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Nu eldar vi på med dans Fuego
Varför gör ni det? – Vi älskar latinorytmerna, vi får inte nog av det i danspasset. 
I Fuego får vi chansen att fylla ett helt pass med de sydländska rytmerna. 
– Latino är värme och sköna rytmer, det ska vi bjuda på i passet, säger Silsa.
Ordet fugeo är spanska och betyder "eld". Ni kan vara säkra på att det kommer 
att gå hett till på jympagolvet...

FUEGO
ledare

Silsa Miranda 
Heilborn

Silsa är inlånad 
Fuegoledare 
från Stockholm-
föreningen. 
Silsa leder också 
Box och 
Knattejympa i 
Täbyföreningen.

* OBS!  De torsdagar 
SIlsa inte kan köra 
Fuego kör vi vanliga 
danspasset!

Träna VÅRENS nyhet dans FUEGO på Friskis&Svettis Täby Torsdagar* kl 19.45 i Friskissalen
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Friskis&Svettis 
Täby
�➔  *  

Barntillåtet från 7 år.
➔  **  
Jympa för psykiskt 
funktionshindrade.
➔  ***  
Gyminstruktör finns på 
plats.
➔  B 
Möjligt att boka via 
Internet för dig som är 
medlem och har
aktuellt träningskort.   
➔  Åldersgräns	
Jympa 12 år, om inget 
annat anges. Gym 15 år. 
Gym i målsmans 
sällskap 13 år.
➔   Längdgräns
Spinning - lägsta 
kroppslängd, 150 cm.

kortköp
Ditt kort köper du på:
➔ Friskis&Svettis Täbys 
egen anläggning Slotts-
hallen intill Näsby Slott 
eller på Stadium i Täby 
Centrum.
➔ Du kan även beställa 
kort genom att betala in 
på Friskis&Svettis Täbys 
Bg nr 5448-9471. 
I meddelanderutan 
anger du vilket tränings-
kort du beställer.
➔ Har du redan 
Friskis&Svettis Täbys 
plastkort anger du num-
ret på plastkortet som 
referens. Kortet/aktuellt 
träningsmärke skickas 
hem till dig. Korten är 
personliga och kan ej 
frysas.

Öppettider
Måndag 	 7.00-21.30
Tisdag 	 7.00-21.30
Onsdag 	 7.00-21.30
Torsdag 	 7.00-21.30
Fredag 	 7.00-19.00
Lördag 	 9.00-17.30
Söndag 	 9.30-20.00

Vår reception håller 
öppet från kl. 9.00 
på vardagar. 
Helger gäller 
ovanstående tider. 

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

10.00 
Senior 

10.30 
Core 

09.15
Senior

17.45 
Core

10.00 
Senior 

10.00 
Medel*

16.00 
Medel*

11.30
 Lunchjympa

17.45
Medel*

11.30 
Lunchjympa

19.00 
Station 80

11.30 
Lunchjympa 

11.00 
Familjejympa 

17.30
Core

19.00
Bas*

18.00 
Bas* 

 17.30 
Medel*

  

18.30
Bas*

20.00
Medel*

19.15
Medel*

  

19.30  
Medel Max 80

      

10 januari – 1 maj, därefter sommarschema 
Med reservation för eventuella schemaändringar! 110105

