan, som inleds med en fore-
ldsning pa 1,5 timme och direfter olika
tréningspass for varje gang.

och inspirerade och frégar om det inte
blir nagon fortsdttning pa kursen direkt
efterat. Men en bra fortséttning kan vara
att g vidare med individuella upplidgg
tillsammans med en trdningscoach, sdger
Pernilla Farnlund. @

|

GAV RESULTAT. Marie-Louise Sturk,
53, deltog i Formtoppen forra aret.
Under kursen 6kade hennes kondition
med 13 procent, visade konditions-
testen som gjordes vid start och efter
kursens slut.
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HEJLEDARE

JOHAN OSTLUND, AEROBICS-
OCH DANS FUEGOLEDARE

"Jag satter upp
egna musikaler”’

Varfor ville du horja leda Aerohics och Dans fuego?
— Jag har dansat en del férut och tévlat i latinamerikansk
dans. Men dansen hamnade pa hyllan och jag borjade kora
Aerobics som ett slags substitut. Sedan fick jag for mig att
jag skulle bli ledare sjélv. Att fa leka fram egna rorelser,

— Manga koper dyra klubbor for att sld lingre, men

. o

det man far ldra 81fg ]ia kursen dr Qvéirderli%lt, sager
Peter "Pepz” Jegefalk som &dr traningscoach.

- For vem: Nyborjare och
medelgolfare med viss
trdningsvana.

- Var och nar:

— Det dr for att visa pa olika tranings- utforska delarna i koreografin var det som lockade.

former och for att trycka pa hur viktigt

det dr med variation. Ar det som du tinkte dig?

FORMTOPPEN

ed funktionell styrka, ror-
lighet och kroppskontroll
kan golfaren ta sin sving
till en ny niva. Det menar
Peter "Pepz” Jegefalk som ir tranings-

brostryggen och axlarna. Golfsvingen dr
en extremt komplex rorelse och fallerar
négot i rorelsekedjan s kompenserar
man ofta pa fel sitt med nagot annat,
sdger Peter “Pepz” Jegefalk.

F&S Farsta:

mandagar 7/3, 14/3,

21/3 Tid: 13.00-14.30
F&S Karolinska Institutet:
torsdagar 31/3, 7/4 14/4
Tid: 17.00-18.30

F&S Kista Entré:
mandagar: 14/3, 21/3,

Pernilla Firnlund beskriver att kursen
framst vénder sig till personer som star
och stampar lite med sin tréning och vill
fa en skjuts framat.

— For deltagare som varit helt ny-
borjare har det i vissa delar varit lite for
tufft. Vi kor till exempel Cirkelfys efter

- Pris: Medlemspris: 2 900 kr. Ej
medlem: 3 500 kr inkl. alltrdanings-
kort som galler pa F&S Stockholm
under kursperioden.

- Néar: Onsdagar 18-20.30.

- Startdatum: 30 mars.

Sista anmalningsdag 14 mars.
- Anmalan: gardet@sthlm.friskissvet-

—Jag kinde inte till s& mycket om sjilva ledarskapet innan.
Nu inser jag att kontakten man skapar med motionérerna ir
det som &r roligast.

Vad gor du annars?
— Jag héller pA med amatérteater och musikaler. Under
vintern &r vi ett ndgra som satt ihop en egen musikal, Vin-

ansvarig och trianingscoach i foreningen : kK bara ett par veckor. ) terland, pa Aliasteatern vid Odenplan, ddr jag har koreogra-

. ) 28/3 Tid 18.00-19.30 . tis.se. Ange namn, personnummer, e g .
och har utvecklat F&S Stockholms nya IKCURSEN VANDER SIG TILL nyborjare F&S Ringen: sondagar Men de flesta har @nda lovordat adress, mejl och telefon. ferat och musikinspirerat. I géinget &r vi tvd F&S-ledare, jag
fyskurs for golfare. eller medelgolfare som har viss trinings- - 13/3, 20/3, 27/3 Formtoppen. N Frégorl - F&S Gardet 429 70 04 och Sanna Magnusson.

—Kursen innehéller fystraning for
golfare. Vi fokuserar pa att lokalisera

vana. For att orka en fyratimmarsrunda
pa banan med omkring 100 slag for

Tréaningscoach

Tid: 11.00-12.30

> Instruktorerna: Ar erfarna

—Det dr sa kul att alla blir sa taggade

Finns nagra paralleller mellan F&S och musikalerna?

svagheter och utveckla kvaliteter som medelgolfaren fokuserar kursen pa Peter "Pepz" gyminstruktorer med egen — Absolut, framforallt de pedagogiska bitarna. Jag hade inte
styrka, rorlighet och balans for att bli funktionella styrkedvningar, balans-och ~ Jegefalk R g‘;llie gg%ea:]:;'or for o . kunnat lidra ut koreografierna pa samma sétt om jag inte gatt
bittre golfare. rorlighetstréning for hela kroppen. me d.Iem i F RIS KIS&SVETTIS STO C KH 0 LM S A RS M OT E ledarutbildningen — didr man fér jobba med att bryta ned en
o .. o . .. B2 o . . ..
] Sjélv stod .hz:n'pa golfbanan f'orsota ] —"Manga koper dyra k}ub?or for aott Jag tror att traningskort, 790 kronor TORSDAG 14 APRIL KL. 19.00 & det dags  MOTIONER som ska behandias pa arsmbtet k:)reograﬁ och pa vilket sat.t man kan {()rmedla den. Jag har
giingen som tiodring och har varit fangad | sl lngre, men det man fir ldra sig pd folk kommer for ickemedlem. Da = for IF Friskis&Svettis Stockholms arsméte. ska vara inlamnade senast 17 februari, till IF fatt en massa verktyg som jag kan anviinda. o
sedan dess och dr for dvrigt regerande kursen ér ovérderligt. Jag tror att folk .. ingar ett manadskort g Métet dger rum pa F&S City pa Méster Friskis&Svettis Stockholm, Box 122 60, 102
golfmiistare i F&S Stockholms funk- kommer bli 6verraskade over effekten bli vverras- alltraning gdllande fran S Samuelsgatan 20. 26 Stockholm. Det géar ocksa bra att maila Namn: Johan Gstlund. Alder: 24 ar. Bor: Hagsitra. Gir:
tionérskdr. Enligt honom #r golfare ofta | trdningen har pd golfen om man tar till kade over forsta kursdatum samt € Arsmotet ar ett tillfalle for dig som medlem  till peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se. Séljare pa Esprit. Musikalartist. Gor pa F&S: Leder Aerobics
fysiskt ofrberedda for sisongen. Men sig verktygen och tréinar med dem. Man X m(?qlgr;ga'\zglft (o)rdmarle S attpaverka din forening. Alla mediemmar ARSMOTESHANDLINGAR finns tillgang- 1 onsdagar 18.30, F&S Sveavigen och Dans fuego F&S
med riitt trining kan golfprestationen fér dessutom en chans att knyta kontak- eff exten R pArr:?T;éIan' I:Srn:;iats e [ som &r fodda 1998_6”3" tlildi.gare och som ligt pa alla F&S Stockholms anlaggningar Skrapan mandagar 20.00. Familj: Mamma, pappa och =
forbiittras visentligt. ter med nya tréiningskompisar. ® triningen T r;esp B E betalt medlerf‘sfvg'ﬂ?n for innevarande . senast den 31 mars. lillebror i Gavle. Trdnar: Jag 6nskar jag kunde saga att jag g
— Vi sitter mycket pd rumpan och o ning. Forst till kvarn g  verksamhetsar &r berdttigade att rosta pa gymmar, men jag dansar mycket och férsdker ga pa massa <
 hehd . 8 o cHtaq. harpa S ) . s métet. Medlem som inte har rGstratt har . olika pass, dels Aerobics men dven Jympa, Skivstang och P
vi behover aktivera vara sétes- och NORA MLIK, TEXT galler och det & max atta 5 yttrande- och forlagsritt pa motet. VALKOMMEN! . Favoritmuskel: Axiarna. Favoritstalle | Stockholm: 2z
balmuskler oftare. Det 4r ocksa vanligt TOBIAS FAHLKVIST, FOTO golfen.” personer i varje grupp. = ore. .. HSKE: ) Xl na..' o : 2
it oolf 0 dra dir stela i 5 _ Att sta vid Slussen och titta ut éver vattnet, det gillar jag! I
att golfare som s ménga andra ér stela i £ =
& g 5 8
(D :
=

4
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SPINNER. Jennie

leder spinning pa

F&S Kungsholmen
tisdagar 17.30.

