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Friskis&Svettis Tyreso

alkommen till Masten
| har massor att erbjuda



Verksamhetschefen har orde

Ursakta roran,
vi hygger om...!

Vad dr det man brukar sdga, ”den som vintar pa

ndgot gott, vantar aldrig for lange”,

eller hur?

Kanske har du redan markt av bygg-stoket som
pagar for fullt pd F&S. Om inte, har du i alla fall
sdkert sett ritningarna och list vart bygginfo i lo-
kalen eller p& hemsidan. I informationen, som vi
uppdaterar I6pande, kan du f6lja hur bygget fram-

skrider.

Nir allt ar fardigt sa slar vi upp dérrarna till yt-
terligare 800 kvm nybyggda trianingslokaler och vi
fir en traningsanliaggning pa totalt 2 075 kvm.
Forhoppningsvis upptiacker du d& att vi dtgardat
de synpunkter som var genomgéende i den med-
lemsundersokning vi genomforde for ett r sen.
Resultatet blir storre omkladningsrum, nya och
frascha duschar och bastu bade pa herr- och dam-
sidan, betydligt storre spinninghall och en ny jym-
pahall istillet for den lilla vi har idag. ”S4 den som
viantar pa nagot gott...”

Det gar fort nu och innan vi vet ordet av ar termi-
nen slut och julen str for dorren, och sen, en ny
termin med traning i storre lokaler.

Allt om detta kan du som sagt lisa om pa var
hemsida som har fatt ett nytt utseende med for-
battrade funktioner. Hemsidan kommer ocks3 att
vara lattare for oss att uppdatera, allt till din for-
del. Las mer i artikeln pa nasta uppslag.

Spinningen har fatt std tillbaka den hir terminen
for att fran drsskiftet komma iging i en helt ny
spinninghall. For dig som trénar spinning (och alla
andra) vill jag passa pa att sld ett extra slag for va-
ra olika jympaintensiteter som alla innehaller bra
funktionell trianing pa olika sitt. Harlig och effek-
tiv trdning dven for dig som inte gillar den vanliga
jympan och som nagon uttryckte sig “inte vill

dansa runt och koordinera med
armar och ben”. Lis mer pa si-
dan hir bredvid.

Vi ses pa traningspasset!

—som "vantar pa nagot
gott”, mitt i byggroran.

TYRESD

Eva Ekelund

IF Friskis&Svettis Tyreso

Adress: Bollmora gardsvag 8 (vid Masten)
Tel 08-742 34 50.
info@tyreso.friskissvettis.se

www.friskissvettis.se/tyreso

E-post:
Hemsida:
Redaktor & texter: Victoria Malm (éven foto nar
inget annat anges).

Eva G:son Bjorklund.

Grafisk form:

Tove Wiklander, 41 ar,
leder Core och medeljympa

Varfor ar Core bra att trana?

s .
ext: Helgp Grandelius

efter sin egen férmaga men det kravs fokusering.

Kan alla trana Core? — Ja, absolut.
Vilken dvning eller vad ar svarast med Core?
— Att hitta de stabiliserande- och hallningsmusklerna

— Core ar en traningsform dar man fokuserar mycket
pa balen. Det ar ett funktionellt traningspass, dvs
traning som man har nytta av i vardagen. Det som
skiljer Core fran andra F&S-pass ar att man ig kan vara lite knepigt i bérjan. En annan utmaning ar
tekniken hur man “kopplar pa’” vara hallnings- och sen
stabiliserande muskler. Medvetenheten om var hall-
ning gar igenom i hela passet. Att halla tekniken ar

balansen. Vi tranar mycket balans i Core-passen.
Har du nagon dold talang? —Jag kan goraensu-
pergod vegetarisk lasagne.

Vi vill saklart att du ska komma till vara lo-
kaler nér du ska trana. Traningen blir lik-
som roligare av att triffa kompisar och kol-
la in folk. Men dnd4! Ibland kan man beho-
va ta traningen med sig.

. Som uppfoljare till vara tre jympavideos

/ 4 - har Friskis&Svettis dirfor producerat en

forsta tranings-dvd, Stark&Stabil.