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

10.30 
Mamma Barn B 

18.00 
Box B 

18.30 
Skivstång 

Intervall 75 B
11.30 

Yoga 1 B  10.00 
Knatte B

10.00 
Bas* 

18.45 
Yoga 1 B  

19.45
Bosu B 

20.00 
Ki Balans B

18.15 
Yoga 2 B   

15.30
Skivstång 

Intervall75 B

 20.00 
Skivstång B   19.45 

Dans/dans Fuego B 
  17.00 

Aerobics B 

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

11.00 
Seniorgym *** 

 10.00 
Seniorgym ***

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

17.30 
Spin Puls B 

11.30 
Spin Medel B 

17.45 
Spin Medel B

17.30 
Spin Puls B

10.15 
Spin Medel B

09.15 
Spin Styrka B 

10.00 
Spin Puls B

18.30 
Spin Medel B 

17.15
Spin Puls B

19.00 
Spin Puls Max 75 B

18.45 
Spin Bas B

16.30 
Spin Puls B 

11.00
Spin Puls B 

16.15 
Spin Medel B

19.45 
Spin Puls B 

18.30 
Spin Medel B  20.00 

Spin Puls B   

 19.45 
Spin Puls B    

MÅNDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LÖRDAG SÖNDAG

19.00 
Medel Hoppfritt* 

Gribbygård

19.00 
Medel Hoppfritt* 

Bällstaberg/
Vallentuna

19.00 
Rygg 

Gribbygård

19.00 
Bas* 

Bällstaberg/
Vallentuna

15.00 
Enkeljympa**

Tibble

09.00 
Core 

Bällstaberg/
Vallentuna

18.00 
Medel* 

Bällstaberg/
Vallentuna

19.00 
Medel*

Skolhagen

19.00 
Core

Skolhagen

20.00 
Medel* 

Bällstaberg/
Vallentuna

20.00 
Medel*

Skolhagen

10.00 
Medel* 

Bällstaberg/
Vallentuna

Skolhallar

Spinning

Gym

Friskissalen

Svettissalen

Förboka på Internet 
friskissvettis.se/taby 

eller på telefon 
753 60 10
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gruppTrÄning 
Gruppträning är precis som det låter 
- träning som görs i grupp.. nedan kan du se 
vilka olika träningsformer vi erbjuder inom 
gruppträning och vilka pass som hör till 
respektive form.

jYMpA 
Jympa är vårt hjärta och har funnits med 
sedan starten 1978. Coolt och kul. Jympa är 
den mest allsidiga träningen med konditions-, 
styrke- och rörlighetsträning. Här fi nns något 
för alla.

BAs: enkelt, lättillgängligt och härligt utan 
hopp. Bygger effektivt och skonsamt upp 
styrka och kondition. perfekt både för 
nybörjare och vanejympare. 
MAMMA BArn: som ett baspass men 
med mer anpassade övningar för nyförlösta 
mammor.
Medel: originalet som fortfarande står sig. 
passar dig som är ganska vältränad, gillar 
fart och en del hopp. Uppvärmning, styrka, 
kondition och rörlighet. och rörelseglädje! 
Medel Hoppfritt: ett hopplöst pass. 
passar dig som är ganska vältränad, gillar 
fart men ändå utan hopp. Uppvärmning, 
styrka, kondition och rörlighet. och rörelse-
glädje!  
Medel MAX: som ett medelpass fast 
extra allt!
knAtte: Jympa med lek och glad musik 
för barn mellan 4-6 år. föräldrafritt! 
(föräldrarna har möjlighet att få egen 
träning i vårt utbud)
fAMilJ: Här lekjympar barn 2-6 år och 
föräldrar tillsammans. 
senior: för äldre som vill ha ett lugnare 
tempo än basjympan vad gäller musik och 
rörelse.

Barn från 7 år är välkomna på passen som 
är märkta med en stjärna på vårt schema, 
tillsammans med en förälder. från 12 år får 
du gå själv. passen är dock ej speciellt anpas-
sade för barn.

pASS MEd korEogrAfi 
& dAnSkÄnSLA
AeroBiCs: stegkombinationer som byggs 
ihop i längre block. rörlighets- och styrke-
träning ingår.
dAns: Här blandas disco, funk, jazz, latino, 
rock, swing och du kan hänga på direkt. inga 
avancerade koreografi er, bara härma, släppa 
loss och ha kul med mycket känsla, attityd 
och karaktär. det är lekfullt, fritt och inga 
krav på exakthet. Gillar du att showa gillar 
du garanterat danspasset.
fUeGo: Här dansar du till sydländska latino-
rytmer. det är lekfullt, fritt och kräver ingen 
exakthet. stilarna är salsa, rumba, Mambo, 
Cumbia, samba, flamenco och mycket mer.

dageN stöRRe  

LugnA pASS
ki BAlAns: ett frigörande pass där du får 
träna balans, rörlighet, andning och kropps-
kännedom. vi vill ge dig chans att fokusera 
på upplevelsen i din egen kropp, att nå balans 
och harmoni. ta med lediga överdragskläder.
YoGA 1: Yoga 1 är en lugn, meditativ yoga 
där fokus och koncentration riktas inåt.  
ett lugnt och skönt pass för den som vill 
stanna upp, känna inåt, refl ektera och bara 
vara. ta med lediga överdragskläder.
YoGA 2: Yoga är en lugn, meditativ yoga där 
fokus och koncentration riktas inåt. Yoga 
2 innehåller mer krävande rörelser jämfört 
med Yoga 1.