... Stockholm

HEJ MEDLEM

Gravida Jennie
fortsatter trana

Jennie Gustafsson, 35, dr spinningledare.
Hon éar gravid 1 femte manaden och
fortsétter leda sina pass.

med svart
balteijudo

Extra, energ

- vara butiker ar fyllda med harliga frukter,

PIERRE SCHORI,
OCH EXPOLITIKER

gronsaker och nyckelhalsmarkta varor.

Hitta din narmaste butik pa www.vi-butikerna.se BUTIKERNA

JENNIE GUSTAFSSON beskriver att det
vilsignade tillstdndet hon befinner sig i
inte paverkar triningen nimnvirt.

— Jag trénar alltid, sa jag bara fortsit-
ter. For mig dr det ingen dramatisk
forandring. Triningen 4r lika viktigt som
alltid, dven under graviditeten. Jag kinner
efter och gar pa mindre belastande pass
ju stdrre magen blir. Svetten och endor-
finkicken har jag svart att klara mig utan.

Hon é&r socionom till yrket, men &r for
tillfallet forildraledig med sin 1 &r och
9 ménader gamla son. Erfarenheten fran
forra graviditeten ligger férskt i minnet.

Spinningen funkade bra, till dess att
magen blev for stor.

— Da tyckte jag det blev for mycket att

Gravidtraning—Kkursen

sitta framéatlutad pa det sétt som man
g0r, och ha hog musik omkring sig.

Simning var ett perfekt traningssétt i
nionde manaden, enligt Jennie.

Jennie blev under forra graviditeten
avradd av vissa barnmorskor fran att
trina, medan andra sagt att hon kan kora
pa som vanligt. Dirfor reckommenderar
hon F&S Stockholms kurs Gravidtré-
ning.

— Det kan vara bra att gi en sadan
kurs. Man tréffar ju pa barnmorskor
som kan ge helt olika svar pa frdgor om
tréning. P4 en kurs far man insatta svar
och dessutom kan det vara kul att triffa
andra gravida som &r intresserade av tré-
ning, siger Jennie Gustafsson. @
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for tranande gravida

Nér magen ér stor ska man tinka pa
hallnin §en Men framfor allt att traning

inte ar

ledare for &S
Gravidtrianing.

GYMINSTRUKTOREN Jonna Coleman
leder tillsammans med en barnmorska
kurserna i Gravidtréning, som drog i
gang for ett ar sedan.

Foreldsningar blandas med praktik
och deltagarna far information om gravi-
diteten och processerna i kroppen.

—Det dr viktigt att tinka pa att det gar
jéttebra att tréina och att ménga upplever
att det faktiskt hjalper dem mot trotthet
och virk, sdger Jonna Coleman.

arligt, sdger Jonna Coleman,
tockholms kurs 1

Under kursen far deltagarna bland annat
anpassade triningsprogram fér hemma-
och gymtréning. @

= Kursen halls under tre tillfallen pa
F&S Lindhagen. 8, 15 och 22 mars.
Pris: 390 kronor fér medlemmar
med traningskort och 590 kronor for
icke medlemmar.

- Anmalan: Fran 21 februari via
telefon till 08-429 70 14

Hur ldnge har du tranat pa F&S?

— Det maste vara 20 &r. Jag holl pd med kampsport och
tyckte Friskis&Svettis verkade mesigt. Men min fru drog
med mig till F&S Liding6. Att det var mesigt forsvann och
nu ser jag bara fordelar — att det dr demokratiskt, geografiskt
och ekonomiskt tillgingligt.

Hur tranar du under perioderna néar du ar bortrest?

— Nu har jag och min hustru varit borta fyra ménader som
gistprofessorer pé ett universitet i New York. D& hade vi
med oss F&S-dvd:erna Stark och stabil” och “Kraft och
kénsla”. Vi hyrde bostad néra var dotter och da ingick yoga i
hyran. Nu niér jag kom hem var det forsta jag gjorde att testa
Yoga 1. Jag tycker F&S borde satsa mer pa yogautbudet!

Du har varit ordfdorande i Svenska judoforbundet och
har svart hilte.

— Jag borjade nir jag var 18 r och fascinerad av allt
japanskt. Jag fick en judokurs i Kopenhamn av mina foréld-
rar. Sedan bildade jag en klubb i Malmé dar jag bodde.
Under mitten av 90-talet tillfragades jag om jag ville bli
ordforande i riksorganisationen, och fick da slita hart med
att uppgradera mitt bélte.

Haller du pa fortfarande?

— Ja, mentalt. Har man hallit pd med judo linge s gir man
och ser pa saker pa ett sdrskilt sitt. Det handlar mycket om
balans. Man trinar pa att titta rakt fram for att kunna se at
sidorna. Den ursprungliga bilden for judo ir ett trad under
sno. Ju mer sn6 som faller pa en gren desto mer bojer den
sig och till slut faller snén av och grenen kommer upp igen —
man ska aldrig mota vild med vald. e

Namn: Pierre Schori. Alder: 72 ar. Bor: Kungsholmen.
Gor: Nu senast gastprofessor pa Adelphi University i New
York tillsammans med hustrun Maud. Dessférinnan chef for
spanska tankesmedjan FRIDE i Madrid, FN-sandebud pa
Elfenbenskusten, FN-ambassador, bistandsminister, kabinett-

sekreterare, diplomat och EU-parlamentariker.

Familj: Fru, tre barn och fem barnbarn. Tranar: Olika
traningsformer pa F&S Stockholm. Lite [6pning och mycket
yoga, inshallah! Favoritmuskel: Benmusklerna.
Favoritstalle i Stockholm: Hela staden! Staden vid vattnet!
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Inspirerande lopp i Stockholm!

27 mars: Premidarmilen
10 km-lopp pa en flack och snabb bana pa
Norra Djurgarden i Stockholm. Start och
mal vid Frescatis universitetsomrade.

® www.premiarmilen.se

7 maj: Spring Cross

Vérens stora terranglopp avgors pa Norra
Djurgarden. Start och mal vid Frescati.
Loppet har tva distanser; 6 km och 12 km.
® www.SpringCross.se

18 maj: MilSparet

Spring 10 km pa en flack och lattlopt bana
pa Djurgarden.

Start och mal vid Sjohistoriska Muséet.

o www.MilSparet.se

24-25 maj: Var Ruset

Var Ruset dr inte en tavling, utan en fest
for tjejer och kvinnor i alla aldrar.

Du springer, joggar eller promenerar 5 km
i din egen takt pa Norra Djurgarden.
Samla ihop en grupp pa sex personer sa
bjuder vi pa picknick.

® wwwVarRuset.se

28 maj: ASICS Stockholm Marathon
Arets kraftprov och drets [dparfest! 20 ooo
|6pare fran hela varlden springer@mg meter
genom huvudstaden‘ir\mﬁﬁsT<z§dar|ed,
Mal i Sﬂgg'tadion.

o www.StockholmMarathon.se

29 maj: Mini Marathon

Ett stort lopp for pojkar och flickor 5-17 ar.
Mal i Stockholms Stadion. Alla som deltar
arvinnare och far medalj och t-shirt.

® www.minimaran.se

9 juni: Parloppet

Tva I6pare tavlar tillsammans pa en vacker
bana genom Hagaparken. Loparna springer
banan at olika hall och méts alltsa under
loppet. Distansen ar 5 km.