Och det dr coretrianing som giller. Den
ar effektiv och har en fokuserad kinsla som
ligger helt ritt i tiden. Och den gor verkligen
nytta i vardagen. Att vara stark i balens
muskler gor stor skillnad for hallningen,
golfspelet och balansen pd snowboarden.

Stark&Stabil innehéller tva pass, ett
langre med fler avsnitt pd 42 minuter, och
ett minipass pd 25 minuter. Det ar ocksd
mojligt att skapa sitt eget pass, genom att
vilja avsnitt: uppvarmning, styrka, balans,
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jatteviktigt. Dessutom jobbar man i eget tempo och

Stark&Stabil hemma!

Favoritmuskel? — Magmusklerna =)

totalovningar eller ror-  [F7
lighet. Det giller att in- st
te hoppa 6ver upp-
varmningen. Utan den |
blir traningen mindre
effektiv.

Coretraning kra-
ver instruktion och
koncentration men r
inte svar. Core 4r tri-
ning som 6kar med-
vetenheten kring hur 6évningarna utfors och
blir ddrfor ocksa effektiv. Pa dvd:n finns
darfor ocksa ett avsnitt med traningsrad.

Stark&Stabil ir den forsta i en serie trd-
ningsfilmer att anvinda ndr man inte kan ta
sig till traningslokalen.

Stark&Stabil kostar 249:- och finns till
forsaljning i receptionen.




Friskis&Svettis
— mer an ’hara’” jympa

For manga ar Friskis&Svettis synonymt
med jympa, att till musik trana kondi-
tion, styrka och rorlighet och samtidigt
koordinera armar och ben. Men
Friskis&Svettis ir inte bara jympa. Sedan
madnga ar tillbaka finns dven spinning
och styrketraning i utbudet i flera av
F&S-foreningarna. Men det ar det inte
alla som vet.

Vad ménga heller inte vet dr att det
pa grupptraningsfronten, forutom spin-
ning, finns massor av olika varianter av
pass, inte bara vanliga hederliga jympa-
pass pa bas-, medel och intensivniva. Hos
Friskis&Svettis Tyreso finns allt fran bu-
sig Knattejympa (for de minsta) till det
styrkeinriktade stationspasset. Malet ar
att alla ska kunna hitta ndgot som passar,
oavsett dlder, traningsvana eller intresse.
Dessutom vidareutvecklas traningsfor-
merna hela tiden och nya intensiteter
och pass gor utbudet annu bredare.

— Vi vill hela tiden utveckla var tra-
ning och behalla vir kvalité, siger Ann
Fredriksen, verksamhetsutvecklare. Det
uppstar nytt nar tva kanda foreteelser

kombineras pa ett nytt sitt. Att de Oster-
landska kampsporterna moter jympan i
ki box-passet ar ett sdnt exempel. Ett
hett begrepp just nu ar ”funktionell tra-
ning” vilket Friskis&Svettis alltid har
haft fokus pa i alla de olika tridningsfor-
mer vi erbjuder. Med dessa kan vi méta
alla fran rehab till elitidrottare, pd olika
nivaer.

Core — styrka och stabhilitet
For dig som tycker att det dr knepigt
med koordination eller helt enkelt

inte gillar vanlig jympa finns det flera
olika intensiteter att vilja mellan, t.ex.
skivstdng, ki box och ki yoga. Sedan ett
ar tillbaka erbjuder F&S Tyres6 ocksi
Core, funktionell trining med rygg,
mage och bélstabilitet i
fokus. Ett instruktivt pass
dir du trinar effektivt och
sakert, men ocksa utmanar
dig sjilv i styrka, stabilitet,
balans och rorlighet.
Ovningarna gors “en i
taget” och ledaren guidar

dig att sjalv hitta 6vningen och kinslan
i den. Med musiken som stod till det
tydliga och instruktiva ledarskapet

far passet en avskalad och suggestiv
karaktdr. Hir och var bryts kinslan av
fokus och kontroll med lite glad och
busig energi i musik och rorelse.

