











Nu eldar vi pa med dans Fuego

Varfor gor ni det? — Vi dlskar latinorytmerna, vi far inte nog av det i danspasset.
I Fuego far vi chansen att fylla ett helt pass med de sydlandska rytmerna.

— Latino ar varme och skona rytmer, det ska vi bjuda pa i passet, sager Silsa.
Ordet fugeo ar spanska och betyder "eld". Ni kan vara sakra pa att det kommer
att ga hett till pa jympagolvet...

SILSA MIRANDA
HEILBORN

Silsa &r inlanad
Fuegoledare
fran Stockholm-
féreningen.

Silsa leder ocksa
Box och
Knattejympa i
Tébyféreningen.

* OBS! De torsdagar
Sllsa inte kan kora
Fuego kor vi vanliga
danspasset!

FOTO: THOMAS ALVRETEN

friskispressen




friskissvettis.se/taby

10 JANUARI - 1 MAJ, DAREFTER SOMMARSCHEMA

Med reservation for eventuella schemaéndringar! 110105

Svettissalen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 10.30 09.15 17.45 10.00 10.00 16.00
Senior Core Senior Core Senior Medel* Medel*
11.30 17.45 11.30 19.00 11.30 11.00

Lunchjympa Medel* Lunchjympa Station 80 Lunchjympa Familjejympa
17.30 19.00 18.00 17.30

Core Bas* Bas* Medel*
18.30 20.00 19.15
Bas* Medel* Medel*
19.30
Medel Max 80
Friskissalen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 18.00 51830 11.30 10.00 10.00
Mamma Barn B Box B Intervall 73 B YogalB Knatte B Bas*
18.45 19.45 20.00 18.15 k30
YogalB Bosu B Ki Balans B Yoga2 B IntervaII7E?B
20.00 19.45 17.00
Skivstang B Dans/dans Fuego B Aerobics B
Gym

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

11.00 10.00
Seniorgym *** Seniorgym ***
Spinning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.30 11.30 17.45 17.30 10.15 09.15 10.00

Spin Puls B Spin Medel B Spin Medel B Spin Puls B Spin Medel B Spin Styrka B Spin Puls B
18.30 17.15 19.00 18.45 16.30 11.00 16.15

Spin Medel B Spin Puls B Spin Puls Max 75 B Spin Bas B Spin Puls B Spin Puls B Spin Medel B
19.45 18.30 20.00
Spin Puls B Spin Medel B Spin Puls B
pin Fuis pin Mede pin Fus Forboka paInternet
;I.9.45 friskissvettis.se/taby
Spin Puls B eller pa telefon
7536010
Skolhallar
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 19.00 19.00 19.00 15.00 09.00 18.00
Medel Hoppirite M:{T: HtOEpfm/t* k99 B"IIBtaSI: / Erkelivmpa’* B"IICtOI: / B"I,\I/letd;l* /
. . dllstaberg . . dllstaberg . dllstaberg dllstaberg
Gribbygard Vallentuna Gribbygard Vallentuna Tibble Vallentuna Vallentuna
19.00 19.00 20.00 20.00 10.00
Medel* Core B"I'\I/lidial ; Medel* B"I':/lidel;l ;
allstaberg allstaberg
Skolhagen Skolhagen Vallentuna Skolhagen Vallentuna

:

FRISKIS&SVETTIS
TABY

- *

Barntillatet fran 7 ar.
- *%

Jympa for psykiskt
funktionshindrade.

- *k%
Gyminstruktor finns pa
plats.

> B

Mojligt att boka via
Internet for dig som ar
medlem och har
aktuellt traningskort.
- Aldersgrins
Jympa 12 ar, om inget
annat anges. Gym 15 ar.
Gym i malsmans
sdllskap 13 ar.

-> Langdgrans
Spinning - lagsta
kroppslangd, 150 cm.

KORTKOP

Ditt kort képer du pa:
=> Friskis&Svettis Tabys
egen anlaggning Slotts-
hallen intill Nasby Slott
eller pa Stadium i Taby
Centrum.

=> Du kan aven bestélla
kort genom att betala in
pa Friskis&Svettis Tabys
Bg nr5448-9471.

I meddelanderutan
anger du vilket tranings-
kort du bestaller.

=> Har du redan
Friskis&Svettis Tabys
plastkort anger du num-
ret pa plastkortet som
referens. Kortet/aktuellt
traningsmarke skickas
hem till dig. Korten ar
personliga och kan ej
frysas.

OPPETTIDER

Mandag  7.00-21.30
Tisdag 7.00-21.30
Onsdag 7.00-21.30
Torsdag 7.00-21.30
Fredag 7.00-19.00
L6rdag 9.00-17.30
Séndag 9.30-20.00

Var reception haller
oppet fran kl. 9.00
pa vardagar.