® www.parloppet.se

25 och 27 augusti: Bellmanstafetten
Valj mellan att springa pa torsdagskvallen
eller pa I6rdagen i Sveriges storsta stafett-
[6pning med drygt 2 ooo lag. Stafetten
har tre klasser; herrar, damer och mixed.
Fem |6pare i varje lag. Alla springer 5 km.
Banan gar pa Norra Djurgarden. Samtliga
bjuds pa picknick.

e www.bellmanstafetten.se

3 september: Tjejmilen

Nu en l6rdag! Landets storsta idrotts-
evenemang for kvinnor med 28 ooo del-
tagare. Du tavlar mot dig sjalv pa den vackra
10 km- banan runt Djurgarden. Samla ihop
fyra deltagare och anmal en Tjejmilen Kvartett!
o www.tjejmilen.se

17 sept: Stockholm Halvmarathon
Hostens storsta svenska halvmara med
drygt 13 500 |6pare. Du springer 21 098
meter genom Stockholm. Start vid Slottet
och mal i Kungstradgarden.

e www.StockholmHalvmarathon.se

8 oktober: Tjur Ruset

10 km genom kravande och delvis obanad
terrang nagonstans i Storstockholm. Vi
letar upp de brantaste backarna och de
blotaste karren. Antar du utmaningen?
® www.TjurRuset.se

16 oktober: Hasselbyloppet
Hostens skonaste 10 km-lopp. Flack och
snabb bana genom Hasselby, Grimsta,
Racksta och Vallingby.

o www.hasselbyloppet.se

14 juli 2012: Jubileumsmarathon
Maratonloppet var den stora begiven-
heten vid OS i Stockholm 1912.

Den 14 juli 2012 ar det pa dagen 100 ar
sedan detta lopp. Den dagen arrangeras
Jubileumsmarathon pa en bana som sa
nara som mojligt foljer 1912 ars OS-bana.
e www.jubileumsmarathon.se

Arrangorer: Hasselby SK och Sparvagens FK

Grundkursitraning

Fysisk aktivitet pa recept, FaR, blir allt
vanligare. Och F&S Stockholms kurser
for FaR-motionérer allt mer populira.

I mars drar en ny kurs i gang.

INSPIRERANDE OCH ROLIGT. Sé be-
skriver naprapaten och gyminstruktoren
Annika Hertzsch FaR-kursen som hon
tillsammans med sjukgymnasten och
gyminstruktoren Elin Lo6f nu kommer
att leda for sjunde gangen.

Kursen vénder sig till dem som fétt
recept pa motion utskrivet, och som
da kunnat kopa ett FaR-kort hos F&S
Stockholm — dir FaR-kursen ingar.

Konceptet dr enkelt. Fem kurstillfal-
len pa olika teman, dir huvuddelarna
i F&S Stockholms tréningsutbud gas
igenom.

— Det dr framfor allt téankt att fung-
era som inspiration. Att fa testa pa nya
tréaningsformer och fa uppfoljning brukar

FaR-KURS

- Fysisk aktivitet gang, simning,
pa recept, FaR, styrketrdning
skrivs ut av eller jympa — till

lakare, sjuksko- och med trad-

vara en bra motivation for alla deltagare,
sdger Annika Hertzsch.

Vissa redskap kan vara obekanta for
deltagarna, som dérfor inte vagat sig in i
exempelvis spinningsalen tidigare.

— Maénga féar aha-upplevelser nér de
provar pa spinning eller pilatesbollar
for forsta gangen. Man kan ofta fa hora:
”Jaha! Det hir var ju roligt. Det ska jag
gora mer!”.

Vad ir det roligaste med att leda
kursen?

—Det dr att vi fatt sa mycket positivt
gensvar. Det dr trevligt att se personer
utvecklas och roligt att fa visa upp alla
dessa olika traningsformer. ®

terska, sjukgym-
nast eller annan
legitimerad
vardpersonal.

- Diagnosen kan

vara allt fran
hjartbesvar till
depression, och
traningsforslag
ges darefter.
Promenad, stav-

gardsarbete.
Meningen ar att
pulsen ska upp.
- Aktiviteterna
bedrivs oftast
utanfor sjukvar-
den och kost-
naderna ingar
inte i hogkost-
nadsskyddet.
Friskis&Svettis

Stockholm friskaste stad”’.
erbjuder dock Deltagarna far
ett speciellt vid fem tillfallen
FaR-kort till prova pa storre
lagre pris: 600 delar av F&S
kronor for tre utbud.
manadet, plus - Genom F&S
medlemsavgift Héalsopedagog

pa 100 kronor.
- FaR-kursen ar
ett av stegen,
steg 94, i
satsningen:
“Tillsammans
mot varldens

far du som fatt
motion pa re-
cept kostnadsfri
uppfoéljning.

ANMALAN:

AVRUNDNING.
Sittandes pa
pilatesbollar gar
FaR-kursledarna
Annika Hertzsch
och Elin Loof
igenom teorin
bakom spinning
och cirkeltraning
under en kurs som
gick i hostas.

BALSTYRKA.
Britt Wallander
testade balansoév-
ningar.

VILL INSPIRERA.
Kursledarna Annika
Hertzsch och Elin
Loof ar gyminstruk-
torer. De ar 6verens
om att FaR-kurser-
na ar det roligaste
de gjort inom F&S
Stockholm.

> VAR OCH NAR:
FaR-kursen
kommer att
hallas onsdagar
klockan 18.30
pa F&S Annexet
Rérelse och
Ro och F&S
Karolinska, med
start den 16
mars.

halsopedagog@sthlm.friskissvettis.se

Trana_bz'ittre

— Maénga fér en

aha-upplevelse nér vi

ar igenom tekniken

séger kursledare
Tina Reuterswird.

EN ARMHAVNING kan verka enkel,

men 4r i sjélva verket oerhort komplex,
forklarar Tina Reuterswird som forutom
kursen Trina bittre leder Core, Dans
senior, Flex och Jympa samt utbildar
ledare for F&S Riks.

— Armhévningar involverar manga
muskelgrupper — armar, axlar, bal — och
ar tekniskt vildigt komplex, sdger hon.

Idén till kursen kom frén det uppskat-
tade uppligget som tidigare korts under
F&S Stockholms triningsresor till
Portugal: teori varvat med praktik med
trdningsombytta deltagare.

— Tanken ér att testa och léra sig syftet
med olika 6vningar och hur man utfor
dem pé bista siitt, séger Tina Reuterswird.

Hon beskriver hur manga forvanas
over hur det kdnns nér de plotsligt hittar
nycklarna” till rétt teknik.

— Tréna bittre vinder sig till alla som
trénar och dr nyfikna pa att ldra sig mer
om tréningen och dess syften. @

TRANABATTRE

- Vi bjuder medlemmar med giltigt
jympa/alltraningskort pa workshopen.
- Anmaélan via passhokningen pa
hemsidan, forst till kvarn.

30 personetrf/tillfalle.

- F&S City onsdag 30 mars
17.30-18.30. F&S Ringen

onsdag 6 april 17-18.

friskispressen

Or vanliga 6vningar,

TEXT OCH FOTO: LISA ROSTLUND.
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Kom igang-

trdning

Lat lusten vagleda dig in
i goda traningsvanor! I
F&S Stockholms breda
traningsutbud har du
flera valmajligheter.

Allsidig traning far du
i jympan. Vill du bérja
skonsamt utan hopp, da
ar Bas ditt pass.

Cirkelgym. Gillar du
att “gymma’’ men har
svart att ta dig tid? I
cirkelgymmet kommer
du latt igang att tréana
hela kroppen snabbt och
effektivt.

Dans. Alskar du att
dansa? Vara danspass
ar tillatande och fyllda
av rorelsegladje. Har
finns inga ratt eller fel!

Tillsammans med
harnen. Familjejympan
om barnen ar sma och
de barntillatna passen
da de blivit stérre.

Vill du fokusera mer
inat? Borja med Yoga
1. Vill du dessutom
lagga till coreinspirerad
rorlighetstraning med
osterlands kansla ar Ki
balans ditt pass.

For battre rorlighet:
Prova nyheten Flex.
Skont och energifullt pa
samma gang.

Battre kondition

far du genom Indoor
walking och Spinning.
Vill du bérja lite lugnare
valjer du baspassen.

En stabil kdrna gor
dig rorligare i alla
vardagsovningar och i
din tréning. Corepasset
utmanar bade din stabi-
litet och kondition.

Mer information om alla traningsformer finns pa

hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

JYMPA/GRUPPTRANING

AEROBICS 1 Konditionstraning for dig som
gillar koreografi. Utan styrkedel. Grundniva.