Danspass
— kdnsla och attityd

Gillar man koordination men soker
ndgot annat dn den vanliga jympan

finns det harliga danspasset, perfekt

for dig som girna dansar loss framfor
hallspegeln! Danspasset handlar inte

om att lara sig ”moves” och svir
koreografi utan det enkla lyfts fram,
sjilva feelingen. Det ar lekfullt, fritt utan
krav pa exakthet. Glid ut pd jympagolvet
och kinn hur det férvandlas till ett
pulserande dansgolv!

Las mer om Friskis&Svettis Tyresos alla
traningsformer och intensiteter
pasidorna 6-7.

Friskis&Svettis dr en idrotts-

forening for bade kroppen och

sjdlen. Vi erbjuder inte bara
effektiv trdning utan dven upplevelse: kraft,
puls, lust och musik. Prova och finn din egen
personliga upplevelse.

o Vad “.

y hander pa .
N byggfronten? y

[ )
o 1 host bygger Friskis&Svettis ut och 6ppnar den :
N nya delen av lokalen till terminsstarten i o
o Januari 2009. Senaste nytt kring bygget och o
e hur det paverkar verksamheten hittar du e
°. pa www.friskissvettis.se/tyreso o

.. och pa anslag i lokalen. .

Julklappstips

Ge nagon du tycker om den bhasta
julklappen; PRESENTKORT pa
Friskis&Svettis Tyreso — ett steg mot

Yen ny bra vana. En vana som ger kraft

atfuppleva mer, battre hdlsa och
samtidigt masser av gladje.

% - ”
Du valjer sjalv belopp och:
presentkortet kan losas in mot

medlems- och/eller traningskort.
. E

T ¥
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Manga har redan sett att Friskis&

Svettis Tyreso har fatt en ny hemsida. For
dig som inte har det, ga in och kika! Du
kommer att motas av en lattnavigerad
sida med en frasch och stilren layout,
som innehaller saval nya som hekanta
inslag.

Pa Friskis&Svettis hemsida kan du bland
annat ldsa om Friskis&Svettis verksamhet,
véra traningsformer och vad du fir som
medlem. Du kan ocksa kolla in priser och
olika traningskort samt senast nytt om vad
som dr pa gang i foreningen.

Friskis&Svettis nya hemsida ar publicerad
via ett webbaserat verktyg som flera F&S-
foreningar idag anviander. Malet ar att alla
F&S-foreningars hemsidor ska ha samma
layout och for Friskis&Svettis Tyresos del
innebir verktyget att det blir ldttare att
hélla sidan uppdaterad och lagga till "sis-
ta-minuten-info".

— Vért mal ar att hemsidan alltid ska vara
uppdaterad med senaste info och vara en
levande motesplats for alla medlemmar,
sager Victoria Malm, ansvarig for hemsi-
dan. Vi hoppas att de som anvant hemsi-
dan tidigare uppskattar forbattringen och
att fler kommer att anvinda den.

— Langre fram finns
mojligheter att utveckla
webben vidare med oli-
ka funktioner och tjins-
ter t.ex. traningsdagbok
och forum f6r medlem-
marna. Kanske dven en
webbshop dar du kan
fornya och betala med-
lems- och kortavgifter.

Victoria Malm
ansvarar fér F&S
Tyresos hemsida.

— SCHEMA \

Nyhet! Smart schema med méjlighet att

MEDLEM

Las mer om vad det innebér att vara
medlem i Friskis&Svettis Tyreso. Vad
du far och vilka villkor som galler.

sortera fram pass per vecka, dag, hall
eller intensitet. Har kan du ocksa skriva
ut schemat i pdf-format (kraver att du
har Adobe Reader installerat, lank for
nedladdning finns pa sidan).

L J

(—TRANINGSBAROIVI ETER

Vill du slippa trangsel pa passet eller i
gymmet? Barometern ar det perfekta
hjalpmedlet. Har kan du se vilka pass
som blev fulla foregaende vecka. Mot-
svarande finns aven for gymmet. Jympa-
och spinnbarometern finns under meny-
valet Schema.