HÄnSYnSpASS
rYGG: specialjympa med skonsamma rörel-
ser för rygg och nacke. Bygger upp styrkan 
och mjukar upp spända och trötta muskler. 
Jympan leds av sjukgymnaster.
enkelJYMpA: en jympa anpassad till 
psykiskt funktionshindrade.

fokuSErAdE & 
inSTrukTivA pASS
Core: funktionell och fokuserad träning 
för styrka och stabilitet. passet innehåller 
mycket styrka för rygg och mage men också 
balans, rörlighet, och kroppskontroll. Utan 
konditionsträning men ändå krävande.
BosU: funktionell och fokuserad träning 
för styrka, stabilitet och balans. till din hjälp 
använder du BosU-”bollen” – Both side Up.
BoX: ett boxpass med handskar och mittsar 
där vi jobbar två och två. inspirerat av kamp-
sport med mycket attityd, kraft och energi. 
kännbar och vrålkul träning! 
stAtion 80: ett tyngre medelpass med 
stationsträning. vid stationerna används 
redskap för effektiv styrka och kondition
skivstÅnG: styrketräning i grupp. 
effektiv och kul träning med hjälp av skiv-
stång, drivande musik och tydliga instruk-
tioner. i skivstång tränas styrkeuthållighet 
för ben, höfter, rygg, mage, bröst, axlar och 
armar.

skivstÅnG intervAll: skivstångspas-
set byggs på med ett konditionsblock på 
slutet av passet.passlängd 75 minuter. 

TrÄnA uTE/TrÄningS-
gruppEr
Cross: i Crosspasset kombineras jogging 
och styrketräning i olika stationer. redska-
pen fi nns i naturen i form av backar, bänkar 
och räcken med mera.
vÄtternGrUppen: en träningsgrupp 
som tränar spinning på vintern och cyklar ute 
på våren inför att deltaga i vätternrundan, 
Halvvättern och tjejvättern.

Spinning
spinning är superbra konditionsträning. 
spin BAs: 45 minuter aktiv tid på cykeln i 
ett lugnare tempo. därefter nedvarvning och 
stretch. 
spin Medel: 45 minuter aktiv tid på 
cykeln i ett medeltempo. därefter nedvarving 
och stretch. 
spin pUls: Här får du en direkt feedback 
som kan guida din träning. Med hjälp av 
pulsband och intensitetsmätare kan du följa 
din egen ansträngningsgrad. informationen 
överförs trådlöst och visas anonymt på 
bild. ett sätt att hitta din rätta individuella 
träningsnivå. passet är på medelnivå.
spin pUls MAX: ett lite längre och tuffare 
pulspass. passlängd 75 minuter. 

spin stYrkA: 10 minuters uppvärmning 
på cykeln. därefter 30 minuter cirkel-
styrketräning i gymmet. följs av 45 minuter 
spinning. passet avslutas med nedvarvning 
och stretch. passlängd 90 minuter. 

gYM
egen träning i täbys trivsammaste gym, med 
konditions- och styrkemaskiner, fria vikter 
samt friträning med bland annat bollar, 
sandsäckar, balansplattor och 
stretchmattor med mera.

jo... vi HAr nåTT 
för ALLA

f&s täbys verksamhet växer. 
de allra fl esta som går och 
tränar hos oss gör det på 
kvällstid. Under senare år har 
föreningens dagverksamhet 
vuxit kraftigt med bl a ”all 
time high” på seniorjympan. 
ett pass som drar fl er 
deltagare än kvällspassen!
 
Även gymmet är välbesökt 
alla tider på dygnet. 
spinningpassen är nästan 
alltid fullbokade och på Yogan 
trängs tjugoåringen med 
nittioåringen. och nu fi nns 
också Core och Mamma Barn 
som lockar allt fl er deltagare.

Utmaningen för oss i 
verksamheten är att hitta 
ledare som kan leda dagtid. 
de allra fl esta av våra ledare 
har ett ordinarie arbete att 
sköta. det kan var svårt att 
komma loss. därför söker vi 
kontinuerligt ledare som kan 
leda dagtid. 

Är du en presumtiv dagle-
dare? välkommen in med din 
ansökan! l
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äN kvälleN!



Täby
folkets röst

friskissvettis.se/taby

SKAFFA 
DIG EN NY 
FAVORITVANA

f
o

t
o

: 
P

e
e

r
 W

e
d

in
g

, 
F

r
e

d
r

ik
 p

e
r

s
s

o
n

 (
B

OS


U
) 

m
o

n
ica


 h

e
l

l
r

o
n

 (
b

il
d

 i
 c

ir
k

e
l

) 
s

am


t
 t

h
o

ma


s
 A

LVRETEN









 (

K
U

u
p

o
n

g
)

När kommer leendet?

Annelie Karlsson 
Suppleant i styrelsen

Mottagande här! När jag träffar 
alla trevliga människor. När musiken 
startar på ett pass.

Andreas Modin
Gymaktivist

När jag tränar och presterar högre 
än förväntat.

Victor Boström
Rookie

När jag träffar Friskispressens 
flygande reporter. Jag är nybörjare i 
gymmet  - kul och lära sig nya grejer.

Sten Törnblom
Flitig motionär och debattör

Efter träningen. Jag är med en 
diskussionscirkel, då blir det många 
leenden.

Stephanie Kaup
Flitig motionär

Varje morgon när jag vaknar. När jag 
är på väg till träningen. Alltid!

Lennart Bäckström
Dagreceptionsvärd

Alltid! Stämningen och gemskapen 
med funkisar och medlemmar.
 

Friskis&Svettis Täby är en ideell 
idrottsförening som erbjuder 
träning för alla åldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis får 
du inte bara nya träningsvanor 
och bättre hälsa. Du får dessutom:

FRiskispressen är Sveriges 
största träningstidning
Medlemstidningen Friskispressen som 
utkommer sex gånger/år.
Försäkring  Olycksfallsförsäkring som 
gäller alla träningstillfällen och för resa till 
och från träningen.
Utveckla din träning Träffa våra 
duktiga ledare och instruktörer. Fråga 
dem om träning!
Träna var du vill Du betalar bara 
50 kronor för en engångsträning på annan 
F&S-förening i Sverige.
Friskis&Svettis Täby bildades 
1985 och har i dag cirka 5000 medlem-
mar. Vi erbjuder drygt 65 grupptränings-
pass i veckan. Gymmet är öppet varje dag, 
från morgon till kväll. F&S Täby har cirka 
130 ledare, instruktörer, värdar och 
övriga funkisar som engagerar sig ideellt i 
föreningen.
Välkommen till oss!

IF Friskis&Svettis Täby  Adress Djursholmsvägen 30, 183 52 Täby Telefon 08-753 60 10 E-post info@taby.friskissvettis.se  Hemsida friskissvettis.se/taby

Namn: .....................................................................................................................................

Adress: ....................................................................................................................................

E-post: ....................................................................................................................................

Personnummer: .......................................................................................................................

Vännens medlemsnummer: ......................................................................................................

BJUD MED EN VÄN 
Kom och prova ett valfritt träningspass på Friskis&Svettis Täby

Gäller 1 pass/person och i mån av plats. Erbjudandet gäller till och med 31 mars 2011.

Jag vill testa:
o  Jympa/gruppträning
o  Yoga
o  Gym
o  Spinning

Har du prova Bosu?
➔  Funktionell och fokuserad träning för styrka, stabilitet och balans. Till din hjälp 
använder du BOSU-”bollen” – BOth Side Up. Du kommer garanterat ha kul på bollen!