AEROBICS 2 &r en utvecklad variant av
Aerobics utan styrkedel med héarlig kore-
ografi och danskansla, en utmaning for den
som ar van att trana Aerobics.

BARNTILLATET Vanliga bas- eller medel-
pass dit foraldrar med traningskort kan ta
med sig barn 7-13 ar utan extra kostnad.

BAS Rejal och skonsam jympa utan hopp.

BOX 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min.
Avslutas med meditativ gigong. Aldersgrans
16 ar (fédd 1995).

BOX 2 En fortsattning pa Box 1,med mer
avancerade tekniker och kombinationer,
75 min. Deltagarna férutsatts ha vana av
Box 1 eller liknande traningsformer.
Aldersgrans 16 ar (fodd 1995).

CIRKELFYS Styrkeutmaning i grupp dar
betoningen ligger pa enkel, funktionell och
effektiv traning.

CIRKELGYM Ett grupptraningspass dar du
tranar vid olika stationer/maskiner, under
ledning av en instruktor. Cirkeln bestar av
14-20 dvningar for hela kroppen.

CORE Fokuserad och effektiv traning for
stabilitet, balstyrka och balans.

CORE BOSU Fér dig som vill ga vidare med
coretraningen. Med boll/balansplattan tranas
balstabilitet, styrka och balans. Instruktivt,
fokuserat och kravande.

CORE MAMMA Coreinspirerat pass dar du
tar med din baby in i tréningssalen.

DANS Ett pass med kansla, attityd, steg,
musik- och dansstilar. Utan styrketraning.
DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Utan styrketraning.
DANS FUEGO Hett danspass till latinameri-
kanska rytmer. Utan styrkedel.

DANS SENIOR Pass med mycket dans-
kansla, varierad musik och olika stilar. Enkelt
att hanga pa, harma, slapp loss och ha kul.
FAMILJ Rorelselek med spring, hopp och
bus till glad musik. Fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Hit far foraldrar med tra-
ningskort ta med sig barn utan extra kostnad.
FLEX Funktionell rérlighetstraning med en
energifylld och sportig karaktar.

HIT Hoégintensiv intervalltraning dar salen
delas i 4 traningszoner. Var tuffaste traning.
Aldersgrans 16 ar.

INDOOR WALKING Effektiv konditionstra-
ning med en kénsla av att jogga svavande.
Kliv upp pa “walkern’ och borja ga. Ledaren
peppar dig att ga dig riktigt svettig.

INTENSIV Tréning av kondition och styrka
med hog belastning under lang tid.

INTERVALL FLEX Tuff och sportig
intervalltraning kombineras med energifull
funktionell rorlighetstraning.

JUNIOR 7-12 ar Fartfyllt jympapass for
killar och tjejer. Har tranar vi kondition,
styrka och rorlighet tillsammans.

KI BALANS Frigérande och fokuserat bar-
fotapass med trdning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

MEDEL F6r dig som ar van att trana,
ganska hogt tempo, med hopp.

PULS/MEDEL Fér dig som gillar tempo, flyt
och en del rérelseutmaningar.

RYGG Jympa for dig som behdver ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

SENIOR Enkel, skon, effektiv och allsidig
traning for aldre.

SKIVSTANG Styrketraning med fokus pa
uthallig styrka med skivstang och fria vikter.
Aldersgrans 16 ar (fédd 1995).

SKIVSTANGINTERVALL Styrketrining
med fokus pa uthallig styrka med skivstang
och fria vikter. Efter styrkedelen tillkommer
15 min konditionstraning i intervallform.
Passet ar 75 min. Aldersgrans 16 ar (fodd
1995).

STATION Traningspass med betoning pa
styrketraning i stationer, med redskap,
75 min.

STEP 1 Konditionstréning med koreografi
pa stepbrada. Utan styrkedel. Grundniva.

STEP 2 Mer avancerad koreografi och dans-
kénsla pa stepbradan. Utan styrkedel.

YOGA 1 Med klassiska och trygga yoga-
ovningar (asanas) for andning, rérlighet,
styrka och balans far du en fysisk, lugn och
meditativ yoga. Du behdver inte ha tranat
yoga innan.

YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och
kravande pass. Du yogar i ett fléde med
harmoni i andning och rérelse, och stannar
tillrackligt lange i positionerna for att kunna
fordjupa dem. Passet ar 75-85 min. Du bor
ha yogavana sedan tidigare.
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OPPNA DORRAR Jympa for dig med fysiska
funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

SPINNING

BAS Enkel och rejal konditionstréning
utifran dina férutsattningar. For dig som vill
trana mjukt men effektivt. Lagre tempon och
intensitet an ett medelpass.

BERG Har tranar du uthallighet med beto-
ning pa tung kansla. Vi jobbar i langre sek-
venser, lagre tempon och tyngre belastning.
Passet &r 75 minuter.

INTENSIV Har &r nagot for dig som har
trénat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hogintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Intensivpassen ar 55 min eller
75 min.

INTRO 15 minuter i anslutning till vissa pass.
Praktisk genomgang av cykelns installningar,
teknik, positioner, belastning.

LANGPASS Ett pass med inriktning pa
uthallighet dar ledaren beskriver vagen och
du bestdmmer upplagget. Langpassen &r 105
min eller 195 min.

VIEDEL Effektiv konditionstraning for dig
som ar van att trana och vill utmanas.

SPINNPULS Pulshaserad traning pa med-
elniva dar du styr och foljer din egen traning
med hjalp av en pulsmétare.

SPINNPULS INTERVALL Ett renodlat
intervallpass dar du anvander din egen
kansla och pulsverktyget som redskap for
att hitta ratt anstrangningsgrad i intervaller.
Passet &r 55 min och nagot tuffare an ett
medelpass.

START For dig som &r ovan vid fysisk
traning eller har varit skadad/inaktiv under
en langre tid. Har gar vi igenom cykeln,
teknik, belastning och positioner samt cyklar
tillsammans pa en lattare niva an ett baspass.
Aktiv cykling 35 minuter.

STYRKETRANING

STYRKETRANING Nér du képer ett
styrketraningskort eller alltraningskort hos
oss hjalper vara instruktorer dig med allt fran
att komma igang till att skapa avancerade
traningsprogram. Vi erbjuder traningsgladje
och kvalitet.

Vid kop av sadana kort ingar tva gyminstruk-
tioner. Du bokar pa plats i receptionen.

GRUNDINSTRUKTION Véander till dig som
ar ny i gymmet eller bara vill frascha upp de
grundlaggande principerna i styrketréning.
Tillsammans med instruktéren gar du och

ytterligare en medlem igenom ett grundpro-
gram med maskiner som passar dig och dina
forutsattningar.

FORTSATTNINGSINSTRUKTION Perfekt
for dig som har viss vana av styrketraning.

Du har exempelvis kért ett grundprogram
minst 6-8 veckor och vill trana 1-3 ganger
per vecka. Efter en intervju lagger instruk-
téren upp traningsprogram efter dina behov.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter. Ni gar tillsammans igenom
Ovningarna. Extra Fortsattningsinstruktioner
kostar 175 kronor.

TILLGANGLIGA INSTRUKTORER Finns i
gymmet for att inspirera, hjdlpa dig med din
traning och svara pa fragor. Det ar fritt fram
och gratis att anvanda denna resurs. Gor det!

GYM FOR UNGA Du som &r 13 ar far trana
i gymmet tillsammans med en malsman.
Innan ni borjar trana bokar ni in en gemen-
sam gyminstruktion som anpassas efter
dina férutsattningar med betoning pa rolig
och lattillganglig traning.
TRANINGSPASS Vill du ha inspiration och
testa nya satt att trana pa i gymmet? Du
kanske vill trana med balansboll, bara med
din kropp som belastning eller trana mer
konditionsinriktat? Da ska du ga pa nagot
av vara workshops. Amnena skiftar. Hall dig
uppdaterad genom hemsidan.

TRANAUTE

Fritt for alla under 2011. Ett traningspass ute
pagar upp till 90 min. Uppvarmning, kondition,
styrka och stretch ingar i alla pass som leds

av diplomerade ledare. Passen kan anvandas

i ett langsiktigt traningsupplagg for att na
specifika mal.