Gymbarometern finns under menyvalet
Traning -> Gym.
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Nu dr det dags igen! Friskisé

storre lokal och erbjuder an
Klicka har, 185 mer och kolla in ritningen!
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Yilkommen till|

Som du sakert re
FriskishSvattis ha
strukiur.

F&s nya hemsida
werktyg som cirks
Mdlet &r att alla
layout.

Fr FBS Tyresos ¢
att hilla sidan upg
Infa®, Vi hoppas &
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senaste info och
alla medlemmar. |
mied majlighet for
stalls frigar mm.
farmya och betala
hamgidan.




Besdk oss pa friskissvettis.se/tyreso

BOKA PASS FAQ WEBMASTER

Fragor och synpunkter pa hemsidan?
Ho6r av dig till webmaster Victoria Malm.

Frequently Asked Questions.
Vanliga fragor och svar

kring utbud, traningskort och
priser. victoria@tyreso.friskissvettis.se

Har hittar du instruktioner fér passbokning, lank till
Internetbokningen och bokningsregler. Samtliga spin-
ning- och skivstangspass ar , pa dvriga
pass galler “drop in”’. For att kunna boka via Inter-

net behover du ett giltigt medlemskap.

S e e S R A e e L D B L R

. Svettis Tyreso far

u mer traning.

FriskisfkSvettis nya hemsidal

Jan har markt har det hint saker med
misida. Ett aytt uteeenda och lite snnan

&r pubkcerad via et webbaserat
B0 FRE-foreningar idag anvander,
w5 -foreningars hemsidor ska ha samma

el irmebsdr werktyget ath det blir lsttare
sdaterad och lAgga till “sista-minuten=
t du komemar att marks av skillandan,

madan altid ska vars uppdatarad mad
ara en levande mitesplats for

Dir det 55 smBningom finne et forum,

ala medlemmar diskuters rinang,

vi tittar ocksd pd majligheten st kunna
mmdlams- och kortavgifter via

Firsalining av trandngsklader
Eop rnyggs raningsklider Gl
Bra prizer pl FRE,

Parlonring fe cyloolstall

Hys cybaletill &
parkaningsfarbud wtanfér FRE.

Py bt iy

M hittar du sndrngar i
pchema och Sppatiidar
axtrapiil och ipudalls
sktivitetar under hodstan I00E

Hyhet htaten 2008
Stavghng ol startnindi

Myhat hésten 2008
Shivsthng hondation!

Tankar om
hemsidan

Vi stallde fyra fragor till tre medlemmar. Las deras tankar om hemsidan...
* Vad tycker du om den nya hemsidan?

* Hur anvander du hemsidan?

« Ar det nagot du saknar pa den nya hemsidan?

* Vad kannetecknar en bra hemsida?

Cia Blom, 37 ar, tranar styrketréning och jympa

* Den ar bra.

« Jag kollar mest efter nyheter, instéllda pass och sant.

* Nej

* Det ska vara latt att hitta. En hemsida ska ocksa vara rolig sa att
man vill fortsatta att titta runt.

Kjell Larsson, 67 (snart 68) ar,

tranar spinning

e Den ar lattlast

* Jag bokar tid till spinning via hemsidan.

* Nej, jag tror inte det.

* En bra hemsida ska vara lattlast och éverskadlig.

Hakan Viktorsson, 55 ar, tranar spinning och skivstang

Anita Viktorsson, 53 ar, tranar spinning och Jympa

* Bra, det &r mycket enklare att se schemat nu nér man
kan valja pass per dag, vecka och/eller hall.

* Det blir mest bokning och kolla schemat.

* Nej, inte vad vi kan komma pa nu.

* Viktigast ar att det ar latt att hitta.

Text & foto: Helén Grandelius

PUFFAR

.

I hégermarginalen finns ett antal sa kallade "puffar"

I den gréna ”Las mer om-puffen” finns tips och artiklar om sddant som kanske inte &r akut, men anda intres-
sant for dig som har lite mer tid att utforska hemsidan. Pa flera av undersidorna finns ljusbla puffar, de innehal-
ler lankar till relaterad information.