Helger galler
ovanstaende tider.
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UTBUD

GRUPPTRANING

Grupptraning &r precis som det later

- traning som gors i grupp.. Nedan kan du se
vilka olika traningsformer vi erbjuder inom
grupptraning och vilka pass som hor till
respektive form.

JYMPA

Jympa ar vart hjarta och har funnits med
sedan starten 1978. Coolt och kul. Jympa &r
den mest allsidiga traningen med konditions-,
styrke- och rérlighetstraning. Har finns nagot
fér alla.

BAS: Enkelt, lattillgangligt och harligt utan
hopp. Bygger effektivt och skonsamt upp
styrka och kondition. Perfekt bade for
nybérjare och vanejympare.

MAMMA BARN: Som ett baspass men
med mer anpassade évningar for nyforlosta
mammor.

VIEDEL: Originalet som fortfarande star sig.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladije!
MEDEL HOPPFRITT: Ett hopplést pass.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart men anda utan hopp. Uppvarmning,
styrka, kondition och rérlighet. Och rérelse-
gladje!

MEDEL MAX: Som ett medelpass fast
extra allt!

KNATTE: Jympa med lek och glad musik
fér barn mellan 4-6 ar. Foraldrafritt!
(Foraldrarna har méjlighet att fa egen
traning i vart utbud)

FAMILJ: Har lekjympar barn 2-6 ar och
foraldrar tillsammans.

SENIOR: For aldre som vill ha ett lugnare
tempo an basjympan vad galler musik och
rérelse.

Barn fran 7 ar ar valkomna pa passen som
ar markta med en stjarna pa vart schema,
tillsammans med en foralder. Fran 12 ar far
du ga sjalv. Passen ar dock ej speciellt anpas-
sade for barn.

PASS MED KOREOGRAFI
& DANSKANSLA

AEROBICS: Stegkombinationer som byggs
ihop i langre block. Rorlighets- och styrke-
traning ingar.

DANS: Hér blandas disco, funk, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slappa
loss och ha kul med mycket kansla, attityd
och karaktar. Det &r lekfullt, fritt och inga
krav pa exakthet. Gillar du att showa gillar
du garanterat danspasset.

FUEGO: Héar dansar du till sydlandska latino-
rytmer. Det ar lekfullt, fritt och kraver ingen
exakthet. Stilarna &r Salsa, Rumba, Mambo,
Cumbia, Samba, Flamenco och mycket mer.
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JO.VIH
FORALLA

LUGNA PASS

KI BALANS: Ett frigérande pass dar du far
trana balans, rorlighet, andning och kropps-
kannedom. Vi vill ge dig chans att fokusera
pa upplevelsen i din egen kropp, att na balans
och harmoni. Ta med lediga éverdragsklader.
YOGA 1: Yoga 1 ar en lugn, meditativ yoga
dar fokus och koncentration riktas inat.

Ett lugnt och skont pass for den som vill
stanna upp, kanna inat, reflektera och bara
vara. Ta med lediga 6verdragsklader.

YOGA 2: Yoga &r en lugn, meditativ yoga dar
fokus och koncentration riktas inat. Yoga

2 innehaller mer kravande rorelser jamfort
med Yoga 1.

HANSYNSPASS

RYGG: Specialjympa med skonsamma rorel-
ser for rygg och nacke. Bygger upp styrkan
och mjukar upp spanda och trétta muskler.
Jympan leds av sjukgymnaster.
ENKELJYMPA: En jympa anpassad till
psykiskt funktionshindrade.

FOKUSERADE &
INSTRUKTIVA PASS

CORE: Funktionell och fokuserad traning

for styrka och stabilitet. Passet innehaller
mycket styrka for rygg och mage men ocksa
balans, rorlighet, och kroppskontroll. Utan
konditionstraning men anda kravande.
BOSU: Funktionell och fokuserad traning
for styrka, stabilitet och balans. Till din hjalp
anvander du BOSU-""bollen”” — BOth Side Up.
BOX: Ett boxpass med handskar och mittsar
dar vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kamp-
sport med mycket attityd, kraft och energi.
Kannbar och vralkul tréning!

STATION 80: Ett tyngre medelpass med
stationstraning. Vid stationerna anvands
redskap for effektiv styrka och kondition
SKIVSTANG: Styrketraning i grupp.
Effektiv och kul traning med hjalp av skiv-
stang, drivande musik och tydliga instruk-
tioner. I Skivstang tranas styrkeuthallighet
for ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar och
armar.