CROSS Varierad traning med jogging och
styrketraning i 3-5 stationer. Passen ar
75 min eller 90 min. Rakna med att bli lerig!

JOGGING Klassiskt effektiv konditionstra-
ning. Vi erbjuder grupper i bas-, medel eller
intensivtempo. Inslag av fartlek och l6pteknik
férekommer. Passen ar 55 min eller 90 min.

STAV Tréning for hela kroppen. Det finns
grupper bade fér dig som vill ga i ett lugnare
tempo, eller fér dig som vill ta i och komma
upp i puls ordentligt. Passen ar 55 min eller
90 min.

STAVCROSS Kombinerar stavgang och
styrketraning i 3-5 stationer. Tempot mellan
stationerna ligger mellan bas- och medel-
tempo. Rakna med att bli lerig!

STAV SENIOR Ett pass pa basniva pa
férmiddagen, for dig som har din basta
tréningstid da. Passen &ar 75 min.

FRILUFT

Fritt for alla under 2011. F6lj med
Friski&Svettis ut i naturen. Kurser, dagsturer,
resor och prova-pa inom vandring, kajak och
langfardsskridskor. Mer information finns pa
F&S traningsanlaggningar, pa hemsidan och
pa Friskofonen 08-429 70 10.

VANDRING Vandringar aret om.

LANGFARDSSKRIDSKOR Turer och
aktiviteter for bade nybérjare och vana
skrinnare, sa snart isarna lagger sig.

OVRIGT

TRANINGSCOACH hjalper dig att lagga upp
traningsprogram och utnyttja alla lampliga
traningsformer inom och utanfér vart utbud.
En Traningscoach hjalper dig, genom ett
coachande férhallningssatt, att formulera
och satta upp bade etappmal och mal pa
langre sikt. Traningscoachen tar fram lamp-
liga traningsprogram och ar med och tranar
och inspirerar for att na malen.
Traningscoachen kan genomféra fysiska tester
sasom konditions-, styrke- och rorlighetstest
och kan ge grundlaggande kostrad.

Schema och priser hittar du pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

friskispressen
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OPPETTIDER

AN N EXET RORELSE&RO Observera att senaste

inpassering &r 45 min

Mandag 09.00-20.45
Tisdag 09.00-21.15
Onsdag 09.00-20.45

Lordag stangt

Fredag 09.00-19.15

Sondag 15.00-18.45

Schemat galler med reservation
for eventuella dndringar.

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min

Mandag 07.00-22.00
Tisdag 09.00-22.00
Onsdag 07.00-22.00

Fredag 07.00-19.30
Lordag 08.30-17.00
Sondag 10.00-19.00

FARSTA

STORFORSPLAN 44, @ FARSTA

HEM

www.sthim.friskissvettis.se

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-22.00
Tisdag 06.30-22.00
Onsdag 06.30-22.00
Torsdag 06.30-22.00

Fredag 09.00-19.45
Lordag 08.30-17.45
Séndag 09.00-19.45

HORNSTULL

LANGHOLMSGATAN 38, @ HORNSTULL

KAROLINSKA
INSTITUTET

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fére stangning.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 06.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