. I den orangea " Aktuellt-puffen” finns de senaste nyhe-
terna. Detta ar allts, tillsammans med Kalendariet, ruta nummer ett fér dig som alltid vill halla dig uppdaterad.

~N
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FRISKIS&SVETTIS TYRESO
Hosten 2008

Schemat géller 1 september — 14 december med reservation for dndringar

Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges.
Platser till Spinning och Skivstang bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50.
Bokningsregler: Finns pa hemsida/reception. www.friskissvettis.se/tyreso

MANDAG
09.00-21.30

MANDAG

10.00
Senior
Naemi

11.15
Bas 40 min
Jenny

16.00
Medel
Sofia/Sophia

17.00
®Bas
Inga-Lill

18.00
Medel
Eva S

19.00
Intensiv
Ann

20.00
Danspass
Rullande

MANDAG
17.45
Skivstang
Christian

18.45
Skivstang
Linnéa

19.45
Ki box 85 min
Rullande

MANDAG

TISDAG
07.00-21.30

TISDAG
09.00
Senior

Rune/Hakan H

11.00
F&S Core
Ann/Eva E

16.30
Medel
Chaleewan

17.30
®Bas
Katarina

18.30
Styrka/medel
Kicki
19.30
Bas
Rullande

TISDAG
17.30
Start
Birgitta/Naemi/Solveig

18.30
Junior
Klara

19.45
Skivstang
Richard

terminsstarten januari 2009. For alternativ lds garna mer pa
www.friskissvettis.se/tyreso eller kontakta oss pa kontoret,
tel 08-742 34 80 alternativt info@tyreso.friskissvettis.se

TISDAG
18.30
Stavcross Bas/Medel
75-90 min
Hékan L & Camilla

ONSDAG
10.00-21.30

ONSDAG

11.00
Styrka/bas
Eva E

17.00
® Styrka/medel
Ann

18.00
Medel
Katja

19.00
®Bas
Inga-Lill/Jenny

20.00
Medel
Anna

ONSDAG
17.00
Knatte
Pernilla/Klara/Joakim

18.00
Ki box 55 min
Rullande

19.00
Skivstang
Eszter

ONSDAG

10.00
Stavgang Start
Bert

F&S GYM - OPPETTIDER

TORSDAG
06.45-21.30

MPA/STORA HALLEN
TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 12.00 09.00 15.30
Senior Bas ® Styrka/bas Medel
Hakan H Carina/Katarina Birgitta Constantin
11.30 15.00 10.00 16.30
Medel ® Medel Medel ®Bas
Tove Sofia/Sophia Anna/Mia Rullande
16.30 16.00 11.00 17.30
Bas Medel tid for extra- F&S Core
Carina Benny eller gastpass Lotta/Lena K
17.30 17.00 14.00 18.30
Medel F&S Core ® Medel Medel (raka rér)
Mia Tove/Kicki Joakim Richard
18.30 18.00 15.00 19.30
® Puls/has tid for extra- Danspass Ki yoga
Lotta eller gastpass Rullande Maria/Anders
19.30

Station/medel 85 min
Richard/Ann/Kicki

F&S JYMPA/LILLA

TORSDAG
17.00
Enkel

Gun/Kate/Pernilla

18.00
Skivstang kondition
75 min
Lena Lj

Med anledning av histens bygge pa F&S ar spinninghallen avstangd fram till

TORSDAG
18.30
Stavcross Bas/Medel
75-90 min
Lissy & Rut

SONDAG
13.00-21.00

LORDAG
08.30-17.00

FREDAG
09.00-19.30

ALLEN

FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 09.00 14.00
Start Knatte Spinn/bas

Rullande Pernilla

15.00
17.00 10.00 .
Skivstang SkiAvsténg Spinn/medel
Rullande Linnéa ;I.6.00
- 11.00 Spinn/start
Ki gwl(l 85dm|n 17.00
ultande Spinn/medel 75
15.00 18.30
Junior tid for extra-
Joakim eller gastpass