HAR NATT

F

v

SKIVSTANG INTERVALL: Skivstangspas-
set byggs pa med ett konditionsblock pa
slutet av passet.Passlangd 75 minuter.

TRANA UTE/TRANINGS-
GRUPPER

CROSS: I Crosspasset kombineras jogging
och styrketraning i olika stationer. Redska-
pen finns i naturen i form av backar, bankar
och racken med mera.
VATTERNGRUPPEN: En traningsgrupp
som tranar spinning pa vintern och cyklar ute
pa varen infor att deltaga i Vatternrundan,
Halvvattern och Tjejvattern.

SPINNING

Spinning &r superbra konditionstraning.
SPIN BAS: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i
ett lugnare tempo. Darefter nedvarvning och
stretch.

SPIN MEDEL: 45 minuter aktiv tid pa
cykeln i ett medeltempo. Dérefter nedvarving
och stretch.

SPIN PULS: Har far du en direkt feedback
som kan guida din trdning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du folja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
dverfors tradlést och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva. Passet ar pa medelniva.

SPIN PULS MAX: Ett lite langre och tuffare
pulspass. Passlangd 75 minuter.

SPIN STYRKA: 10 minuters uppvarmning
pa cykeln. Darefter 30 minuter cirkel-
styrketraning i gymmet. Foljs av 45 minuter
spinning. Passet avslutas med nedvarvning
och stretch. Passlangd 90 minuter.

GYM

Egen traning i Tabys trivsammaste gym, med
konditions- och styrkemaskiner, fria vikter
samt fritrdning med bland annat bollar,
sandsackar, balansplattor och

stretchmattor med mera.

DAGEN STORRE
AN KVALLEN!

F&S Tabys verksamhet véxer.
De allra flesta som gar och
tranar hos oss gor det pa
kvallstid. Under senare ar har
féreningens dagverksamhet
vuxit kraftigt med bl a “all
time high”” pa seniorjympan.
Ett pass som drar fler
deltagare an kvallspassen!

Aven gymmet ar valbesokt
alla tider pa dygnet.
Spinningpassen ar ndstan
alltid fullbokade och pa Yogan
trangs tjugoaringen med
nittioaringen. Och nu finns
ocksa Core och Mamma Barn
som lockar allt fler deltagare.

Utmaningen for oss i
verksamheten &r att hitta
ledare som kan leda dagtid.
De allra flesta av vara ledare
har ett ordinarie arbete att
skoéta. Det kan var svart att
komma loss. Darfor soker vi
kontinuerligt ledare som kan
leda dagtid.

Ar du en presumtiv dagle-
dare? Valkommen in med din
ansokan! @




FOLKETSROST

LENNART BACKSTROM
Dagreceptionsvard

Alltid! Stamningen och gemskapen
med funkisar och medlemmar.

ANNELIE KARLSSON
Suppleant i styrelsen

Mottagande har! Nar jag traffar

alla trevliga manniskor. Nar musiken
startar paett pass.

HARDUPROVABOSU?

- Funktionell och fokuserad traning for styrka, stabilitet och balans. Till din hjalp
anvander du BOSU-""bollen” — BOth Side Up. Du kommer garanterat ha kul pa bollen!

STEPHANIE KAUP
Flitig motionar

Varje morgon nar jag vaknar. Nar jag
ar pa vag till traningen. Alltid!

i

ANDREAS MODIN
Gymaktivist

Nar jag tréanar och presterar hogre
an forvantat.
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Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 31 mars 2011.

BJUD MED EN VAN

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS TABY

STEN TORNBLOM
Flitig motionar och debattor

Efter traningen. Jag ar med en
diskussionscirkel, da blir det manga
leenden.

VICTOR BOSTROM
Rookie

Nar jag traffar Friskispressens
flygande reporter. Jag ar nybérijare i
gymmet - kul och lara sig nya grejer.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Tahy ar enideell
idrottsforening som erbjuder
trdning for alla aldrar.

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

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

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

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

TRANA VAR DU VILL Du betalar bara
50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.
FRISKIS&SVETTIS TABY bildades
1985 och har i dag cirka 5000 medlem-
mar. Vi erbjuder drygt 65 grupptranings-
pass i veckan. Gymmet &r Gppet varje dag,
fran morgon till kvall. F&S Taby har cirka
130 ledare, instruktorer, vardar och
Ovriga funkisar som engagerar sig ideellt i
féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

IF FRISKIS&SVETTIS TABY Adress Djursholmsvigen 30, 183 52 Taby Telefon 08-753 60 10 E-post info@taby.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/taby

FOTO: PEER WEDING, FREDRIK PERSSON (BOSU) MONICA HELLRON (BILD I CIRKEL) SAMT THOMAS ALVRETEN (KUUPONG)