Fredag 07.30-19.15
Lérdag 10.00-16.45
Séndag 12.00-19.45

S:T ERIKSGATAN 63, @ FRIDHEMSPLAN fore stangning. Torsdag 09.00-20.45 fore stangning. Torsdag 09.00-22.00
Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning NOBELS VAG 8, BUSS 3,70,73,77,507
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG Jympa/G rupptréning
10.00 SENIOR 09.00 BAS 07.00 MEDEL MEDEL " "
11.00 DANS SENIOR 1000  SENIOR SENIOR DANS SENIOR | FAMILJA 09.00 MEDEL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00] KIBALANS KI BALANS YOGA1 KI BALANS 10.30 CORE MAMMA CORE MAMMA 09.30 SENIOR SENIOR SENIOR 11.30| CIRKELFYS | SKIVSTANG | DANSFUEGO | CIRKELFYS MEDEL
16.00 BAS YOGA1 11.00 MEDEL & BAS © 1000 FAMILJ A VEDEL 16.00 MEDEL ©
17.00 | KIBALANS YOGA1 KI BALANS YOGA 285 YOGA285 11.30 CORE MEDEL ® MEDEL ® : SKIVSTANG 16.30 BAS MEDEL CIRKELFYS MEDEL SKIVSTANG
18.00 RYGG KI BALANS RYGG 15.00 SKIVSTANG 10.30 | CORE MAMMA | MEDEL® | CORE MAMMA 17.00 BOX 175
18.30 KI BALANS 16.00 MEDEL YOGA 285 N MEDEL 4 VIEDEL 17.30 | DANSFUEGO | SKIVSTANG BAS STEP1 MEDEL
19.00 YOGA 1 YOGA 285 17.00 | SKIVSTANG MEDEL CIRKELFYS BAS DANS MEDEL 00 JUNIOR A 18.00 YOGA1 KI BALANS
] 17.30 11.30]  MEDEL® BAS MEDEL® BAS MEDEL ® 1830 CORE B0X175 YOGAL CIRKELFYS
IndOOI’ Walklng 18.00 MEDEL CIRKELFYS DANS AFRO MEDEL 11.45 CORE CORE
19.00] BOX175 BAS AEROBICS1 | SKIV.INT.75 12.00 YOGA 285 19.30 | SKIV.INT.75 SKIVSTANG
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 20.00 YOGA1 MEDEL ’ BAS
11.00 BAS 12.30 YOGA1
11.50 BAS MEDEL 40 MEDEL S INNiN 13.30 PULS MEDEL . .
16.45 MEDEL BAS p g . . 15.00 MEDEL MEDEL MEDEL® Spll’]nlﬂg
1745 MEDEL MEDEL BAS TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 15.30 STATION 75 p———— p— P o p—— L ORDAC SONDAC
18.45 MEDEL MEDEL MEDEL 11.00 MEDEL 16.00 BAS MEDEL BAS MEDEL DANS BAS©
12.00 MEDEL AEROBICS 1 7.00 PULS
C- | | 16.00 MEDEL 16.30 SKIVSTANG CORE 10.30 MEDEL
Irkelgym 17.00 MEDEL 1700 MEDEL BAS MEDEL DANS AFRO BAS MEDEL 1145 PULSINT. MEDEL PULS
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 17.15 INTRO 15> 17.30| CORE BOSU SKIVSTANG BAS CIRKELFYS | SKIVSTANG KI BALANS 16.00 PULS
10.00 CIRKELGYM 17.30 MEDEL MEDEL BAS BAS 18.00| INTENSIV MEDEL INTENSIV | INTERV. FLEX MEDEL INTENSIV 16.30 BAS
1230 CIRKELGYNI a0 18.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 18.30 BAS DANS AFRO FLEX SKIVSTANG 1645| INTRO15»
700 CIRRELGYm - N 19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL 17.00 BAS MEDEL PULS PULS INT.
- FORKLARINGAR = ANLAGGNING PASSEN 19.30|_SKIVSTANG FLEX AEROBICS 1 18.00] PULSINT. PULS INTENSIV PULS
18.00 | CIRKELGYM amed dina barn, 7-13 ar, gratis. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
19.00 CIRKELGYM © Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Jympa-/Grupptraningshallen 70 st 20.00 BOX275 DANS FUEGO MEDEL BOX 275 19.00 MEDEL MEDEL
B \/}Install.tv.?, pagart o m 30 april. (SSl:;\;'sltnagnzg:zls Box 50 st, Cirkelfys 40 st). FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
ANLAGGNING PASSEN g Sago\ésnlpg P S 1 1 [ Pass i Lugna rummet. Max antal/pass: Ett pass dr 55 min om inget annat anges.
Max antal/pass: Jympa/Grupptréning 40 st, Ett pass ar 55 min om inget annat anges. » Spinning/intro t o m vecka 6 pmning ©Tamed dina barn, 7-13 4, gratis. Stora hallen 80 st (Cirkelfys 40 st, Step och
Cirkelgym och Indoor walking 20 st " " " » Spinning/intro t ka 6 Skivstang 50 st, Box 60 st)
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG piningfintrotom vecka Logna et 20 st Spiming 30 st
07.00 MEDEL
OPPETTIDER Méndag 06.30-21.30  Fredag 06.30-19.30 G R OPPETTIDER Mandag 09.00-21.30  Fredag 09.00-19.30 1030 MEDEL LANGPASS , . .
CITY Observeraattsenaste  Tisdag 06.30-21.30  Lordag 09.30-14.30 A R D ET Observeraattsenaste  Tisdag 06.30-21.30  Lérdag 09.30-17.00 ; 105» I( ISTA E N T R E OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 07.00-19.00
is s SG 20 inpassering &r 45 min Onsdag 06.30-21.30  Séndag 14.00-18.45 TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET inpassering &r 45 min Onsdag 09.00-21.30  Séndag 10.00-18.30 11.30 LANGPASS 195» Observmaa_u‘senaste Tisdag 07.00-21.00 Lérdag 09.30-17.00
MASTER SAMUELSGATAN fore stangning. Torsdag 06.30-21.30 ’ fore stangning. Torsdag 06.30-21.30 11.45 MEDEL ® MEDEL ® KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA ‘f’_‘d’:sﬁ:l‘ggli;% min gg‘fsd;:g g;gg;gg Séndag 09.30-19.00
=Tall =Tall 6.30 BAS BAS MEDEL PULS INTE. . ’ ’
mpa/Grupptranin Jympa/Grupptranin ! s Gymmettanger 15
Jy p /G pp g y p pp g 17.10 INTENSIV 75 Jympa/G I’Upptranlﬂg min fore stangningstid.
A 0 0 TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG 17.30 MEDEL PULSINT. PULS PULS MEDEL " m m
11D MANDG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG h 18.30 PULS PULS BAS INTENSIV TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 | SKIVSTANG MEDEL MEDEL BAS MEDEL 07.00 SKIVSTANG - X FAMILY A
10.00 SENIOR 10.00]  SENIOR DANS SENIOR SENIOR FAMILJ A 19.30]  MEDEL MEDEL MEDEL _ |LANGPASS 105 10.00 SENIOR SENIOR — e
11.00 [—MEPEL 35 MEDEL 35 MEDEL 35 DANS FUEGO 1030 BAS ME;DEL‘
i YOGA1 11.00 MEDEL C|r|<e|gym 11.00 JUNIOR; MEDEL ©
1110 KIBALANS 1145 BAS 35 MEDEL 35 SKIVSTANG MEDEL SAVSTAE 6 CIRKELFYS
11.20 CORE 40 16.30 BAS MEDEL BAS PULS/MEDEL | CIRKELFYS MEDEL TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 11.30 MEDEL VIEDEL VEDEL YOGA1 CORE
11.40 | INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 17.30 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL 10.00 CIRKELGYM CIRKELGYM FLEX MEDEL
12.00 DANS 45 BOX175 18.30| SKIVSTANG CIRKELFYS MEDEL CORE 17.30 17.00 MEDEL MEDEL 9% TR MEDEL
12.30| RYGG 40 RYGG 40 19.30] YO0GA285 MEDEL MEDEL 18.00 CIRKELGYM | CIRKELGYM 1730 MRS SRR
15.30 | SKIV.INT.75 MEDEL MEDEL " R :
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN . . 18.00 MEDEL CORE MEDEL SKIVSTANG
16.00 CORE SKIVSTANG AEROBICS 1 amed dina barn, 7-13 &r, gratis. Max antal/pass: 85 st Ett pass & 55 min om inget annat anges. FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN ) ) 18.30| DANS AFRO SKIVSTANG BAS
16.30 | PULS/MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL agolasning. (Yoga 60 st, Skivstang 40 st, Cirkelfys 36 st) g ';355 i Lilla ha”AE”-_ﬂ 20 kel SMLBX HQ‘T‘IVPE;E (i box 60 <D Ett pass &r 55 min om inget annat anges. - TEDEL
arnpassning. Avgi r/gang. ora hallen 80 st (Ki box 60 st
17.00 BAS SKIVSTANG BAS FLEX BAS SKIVSTANG ©Tamed dina barn, 7-13 &, grats. Lilla hallen 40 st, Spinning 35 st 19.00 MEDEL BPPNA DORRAR
17.30 MEDEL INTENSIV | PULS/MEDEL | INTENSIV INTENSIV A Tnstallt v.9, pagar t o m 30 april.
18.00 STEP1 CORE BOSU DANS YOGA 285 ¥/ Sagolasning
18.30| INTENSIV MEDEL BOX 175 MEDEL » Udda veckor fran v.39 Spinnin
19.00 | SKIV.INT.75 | AEROBICS1 | SKIVINT.75 R o >» Pagartillochmedv. 15 P 9
19.30 CIRKELFYS M E D L E M DA PA F AR D ET MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
. 11.00 MEDEL
Indoor Wa||(|r|g 11.30 MEDEL MEDEL PULS MEDEL PULS
" " 17.30 PULS PULS INTENSIV MEDEL
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Lérdag 12 I dl d ddi trani R 18.30 MEDEL
07,00 VIEDEL 40 VIEDEL 40 Ordag 12 mars kommer en medlemsdag med diverse traningsevenemang aga rum
10.20 BAS pa F&S Gardet. Fér mer information omtider och program, se F&S Gardetsegen Cil’|<€| m
11.20] MEDEL 40 MEDEL MEDEL 40 MEDEL hemsida pawww.sthim.friskissvettis.se under fliken “Anléggningar”. gy
12.20| WEDEL 40 MEDEL 40 MEDEL 40 MEDEL MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
16.45 BAS MEDEL
17.45 BAS MEDEL MEDEL BAS * = CIRKELGYM
VALKOMMEN! ——
L] = -
. FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
C I I’ ke | gym O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Stora hallen 90 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.
©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Lilla hallen 45 st (Cirkelfys 30 st,
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG v ISagwﬂl‘?sngg, s tom30ani g_k'\zsl'éng ‘;%S?/Spinﬂing 30st,
an an A Instéllt v.9, pagar t o m 30 april. irkelgym 20 s
11.20 CIRKELGYM 40 TRANINGENSDAGNY HOGTID
11.30 CIRKELGYM 40
17.30 | CIRKELGYM CIRKELGYM - . N . I Glominte att tredje I6rdagen i maj numera ar Traningssveriges storsta hogtid —
17.45 CIRKELGYM B I I t d tt f t h d s . s
51 CIRRELGYm oKka p ats pa | aAVOFITpass pa nemsidan. Traningens dag. Forra aret firades dagen bland annat i Ralambshovsparken med
. R massjympa, tavlingar och uppvisningar. I ar infaller Tréaningens dag l6rdagen 21
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Passi Lillahallen.

Max antal/pass: Stora hallen 95 st

(Box 70 st) Lilla hallen 65 st (Step och
Skivstang 50 st, Core bosu 40 st, Cirkelfys
36 st) Cirkelgym och Indoor walking 20 st

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

www.sthim.friskissvettis.se

12
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ockholm

KUNGSHOLMEN

S:TERIKSGATAN 54, @ FRIDHEMSPLAN

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering ar 45 min

fére stangning.

www.sthim.friskissvettis.se

Mandag 06.30-22.45
Tisdag 06.30-22.45
Onsdag 06.30-22.45

Torsdag 06.30-22.45

Fredag 06.30-20.45
Lérdag 08.30-18.45
Séndag 08.30-20.45

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG AG
7.00 MEDEL BAS MEDEL CORE MEDEL

9.00 MEDEL MEDEL
9.30 | BARNJYMPA*

10.00 SENIOR MEDEL SENIOR MEDEL MEDEL FAMILJ A
11.00 BAS BAS BAS INTERVALL FLEX INTENSIV
11.30 CORE DANS FLEX CIRKELFYS DANS STEP1 SKIVSTANG
12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
12.30 DANS AFRO HIT

13.00 MEDEL

15.00 BAS MEDEL DANS MEDEL SKIV.INT.75

16.00 MEDEL BAS MEDEL INTENSIV MEDEL BAS
16.30| DANSAFRO | SKIVSTANG | DANSFUEGO | SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS 1

17.00 BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 | CIRKELFYS | SKIVSTANG STEP1 SKIVSTANG STEP2 DANS FUEGO
18.00 MEDEL INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV INTENSIV
18.30 | SKIVSTANG AEROBICS 2 SKIVSTANG AEROBICS 1

19.00 INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV MEDEL MEDEL
19.30 CORE STEP2 CORE SKIVZINT. 75

20.00 | PULS/MEDEL MEDEL PULS/MEDEL MEDEL

20.30 STEP1

21.00 MEDEL

Spinning

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
7.00 MEDEL MEDEL MEDEL

10.30 START MEDEL
11.30 MEDEL

11.45 MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL

16.30 MEDEL MEDEL MEDEL

17.30 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL MEDEL
18.30 BAS BAS MEDEL MEDEL

19.30 | INTENSIV75 MEDEL BERG 75 BAS
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Passi Lilla hallen.

* Barnjympa fér forskolor v.6-13
Foranmélan, se hemsidan

AlInstallt v. 9, pagar t o m 30 april.

Max antal/pass: Stora hallen 105 st
Lilla hallen 50 st (Skivstang och Step 45 st,
Cirkelfys 36 st, HIT 24 st) Spinning 30 st

LINDHAGEN

ULRIKSBORGSGATANSC,
@ STADSHAGEN, THORILDSPLAN

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering dr 45 min

fore stangning.

Mandag 06.30-22.00
Tisdag 06.30-21.15
Onsdag 06.30-22.00

Torsdag 06.30-21.15

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

Fredag 06.30-20.00
Lordag 09.00-17.00
Séndag 10.00-19.00

RINGEN

RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering &r 45 min

fére stangning.

Mandag 06.30-22.15
Tisdag 06.30-22.15
Onsdag 06.30-22.15

Fredag 06.30-19.15
Lordag 09.00-17.15
Séndag 09.00-19.15

Torsdag 09.00-22.15

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
7.00 BAS YOGA1 MEDEL MEDEL

9.30 BARNJYMPA * BAS
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR SENIOR YOGA 285

SENIOR
10.30 BAS FAMILJ A
11.00 SENIOR
CIRKELFYS -
11.30 MEDEL®
MEDEL®

11.45 MEDEL KIBALANS MEDEL KIBALANS

12.00 BAS

14.30 MEDEL

15.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL DANS FUEGO MEDEL MEDEL
16.00 BAS KI BALANS SKIVSTANG
16.30 BAS BOX 1 MEDEL CORE STATION 75 DANS AFRO
17.00 | KIBALANS BAS BAS JUNIOR A BAS

17.30 MEDEL DANS AFRO PULS/MEDEL MEDEL MEDEL
18.00 BAS SKIVSTANG SKIVSTANG AEROBICS 1

18.30 CORE MEDEL MEDEL BAS

19.00 | CIRKELFYS BAS YOGA?2 85 SKIVSTANG

19.30 MEDEL MEDEL DANS MEDEL

20.00 YOGA 1 AEROBICS 1 YOGA1

20.30 MEDEL MEDEL
Spinning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG sONDAG
7.00 MEDEL

10.00 MEDEL MEDEL
11.00 BAS

12.00 MEDEL MEDEL

16.45 INTRO15 »

17.00 MEDEL BAS MEDEL BAS MEDEL MEDEL
18.00 INTENSIV BERG 75 BAS INTENSIV 75

19.00 MEDEL MEDEL

19.15 MEDEL MEDEL
FORKLARINGAR * Barnjympa for frskolor v. 6-13 ANLAGGNING

O Pass i Lilla hallen.
©Tamed dina barn, 7-13 a, gratis.
A lInstallt v.9, pagar t o m 30 april.

» Spinning/intro t o m vecka 6

RACKSTA

RACKSTA GARDSVAG 13, @ RACKSTA

Jympa/Grupptraning

Foranmalan, se hemsidan

PASSEN
Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

Max antal/pass: Stora hallen 75 st

Lilla hallen 45 st (Yoga och Ki balans 40 st,
Skivstang 26 st, Cirkelfys 27 st.), Spinning 35 st

SV EAVAG E N OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00  Fredag 07.00-20.00
Observera att senaste Tisdag 07.00-22.00 Lérdag 09.00-17.00
" N inpassering dr 45 min Onsdag 07.00-22.00 Séndag 09.30-19.30
SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG. 39, @ RADMANSG. fore stangning. Torsdag 07.00-22.00
Jympa/Grupptraning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.30 MEDEL SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG
09.30 SENIOR SENIOR BAS
10.00 MEDEL
10.30 AEROBICS 1 e
11.00 MEDEL BAS BAS MEDEL BAS © TRANA UTE
11.30 KI BALANS MEDEL SKIVSTANG
12.00 | SKIVSTANG SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG TID HORNSTULL NGSHOLMEN RINGEN
16.00 MEDEL MEDEL®
16.30| SKIVSTANG | AEROBICS1 | SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS2 STEP1 18.15 Onsdag Mandag Tisdag
17.00 BAS BAS CIRKELFYS MEDEL BAS (10.00 Cross Cross Jogg"]g
17.30 | SKIVSTANG STEP1 STEP1 AEROBICS 2 SKIVSTANG SKIVSTANG Senior | 75 & 90 min 75 & 90 min as,
18.00]  MEDEL DANS CORE BAS MEDEL Stav_ | Stavcross Stavcross ‘medel,
18.30| AEROBICS2 | SKIVSTANG | AEROBICS1 | SKIVSTANG tisdag) 75 min 75 min |S(t)ens_|v
19.00 | DANS FUEGO HIT FLEX HIT Tisdag St';”",”
19.30 | SKIVSTANG YOGA L SKIV.INT.75 | SKIVSTANG st Bas
A
20.00 CORE Ki 13"00 medel
. . Senior 75 min 90 min
Spinning Stavcross
75 min
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Torsd
07.30 MEDEL MEDEL MEDEL orsaag
10.30 MEDEL MEDEL B S§a|v )
12.00]  MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL as, .neggeiHSgS min
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL BAS
. Bas, medel,
17.15 INTRO15» intensiv 55 min
17.30 MEDEL BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL
18.30 BERG 75 INTENSIV BAS BAS Var gérna ombytt och klar 5 minuter innan passets start.
19.30 MEDEL MEDEL MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNINGAR PASSEN
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass &r 55 min om inget annat anges.
©Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis. Stora hallen 45 st (Cirkelfys 36 st, HIT 24 st)

» Spinning/intro t o m vecka 6

PRISER

Lilla hallen 35 st, Spinning 42 st

TRANAUTE
OCHFRILUFT
ARFORTSATT
GRATIS

Satsningen att lata
utomhustraning och
friluftsverksamheter
varagratis, slog val ut.
Utetraning kommer
aven fortsattningsvis
vara kostnadsfritt for
alla deltagare under
2011. Det har ar

en del i satsningen
Varldens friskaste
stad.

MANAD AUTOGIRO
(galler
endast arskort)

MANAD
(galler 30 dagar fran
inképsdagen)

SASONG
(1 januari-30 junieller 1
juli-31 december)

ARSKORT

(galler 12 man fran

inkdpsdagen)

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.30 MEDEL

09.30 SKIVSTANG

09.45 BARNJYMPA*

10.30 CORE MAMMA CORE MAMMA FAMILJ A MEDEL
11.30| MEDEL® MEDEL CORE ® YOGA1 DANS AFRO BAS ©
1145 CIRKELFYS

16.30 MEDEL SKIVSTANG STATION 75
17.00 YOGA1 KIBALANS

17.30 BAS HIT CIRKELFYS MEDEL MEDEL

18.00 YOGA 1

18.30| CIRKELFYS | SKIVSTANG STEP1 DANS FUEGO

19.30 MEDEL SKIV.INT.75 | SKIVSTANG
Spinning

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 MEDEL

10.00 MEDEL

11.00 MEDEL

1645 INTRO15»

17.00 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
18.00 MEDEL MEDEL BAS INTENSIV

19.00 MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Pass i Lilla hallen.
©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.
© Barnpassning. Avgift 20 kr/gang.
* Barnjympa for forskolor v. 6-13
Foranmélan, se hemsidan
A Installt v. 9, pagar t o m 30 april.
» Spinning/intro t o m vecka 6
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Max antal/pass: Stora hallen 70 st
(Skivstang och Step 50 st, Cirkelfys 45 st)
Lilla hallen 25 st, Spinning 35 st

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

OBSERVERA! 100 kronor i medlemsavgift tillkommer per pabhorjat kalenderar. Giller samtliga traningskort.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG
10.00 MEDEL
11.00 BAS©
16.00 MEDEL ©
17.00 MEDEL DANS
17.30 MEDEL
18.00 BAS STEP1 YOGA1
18.30 | SKIVSTANG MEDEL BAS
19.00 SKIVSTANG
19.30 CORE MEDEL
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN

O Pass i Lilla hallen.
©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.

SKARPNACK

SKARPNACKS ALLE 31-33, @ SKARPNACK

Jympa/Grupptraning

Max antal/pass: Stora hallen 110 st
(Core 80 st), Lilla hallen 30 st

Ett pass &r 55 min om inget annat anges.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG
09.00 MEDEL

10.00 BAS ©

17.00 BAS BAS BAS
18.00 | CIRKELFYS MEDEL MEDEL BAS MEDEL
19.00 BAS KIBALANS CORE DANS AFRO

20.00 MEDEL MEDEL

FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

©Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis.

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

Max antal/pass: 70 st (Cirkelfys 40 st)

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

TVAFORENINGSKORT

Traningskortet ger dig méjlighet till traning
i tva F&S-foreningar i Stockholmsregionen.
Kortet kostar 3 900 kr plus medlemsskap i
den férening dar du koper kortet. Galler for
Alltraning i ett ar fran inképsdatum. Inga

andra rabatter galler pa kortet.
Féljande F&S-foreningar ingar i detta

samarbete: Danderyd, Haninge, Huddinge,

Alltraning 2950 1730 500 268

Jympa/Grupptraning 2650 1550 243

Styrketraning 2 650 1550 243
Dagkort-Alltraning 2 350 1370

Jarfalla, Lidingd, Nacka-Varmdo, Norrtélje,
Sollentuna, Sédertélje, Taby, Upplands

Indoor walking, spinning och cirkelgym ingar i Alltrdnings-kortet.

SENIOR OCH TONARSRABATTER (SENIOR: 65+, fodd 1946 eller tidigare. Ta med leg.

TONARING: Fér Jympa/Grupptréning, Indoor walking och Cirkelgym: 13-19 ar fodd 1992-1998. For styrketréning,
Skivstang, Box, Cirkelfys och Spinning: 16-19 ar fodd 1992-1995. Ta med leg eller pass.)

Vasby och Akersberga.

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering &r 45 min

fore stangning.

Jympa/Grupptraning

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 09.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

Fredag 09.30-20.00
Lérdag 10.00-18.00
Sondag 11.00-20.00

Alltraning 2500 1470 230 |(0 NTAKT
Jympa/Grupptraning 2250 1325 210 .
TELEFONNUMMER Véxeln 08-4297000
Styrketraning 2250 1325 210 Direktnummer till trédningsanliggningarna
Dagkort-Alltrdning 1600 925 Annexet Rirelse&Ro 08-42970 05
Indoor walking, spinning och cirkelgym ingar i Alltréanings-kortet. City 08-42970 03
Farsta 08-429 70 09
Engangsbiljett 90 (ej medlem) 50 (medlem med giltigt traningskort) Gardet 08-429 70 04
750/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Galler Grupptraning/Jympa i Skarpnack Horns_tull . 08-42970 01
Récksta/Skaronick och Récksta. Kortet kdps pa nagon av F&S egna traningsanliggningar (ej pa Annexet K?rolmska'lnstltutet 08-42970 06
P R&R, Skarpnack och Racksta). Endast engangsbiljett kan képas av varden pa dessa Kista Entré 08-4297044
anlaggningar. Engangsbiljett ej medlem (Racksta/Skarpnack) 70 kr. Kungsholmen 08-42970 02
Lindhagen 08-4297014
600 kr (galler tre manader fran inkdpsdatum). FaR-kortet ger dig mojlighet att trana val- Ringen 08-429 70 07
FaR-kortet fria tider pa de tréningsformer som ingar i kortet. En gyminstruktion ingar nar du bérjar Skrapan 08-4297077
styrketréna. Visa upp FaR-recept + leg. Sveavigen 08-429 70 41
“ M 450/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Jympa for dig med fysiskt funktionshinder.
Oppna dorrar .. . A T
Galler pa Oppna Dérrarjympan.
Ovriga priser hittar du pa var hemsida: www.sthim.friskissvettis.se

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 YOGA 1 YOGA1

12.00 CORE CIRKELFYS CORE YOGA1

15.00 SKIVSTANG
16.00 | AEROBICS1 SKIVSTANG DANS AEROBICS 1
16.30 YOGA 285

17.00 STEP1 AEROBICS 1 CIRKELFYS AEROBICS 1 SKIV.INT.75
18.00 | SKIVSTANG AEROBICS 1 STEP2 DANS

19.00 | AEROBICS 1 CORE BOSU SKIVSTANG CORE BOSU

20.00 | DANS FUEGO CIRKELFYS YOGA1 STEP1
ANLAGGNINGAR PASSEN
Max antal/pass: 30 st Ett pass ar 55 min om inget annat anges.
(Dans 35 st, Cirkelfys och Core bosu 27 st) . .

friskispressen

friskispressen
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ﬁmm www.sthlm.friskissvettis.se

FOLKETSROST

Vad motiverardig tiIItréinin

ANNIKA WALLIN, 41, inképare pa
HM, Vasastan, tranar varierat, allt
fran yoga och I6pning till ridning.

— Att ma bra. Jag har tranat valdigt
mycket hela livet och mar inte bra om
jag inte tranar helt enkelt — varken
fysiskt eller psykiskt.

CECILIA FRAHN, 36, marknads-
chef, Kungsholmen, tranar I6pning,
ridning, yoga och styrketraning.

— Att ma bra och kanna att jag ar i
form i bade kropp och sjal. Att orka
med bade jobb och fritid.

STAFFAN HELDT, 56, praktiserar
pa hotell- och konferensanlaggning,
Birkastan, tranar styrketraning, 16p-
ning, skidor och tennis.

— Att komma i battre form givetvis.
Och i allmanhet att fa battre halsa
och bli starkare.

NICLAS BERGLUND, 40, naprapat,
Nykvarn, trédnar yoga, gigong och
|6pning.

— Att ma bra fysiskt och sjalsligt. Att
ma béttre i vardagen.

ULF ANDERSSON, 45, tranare for
DIF handbollslag, Kungsholmen,
tranar stykra och kondition.

— Dels valbefinnande, men aven att se
resultat av traningen. Vissa tranings-
program jag satter upp for dem jag
tranar vill jag sjalv testa pa for att se
hur de kanns for spelarna.

DESIREE SODERQUIST, 30,
samordnare for Brottsforebyggande
radet, Vasastan, tranar simning.

— Att ma battre dver huvudtaget. Och
att fa béattre kondition.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm &r

en ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och f6r resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukts-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-férening i
Sverige.

FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM
bildades 1978 och har i dag Gver 62 000
medlemmar. Vi erbjuder drygt 850 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar dppet
varje dag, fran morgon till kvall. F&S
Stockholm har 1 335 ledare, instruktd-
rer, vardar och évriga funktionédrer som
engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

—
TILLSAMMANS MOT VARLDENS

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM Adress Box 12260, 102 26 Stockholm Telefon 08-429 70 00 E-post info@sthim.friskissvettis.se Hemsida www.sthim.friskissvettis.se

FRISKASTE STAD

TRANA FOR 10:-

Nu kan alla tonaringar mellan 13 och 19 ar jympa, spinna och
styrketrdana® hos Friskis&Svettis Stockholm under sportlovet

vecka 9 (28 februari—6 mars) for endast 10 kronor.

Satsningen ar ett led i arbetet med att fa 50 000 fler stockholmare att borja
rora pa sig. De insamlade tiorna gar till den ideella organisationen Friends som
arbetar mot mobbning inom skolan och idrottsrorelsen.

* For att kunna trdana sjalv i gymmet, delta i ett Spinning-, Cirkelfys- eller
Skivstangpass ar aldersgransen 16 ar.
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