FREDAG LORDAG

Utepassen kan vid daliga vaderforhallanden stéllas in.
Detta meddelas pa hemsidan och i lokalen.

e Barntillatet, barn 9-12 ar i vuxet séllskap. Skuggade falt: Extra-, tema- eller géstpass vissa datum, se hemsidan
fér information. Barnpassning (fér barn upp till 18 manader) finns onsdagar kl. 10.30-12.15.
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UTBUD/TRANING

JYMPA

Friskis&Svettis jympa har fyra grundintensi-
teter — start, bas, medel och intensiv. Traning-
en ar allsidig och passen har samma uppbygg-
nad. Uppvarmning _

foljs av rorlighet, f - '{
styrka och kondition
i tva omgangar och
passen avslutas med
nedvarvning, stretch
och avspanning.
Aldersgrans for F&S jympa ar 13 ar om inte
annat anges.

START Enkel och skon jympa fér dig som vill
komma igang. Passet ar anpassat sa att du
orkar och hinner med rérelserna aven om du
ar ovan. Startjympan ar ett alternativ fér dig
som ar helt otranad. Utan hopp.

BAS For dig som vill trana pa en skonsam
och lagintensiv niva, men som vill ha ett rejalt
traningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan
ligga pa en hdgre pulsniva under en langre tid.
INTENSIV &r mycket effektiv om du har bra
kondition och starka muskler. Valj intensiv om
du klarar hog belastning under lang tid.
STYRKA Jympa med betoning pa styrketra-
ning. Mer styrka, mer stabilitet. En kraftfull
jympa som finns pa bas- och medelniva.
PULS Jympa med mer kondition. F6r dig som
ar van att jympa, gillar tempo och inspireras
av rorelseutmaning. Finns pa basniva.

RAKA ROR Jympa med férenklad koordina-
tion och langre sekvenser av samma rorelse.
SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv
och skon traning for hela kroppen med extra
mycket rorlighet. Utan hopp.

KNATTE Kul och bus med musik och rérelse.
Fran 3-4 ar upp till skolaldern, utan vuxna.
JUNIOR Fartig jympa for killar och tjejer
7-12 ar, med stegkombinationer, kondition,
styrka och rorlighet.

ENKEL Jympa och rérelsegladje fér dig med
intellektuellt funktionshinder. Du tranar kondi-
tion, styrka, balans och stabilitet utifran dina
egna forutsattningar. Det viktiga ar inte att
gora ratt, utan att ha roligt nar man ror sig.

F&S CORE Funktionell
och fokuserad traning
for styrka och stabilitet.
Passet innehaller mycket
styrka for rygg och mage
men ocksa balans, rérlig-
het och kroppskontroll.
Utan konditionstraning.




DANSPASS Lat musiken fylla dig till max
och inspireras av olika steg och dansstilar.
Har handlar det inte om koreografi och
avancerade stegkombinationer — det ar fort-
farande jympans "’sjal”, harma och hang pa i
enkla danssteg och rérelser.

KI BOX En enkel och kraftfull jympa pa
medelniva inspirerad av tuff och rolig
kampsportstraning med kuddar och hand-
skar. Passets hela karaktar har influenser
fran 6sterlandska traningsformer, inte minst
en skon avslutning med bl a Qigong och medi-
tation. 55/85 min. Aldersgrans 16 ar.
KIYOGA Ett lugnt, meditativt och sként
pass for dig som vill stanna upp, kanna inat
och reflektera. Ovningarna &r utvalda sa att
de ska vara enkla och sakra att utféra. Ki
yoga ar var egen yogaform och bygger pa
yogans grunder med harmoni och fokus i
andning, rérelser och avspanning. Du tranar
rérlighet, styrka och balans. Okar din nar-
varo, ditt medvetande och inre ro.

JYMPA MED REDSKAP

STATION Jympa
pa medelniva dar du
bl. a tranar rejal
styrka i stationer
med olika redskap.
85 min.
SKIVSTANG Ett
pass med inriktning
pa styrka. Med hjalp
av skivstang tranar
du ”individuellt” i
grupp till drivande musik och instruktioner.
Du valjer sjalv belastning. Finns aven med
extra kondition. Aldersgréans 16 ar.

SPINNING

Friskis&Svettis spinning ar ett suverant satt
att trana kondition. Du tranar benmusklerna
och med ratt teknik starker du ocksa mage,
rygg, axlar och nacke. Aldersgrans for F&S
spinning ar 16 ar.

INTRO En gratis introduktion i F&S
spinning. For dig som ar nyborjare eller om
du annu inte bestamt dig for att kopa kort.
Vi har intropass de forsta veckorna varje
termin.

START Passar dig som ar nybérjare och vill
prova pa spinning i ett lugnare tempo. Med
gladjen och energin i musik och ledarskap,
genomtankta évningar och enkla moment
skapar vi roliga pass med bra konditions-
effekt. Traningen ar saker och skonsam med
lag skaderisk.

BAS For dig

som vill trana pa
en skonsam och
lagintensiv niva,
men som vill ha ett
rejalt traningspass.
MEDEL Passar
dig som bade vill
och kan ligga pa
en hogre pulsniva
under en langre tid.
INTENSIV Fér den vane spinnaren som
verkligen vill fa ut det dar extra av sin
traning! Har kommer du upp mot din
maxpuls da och da.

BERG Tungt och sként pass! “Besdk Mount
Everest”, upplev ett annorlunda pass.
Drivande musik/ledare hjalper till att klara
passet. 75 min.

SKIVSTANG+MEDEL Skivstang
kombinerat med spinning medelniva. 85 min.

STYRKETRANING
I Friskis&Svettis
gym kan du
trana individuellt
och bygga

upp din styrka
med hjalp av
maskiner och
fria vikter. Styrketraning i gym ar effektivt
och sakert. Du kan trana for att rehabilitera
skador, komplettera annan traning, bygga
styrka och hallfasthet eller helt enkelt for
att komma i form.

I gymmet finns instruktérer som har
genomgatt F&S gymutbildning. De hjalper
bade dig som ar nyborjare att komma
igang och dig som ar van gymmotionar med
feedback pa ditt traningsupplagg. Bokning
av instruktor gors i receptionen eller via
telefon 08-742 34 50. Aldersgrans for
styrketraning i F&S gym ar 16 ar.

TRANING UTE

STAVGANG START Latt och skonsam tra-
ning for dig som ar nybdrjare. Att ga ar den
mest grundlaggande av alla fysiska aktivite-
ter. Med stavgang tranar du fler
muskelgrupper, det ar enkelt och effektivt.
STAVCROSS Ett pass som kombinerar
stavgang och styrketrdning i olika stationer.
""Redskap’” ar det som finns i naturen i form
av t ex backar, bankar och racken. Kul och
varierat. 75-90 min. Finns pa Bas- och
Medelniva.

FOTO: ALEXANDER RUAS,
CAMILLA BACKSTROM, THOMAS CARLGREN
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- galler t.0.m. 31 december

Terminskort géller 1 januari — 30 juni/ 1 juli — 31 december.
Ovriga kort galler angiven tid fr.o.m. betalningsdatum.

Traningskort 12man 6man 1man termin

ALLTRANING 2500:-* 2200:- 550:- 1500:-
Alla traningsformer pa samtliga tider. *Kan delbetalas.
JYMPA 1650:-  1400:- 450:- 990:-
Alla jympapass i stora & lilla hallen samt ”/Skivstang”
SPINNING* 1650:- 1400:- 450:- 990:-

Alla spinningpass samt “/Skivstang” *Vi séljer inga "rena" spinningkort under hést
GYM/STYRKETRANING 2200:- 1800:- 500:-  1250:-
Tréaning i gymmet pa alla tider samt " Skivstang”

Ungdom (fodd 1989 eller senare), senior (fodd 1943 eller tidigare) samt
studerande (giltigt CSN-kort) erhaller 30% rabatt pa ovanstéende priser.

Traningskort special termin 3 man
ALLTRANING DAG 800:- -

Alla traningsformer man-fre med inpassering senast kl. 14.30.
KNATTE 200:- -

Galler for Knattejympa, barn 3-6 ar.

JUNIOR 300:- -

Galler Juniorjympa (barn 7-12 ar) samt barntillatna pass (9-12 ar), se schema.
START 300:- -

Galler fér Startjympa och Startspinning.

ENKEL 300:- -

Galler for Enkeljympa, dven hos Friskis&Svettis Haninge och Huddinge.
FaR-KORT (mot uppvisande av recept) - 500:-

Galler for Start-, Senior- och Basjympa, Startspinning, Ki yoga samt styrketraning
i gymmet alla tider. Kan endast kdpas mot recept pa fysisk aktivitet och hdgst tva
ggr/person. En instruktion i gymmet ingar.

Medlem kalenderar

MEDLEMSKAP 150:-

Medlemskap ar obligatoriskt vid kdp av traningskort och galler mellan

1/1 — 31/12. Vid betalning for traningskort som galler mer an en manad in pa
2009 erlaggs medlemsavgift aven for detta ar.

Engangsbhiljett medlem ej medlem

JYMPA t.o.m. 15 ar 30:- 50:-
Mot uppvisande av giltig legitimation.
JYMPA/SPINNING/GYM 50:- 100:-
UTOMHUSPASS gratis ~ 100:-
F&S traning utomhus ingar kostnadsfritt i medlemskapet.
PROVA-PA-KORT 150:-

Galler 3 ggr, valfri traning fér ej medlem och en gang/person. Priset dras av
vid kép av traningskort (termin, 12 eller 6 man samt FaR) mot inlamnande av
kortet.

Ovrigt pris

GYMINSTRUKTION 150:-
En instruktion ingar i traningskort for styrketraning/alltraning pa
6 man/termin. Tva instruktioner ingar i motsvarande kort for 12 man.

BARNPASSNING/gang 20:-
Galler onsdagar kl. 10.30-12.15 for barn upp till 18 manader.
ERSATTNINGSKORT 75:-

Ditt traningskort kan du betala med de vanligaste betalkorten (eller kontant).
*Vid kop av ”Alltraning 12 man” erbjuder F&S Tyresd dven delbetalning. Lds
mer om detta pa hemsidan eller fraga i receptionen. Képer du ett traningskort
till ordinarie pris gar det ocksa bra att betala via bankgiro: 5121-1456. P&
inbetalningskortet anger du ditt namn, fodelsedatum (sex siffror), adress och
telefon. Ange ocksa vilket kort du betalar for. Om du inte har ett inplastat kort sen
tidigare hamtar du ditt betalda kort i receptionen, medtag legitimation och foto.
Har du ett inplastat kort sen tidigare laddas detta pa inom en vecka fran det att
vi mottagit din betalning. Kort till rabatterade priser (aven ungdom/senior/stud)
kan endast kdpas i var reception, dvs ej via bankgiro. Inga rabatter betalas ut i
efterhand. Det gar ej att kombinera olika rabatter.

Fullsténdiga villkor, som galler vid tecknande av medlemskap och kdp av tréningskort,
finns i foldern ”Valkommen som medlem” och pa www.friskissvettis.se/tyreso.
Dar finns dven Friskis&Svettis dopingpolicy samt riktlinjer for tréning och trivsel.
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TYRESO

(15 december 2008 - 6 januari 2009)
hittar du pa
www.friskissvettis.se/tyreso och i F&S-lokalen.

MANDAG  09.00-21.30 FREDAG  09.00-19.30
TISDAG 07.00 - 21.30 LORDAG  08.30-17.00
ONSDAG  10.00-21.30 SONDAG  13.00-21.00
TORSDAG  06.45 - 21.30

Friskis&Svettis Tyresd, Bollmora gardsvdg 8 (ingang vid Masten), 135 39 Tyreso
tel: 08-742 34 50, fax: 08-742 34 60
e-post: info@tyreso.friskissvettis.se, hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso



