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Ordforanden har ordet

F&S Haninge firar 25 ar 2009

Vi ar valdigt glada over alla vara medlemmar, gamla som
nya, unga som gamla. Vi har fortfarande aktiva medlemmar
som varit med sedan starten. Haftigt.

For mig ar det viktigt och roligt att kanna till lite historik
om var forening. Hoppas du ocksa tycker det.

Sa har borjade det...

1978 startade Johan Holmsater F&S Stockholm. Till det
forsta passet kom det en enda motionar! Lars O Laurenti
ritar F&S loggan dver en helg, som idag ar mycket val-
kand. Du har kanske sett tavlan som hanger i receptionen.
1981 startade sommarjympan i Ralambshovsparken. Kan-
ske var du med?

1983 Fanns 28 F&S féreningar utspridda i Sverige och
23 000 medlemmar.

1984 bildades vi, F&S Haninge. Vi startade med 5 jympa-
pass och 4 ledare!

I manga ar dromde vi om och planerade for att skaffa en
egen traningslokal.

2007 i februari var vi i hamn och startade var verksamhet
i egen lokal, vi ar da 1400 medlemmar. Férutom F&S uni-
ka jympa och uteverksamheten, har vi nu ocksa spinning,
gym och inte minst en egen motesplats.

2008 firar hela F&S rérelsen 30 ars jubileum med jippot
Let’s Move. o

Nasta ar fyller vi alltsa 25 ar. Planeringen for detta ar
i full gang, bl.a. téanker vi fira med att den 25:e varje ma-
nad med nagon form av jippo eller dverraskning.

Fram till dess jympar, spinnar och gymmar vi pa. Vid ars-
skiftet kommer vi att ha vaxt och blivit anda fler. Totalt i
F&S ar vi snart en halv miljon medlemmar i olika féren-
ingar och kanske nar vi var vision i Haninge med 3000
medlemmar. Det tolkar vi som ett tecken pa bra verksam-
het och god kvalitet.

Val mott!

Agneta Svensson

Ordférande i Friskis&Svettis Haninge

FOTO: INGE-GERD FINNI

En valfortjant korv med brod blev alla bjudna pa efter
passen vid dppet hus.

IF Friskis&Svettis Haninge

Adress: Kilowattvagen 9, 136 44 HANDEN
Telefon: 08-777 75 33

E-post: info@haninge.friskissvettis.se
Hemsida: friskissvettis.se/ haninge

Text & foto: Anna Henriksson Grafisk form: Lena Skold

HANINGE

13 aring i gymmet?
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Aldersgransen pa gymmet &r 16 ar. Det som &r nytt nu ar att ungdomar fran 13-16 ar
tillsammans med malsman far trana i vart gym. Ungdomen och malsman gar tillsam-
mans igenom en gyminstruktion dar ungdomens fysiska och sociala mognad bedéms.
Ett avtal som innehaller trivselregler, antidopingkontrakt och malsmans ansvar fér

ungdomens fortsatta traning skrivs.

Matilda far instruktioner av Johan i gymmet.

Aktin & Myosin— En typ av proteintradar
som bygger upp muskelcellen. Tillsammans sva-
rar de for muskelns formaga att dra ihop sig.
Antagonister - muskler som gor den
motsatta rorelsen mot den som utfors.
Biceps — En muskel med tva ursprung (Tva-
hovdad muskel), till exempel armbagsbdjaren
pa Gverarmens framsida.

Bindvav - £n vivnad som bl.a. bildar senor
och ligament.

Dynamiskt muskelarbete - muskeln
utvecklar kraft samtidigt som den astadkom-
mer rorelse, till skillnad fran statiskt arbete.
Excentriskt arbete - muskein arbetar
medan den forléngs, till skillnad fran koncen-
triskt arbete.

Glatta muskler — muskier kring blodkarl,
tarmar och inre organ, som inte kan paverkas
viljemassigt.

Hjdrtmuskel - Liknar skelettmusklerna i
sin byggnad, men ar mer hallfast och kan inte
paverkas av viljan. Blir starkare av konditions-
traning.

Koncentriskt arbete - muskein ut-
vecklar kraft nar den dras ihop.
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Kontraktion - nar muskeln drar ihop sig.

Ligament — Ledband, bindvavsband som
férbinder olika skelettdelar med varandra.

Langsamma muskelfibrer - muskel-
fibrer som inte kan utveckla sa stor kraft men

som arbetar uthalligt.

Maximal styrka — Den stérsta kraft som
muskeln kan prestera vid ett tillfalle.
Muskelfiber - muskelcell.
Quadriceps — En muskel med fyra ur-
sprung (fyrhovdad), t.ex. framre larmuskeln.
Skelettmuskel — Viljestyrd muskel, det vi i dag-
ligt tal kallar muskel.

Snabha muskelfibrer — muskelfibrer
som drar ihop sig snabbt och utvecklar stor
kraft, tack vare att de latt frigor energi ur ener-
girika dmnen. Inte sa uthalliga.

Statiskt muskelarbete - muskein
spanns och utvecklar kraft, men utan att dess
langd paverkas, d.v.s. ingen rérelse uppstar.
Triceps — Muskel med tre ursprung (trehév-
dad), t.ex. armbagsstreckaren pa dverarmens
baksida.

Uthallig styrka - £tt matt pa muskelns
férmaga att arbeta under langre tid.




Ny | gymmet

—sa funkar det!

Har blir musklerna starkare och kroppen mer
hallbar. Och ar du nyborjare kan du vanta dig stora

framsteg -snabbt.
Valkommen till gymmet!

Nagra dr i gymmet for att fa stora musk-
ler. Andra vill komplettera sin 6vriga
traning eller trana upp sig efter en skada.
Oavsett anledning ska man hitta det man
behover pa Friskis&Svettis gym.

Ibland ar steget in i gymmet forenat
med en viss osikerhet. Man vet inte vilka
maskiner man ska vilja och dn mindre
hur man stiller in dem i ratt hojd och
vikt. For att alla ska kidnna sig bekvima i
gymmet och fi ut sd mycket som mojligt
av traningen har F&S utbildade gym-
instruktorer som kan hjilpa till. Varje
gang du koper ett gymkort, (giller ej 30
dagars kort), ingdr en gyminstruktion,
berdttar INGA-LILL BJORLING, gyminstruk-
tor 1 F&S Haninge.

- Vi fragar dig vad du har for mal med
styrketraningen. Om du ar nyborjare och

yi i =
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Tips till dig som ska
horja styrketrdna

1. Forsok fa med dig en kompis
— peppa varandra till det lilla extra.

2. Fa det till en vana, men var realistisk.
Bestam tva dagar i veckan da du verkligen
ska ga.

3. Kan du tréna pa andra tider an pa kval-
len, gor det.

Da ar det lugnare.

4. Borja med latta vikter de forsta atta
veckorna.Fokusera pa att géra rérelserna
ratt.

5. Boka en tid med nagon av vara
gyminstruktérer(var ute i god tid).

vill komma igdng med gymtraningen
gar vi igenom ett grundprogram, visar
hur maskinerna fungerar och skriver
upp belastning och hur du ska stilla
in respektive maskin. Instruktionen
tar ungefar 1 timme.

Som nyhdrjare i gymmet dr en bra
tumregel att upprepa varje 6vning 15
ganger. Darefter vilar du i en minut
och sedan kor du pa med 15 upprep-
ningar till (15 reps). Det antal reps du
gor i foljd kallas for ett set. Belast-
ningen under varje set ska vara sa hog
att man efter de 15 repetitionerna inte
ska orka gora en enda till.

Med 2x15 far nyborjaren bra tra-
ningseffekt. Det ar viktigt att du ska
orka genomfora hela 6vningen med
ratt teknik, och det gor du bara om
belastningen inte dr alltfor tung.

- Det ar viktigt att skynda lang-
samt, fortsitter Inga-Lill. Kroppen
madste vinja sig vid att belastas mer
an vad den dr van vid. Muskler, senor
och senfisten klarar inte av att belas-
tas for tungt for snabbt.

- Det som ar sd bra med att du far
effekt sa gott som omgéende, dr att
det ger en kick. Hade du inte inspira-
tion och motivation innan sd far du
det i det har skedet. Under de forsta
atta veckorna ar styrkedkningen som
storst. Det borjar kdnnas att musk-
lerna blivit storre och du kidnner dig
redan starkare, siger Inga-Lill.

I Haninge finns just nu 7 gyminstruk-

Patrik, van gymmare, kér mycket fria vikter.

torer som bibehdller inspirationen att
hjalpa andra genom att g vidareut-
bildningar i F&S Riks regi.

Nar borjade du sjalv pa Friskis?

-1997. Jag gillar installningen till
traning och den gemytliga stimning-
en, sd jag blev snabbt fast.

Varfor utbildade du dig till gym-
instruktor?

- Jag vill inspirera till att s3 manga
som mojligt ska borja trina. Man
mar sd bra av att bli stark i bdde
kropp och sjil.

Vad jobbar du med?

- Jag dr massor.

Vem skulle du helst vilja trana med
sjalv pa gymmet?

- Hulk Hogan.

Vilken maskin ar din favorit?

- Smithmaskinen dr nog favori-
ten eftersom man kan gora sé olika
ovningar dar.

Kan du ge nagra tips gymmare?

- Var radd om dig och var noga
med grundinstillningen och framfor

allt - ha kul!

FOTO: ANNA HENRIKSSON

Traningst| ohan enav varagyminstruktorer.
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START —

enkelt och skonsamt

En trygg, latt och skon jympa for dig
som vill komma igang pa ett lustfylit,
enkelt och skonsamt sdtt.I det har
passet hinner du med alla rorelser,
aven om du ar helt ovan.Vi gor inga
hopp eller tunga dvningar.

All jympa i Friskis&Svettis sker som
grupptraning. Start dr jympa pa var
forsta nivd, darefter kommer bas,
medel och intensiv. Start ar kort och
gott jympa pa var forsta, enklaste och
minst belastande niva.

Start passar en stor bred malgrupp
i vart samhille och det dr ofta pa
startpasset som manga far sitt forsta
mote med Friskis&Svettis. Det kan
vara allt ifrdn otranade, rorelseovana
eller personer som varit sjuka eller
skadade som vill komma igdng med
sin traning. Det ar dock viktigt att
veta att vi inte ar sjukgymnaster eller
ersitter sjukgymnastik och om du ar
osiker pd om du klarar startjympa
passet, kan du komma en gang och
prova. En del gillar det hir passet sa
mycket och fortsétter linge pa startni-
vén, for att man gillar tempot i passet
eller tiden.

CATTIS WIMMERDAHL heter vir start-
jympa ledare.

- . .
L B " ':\g_
Rdkelsegladje!

- Mitt hjarta klappar lite extra for
just startjympan sager Cattis. Vi har
haft start med pd schemat ett tag nu.
Startpasset fyller en viktigt funktion,
sarskilt ur folkhalsosynpunkt, fortsat-
ter Cattis, som jobbar som undersko-
terska pa Sodersjukhuset.

Startpasset byggs upp med sa kall-
de ldga trosklar. Det innebir att det
ska vara latt att hanga med. Musiken
ska vara varierad och medryckande
och latt att omsdtta i rorelser. Det ska
vara latt att forstd vad rorelserna gér
ut pa och de ska upplevas som skona
och naturliga. Att det finns tid for
aterhamtning bade fysiskt och men-
talt lite hiar och var gor att du kan
samla dig och ladda om.

Start skiljer sig fran uppbyggnaden
av bas, medel och intensiv, sa tillvida
att styrkedelen i start 4r samlad pa
ett stille och likasd konditionen som
har en dterhamtning i mitten. Detta
skapar verkligen ett mjukare pass
och overgdngar med mer lugn och ro
kring de enskilda traningsavsnitten
sager Cattis. Det blir mer av en sak
1 taget”.

Passet ar 50 minuter, allts3 lite kor-
tare dn andra pass. Det ger utrymme
att skapa en avspand atmosfar och
mojlighet bade fore
och efter passet till lite
information.

Ledarskapet ar ut-
manande ocksé tycker
Cattis.

- Jag har varit ledare
i Friskis&Svettis sedan
1996 och lett allt fran
medel till intensiv och
station.

NOSSHIYN3H VNNV :0L104
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LEDARE: Cattis Wimmerdahl
NAR: Mandagar: 16:30

NIVA: Start jympa

Tips: Kom, det &r det viktigaste!

Cattis ar ocksa ansvarig gruppleda-
re i Jympagruppen i foreningen. Det
innebér en del moten och planering,
inte det jag gillar mest av allt att hélla
pd med, men jag har varit med lange
och har ju en massa erfarenhet.

Vad har du for intressen forutom
Friskis?
- Djur och natur.

Vad ir det basta med Friskis?

- Musiken och att Friskis ar till-
gangligt for alla. Speciellt nu sedan
startnivan kommit.

Har du nagot traningstips till start-
pass motiondrerna?

Att komma ar det viktigaste. Dom
som bast behover trina dr dom som
har svdrast att komma till skott, men
niar dom kommer gor jag allt for att
alla ska kdnna sig inspirerade till att
fortsatta komma. Mdlsdttningen ar
att borja med flera Startpass i veckan,
avslutar Cattis.

Ta chansen!

Platser kvar pa startjympans
Kom-igang-kurs vecka 45-47.

Tre onsdagar klockan 18:30 i lilla
hallen.

Kostnad 150:-
Atersamling med tid for fragor efter
varje gang.

(Medlemskap kravs ej).
Anmal dig i receptionen.
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LEDARE: Eva Libassi

NAR: mandag 17.00 & torsdag 11.30
NIVA: Jympa pa basniva

TIPS: Testa minst tre ganger

Bas passar dig som vill ha en skon-
sam jympa som bygger upp styrka,
kondition och rorlighet frdn grunden.
Traningen ar lagom tuff och enkel for
att passa de flesta, dven relativt nya
och ovana motionarer. Men storsta
malgruppen for baspassen dr dnda inte
bara nya och ovana, utan dven erfara
jympare som trivs och viljer att trina
kvar pd basniva.

EVA LIBASSI 4r en av vira duktiga ledare
som verkligen brinner for basjympan.

- All jympa pa Friskis&Svettis ge-
nomfors i grupp och enkelheten finns i
att hinga med och hirma nir ledaren
visar och musiken ger takt, tempo och
stod i 6vningarna, sager Eva.

- Musiken ska forstirka men ocksa
tydligt
stimma
over-

arbets-
tempot i
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BAS —

rejalt utan hopp

ovningen. I bas ar tempot lite ldgre an
i ett medelpass. Det finns tid att hitta
i 6vningarna, hinna utfora och jobba
avspdnt, siager Eva.

- Basjympapassen blir verkligen
enkla och roliga nar fokus genom hela
jympapasset ligger pa att verkligen
jobba ordentligt med varje rorelse och
anvinda kroppen som motstand, det
gor att det blir varmt, svettigt och man
blir riktigt skonsamt genomtrianad,
fortsatter Eva. Alla kan hinga med, och
kan man inte koordinera armar och ben
gor det ingenting.

Eva borjar varje jympapass med att
informera om att det dr dagsform som
styr hur mycket man lagger till eller
drar bort fran intensiteten p& jympapas-
set. Sjalv forsoker hon peppa och mana
pa, sen far var och en kdnna efter och
avgora, alla jobbar ju for sin egen skull.
Téank pa att ta ut rorelserna ordentligt
sa far du en rejal genomkorare pa ett
skonsamt sitt som inte frestar pd krop-
pen utan bara bygger upp. Eva har sjalv
problem med sina knin och vet att det
ar viktigt att lyssna pa kroppen.

Varfor borjade du pa Friskis?

- For drygt 10 ar sedan var det en
kompis som slipade med mig och jag
fastnade direkt for gladjen, gemenska-
pen och enkelheten.

Vad jobbar du med?

- Som forsaljare pa en reklamfirma.

Har du nagon dold talang?

- Dold talang vet jag inte, men jag
gillar att sjunga sing-star, hoppas gran-
narna har 6éronproppar...

Hur kom det sig att du blev bas-
ledare?

- Tanken vixte fram att utbilda sig
till ledare, och det dr det bista jag gjort.

Vem skulle du helst vilja ha med pa
ditt baspass?
- Robbie Williams

Har du nagot tips till
basmotionadrerna?

- Prova gdrna andra
pass pd basnivd, det finns

ju styrka bas, station bas
eller puls bas som ocksa
dr jympa utan hopp men
med lite annat uppliagg.
Det adr ocksa bra att
variera och jympa med
olika ledare.

Bas har lange varit var grundniva

i F&S. Utifran den har vi sedan
vara anpassade jympor till exempel
ryggjympa, som ar speciellt ge-
nomtadnkt for att skona och starka
ryggen. Nar vi nu har startjympa
for nya, ovana och otranade blir bas
annu tydligare for sin niva.

Styrka kondition och rorlighet - lika
mycket av respektive traningskva-
litet i ett och samma pass, inramat
av en hra inlening med uppvarmning
och nedvarvning. Uppldgget for
jympan dr allsidigt och ska bade
vara en hra upplevelse for stunden
men ocksa uppbyggande och bra

pa sikt. Ovningarna &r stabila, sikra
och enkla att uppfatta och utfiora.
Belastningen &r rejal, skonsam och
varierad. Baspasset innehaller tva
intensitetstoppar, sa kallade syretop-
par. Daremellan tranas styrka och da
sjunker pulsen.

Hoppfritt gdller, men lite jogging
eller hoppsa steg kan forekomma.
Variationen ger dig mdjligheterna
att ta i, eftersom helastning av en
muskelgrupp atfoljs av ”aterhamt-

ning”” for densamma.
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Schema 2008/2009

JUL/NYAR, PASK, SOMMAR OCH ANDRA RODA DAGAR ANDRAS OPPETIDERNA OCH
SCHEMAT.AVVIKELSER PUBLICERAS PA HEMSIDAN OCH I LOKLALEN.

07.00-09.00
15.00-21.00

stora hallen

11.00-21.00

07.00-09.00
15.00-21.00

Torsdag

oppettider / oppettider gyymmet — sista inslappet i gymmet dr 45 minuter fore stangning

11.00-21.00

15.00-19.00 | 08.30-16.00 15.00-20.00

11.30 medel 11.30 bas 09.00 familje

Nina V Eva L Hanna L/Olga
17.00 bas * 17.00 medel 17.00 bas 17.00 dans 10.00 bas * 17.00 puls b
Eva L Hanna J Carola Helena/Asa & Therese Monica T
18.00 styrka m 18.00 styrka b * | 18.00 bas * 18.00 rygg 15.00 medel 18.00 medel
Annika H Monica S Brit Charlotta Jessica/Fia Anette
19.00 bas 19.00 intensiv 19.00 medel 19.00 medel * 19.00 intensiv
Johanna Mia Fia Eveliina Robert
20.00 medel 20.00 puls m 20.00 bas 20.00 skid
Jessica Kerstin/Cattis EvaV Marie/Asa

Tungelsta - Maria

16.30 start 16.30 styrka b | 10.00 knatte 16.30 core

Cattis Monica S Hanna L/Olga Sonia

17.30 enkel 17.30 enkel 17.30 skivstang 11.30 ki yoga 17.30 aerobics

Anya/Karin Brit/Else-Mari Annika W Lena * Sofie

18.30 ki yoga 18.30 rygg 18.30 step 18.30 skivstang

Monika L Therese Kerstin Marie B

19.30 station m™ | 19.30 station b”® | 19.30 aerobic” | 19.30 core 15:00 junior

Marie/Asa Carola/Monica T Annika K Sonia/Annika K Carina

17.30 medel 17.30 bas 17.30 bas 17.30 core/spin m’> | 16.30 medel 09.30 medel 16.30 medel

Andreas Lotta Andreas Malin T Madde Fredrik M Malin I/Fredrik D

18.45 intro/b * 18.45 bas 18.45 medel 19.00 bas 10.45 bas 17.45 bas

Nina Cissi Fredrik M Cissi Nina V Lotta

20.00 medel” 20.00 medel 20.00 berg” 15.00 bas/medel ® | 19.00 medel

Madde Malin F Malin F rullande Malin I/Fredrik D
19.15 bas *

18.30 cross m 2
Cattis/Ulla

19:00 jogging m ®

Lars [sms]

v. 35-44

oUT N

start v. 39

B = Nyheter fér hosten

Barntillatetpass - Barn 7-12 ar i vuxet sallskap
Intropass vecka 35-37, darefter bas

Anmal dig pa smsjogg@haninge.friskissvettis.se och du far sms nér det ar jogging. Svara pa smset om du kommer.

Bokningsregler for alla spinning, skivstang- och steppass: Dessa pass bokat tidigast 2 dagar innan och avbokas senast 2 timmar
innan passet borjar. Bokade men ej utkvitterade platser slapps till resever i turordning 10 min innan passet bérjar. Om du inte
avbokar far du en prick. Tre prickar innebar avstangning fran bokningen. Lases upp for 50 kr.

Vi reserverar oss for eventuella dndringar.

Fyra av vara gyminstruktorer

Nar du koper ett gym- eller alltranings-
kort som innefattar gym, termins- eller
arskort igdr en gyminstruktion varje
gang.

Om du vill kan du boka en fortsitt-
ningsinstruktion nasta gdng du koper
kort. Vill du ha fler gyminstruktioner
gar det bra att boka gyminstuktor for
150:-/timme.

Vi ses!

INGA-LILL, HAKAN, YLVA OCH GUN
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Jympa

start ar en enkel och lite lugnare
jympa for den som vill komma igang med
allsidig traning av kondition, styrka och

rorlighet.

bas ar kul, enkel och effektiv jympa
som bygger upp din styrka och
kondition fran grunden.

pulS b Bas med betoning pa
konditionstraning.

styrka b Bas med langre
styrkesekvenser.

mede| passar dig som &r van att

trdna och réra pa dig. Jympan har ett
ganska hogt tempo och en del hopp.

pulS M Medel med betoning pa
konditionstraning.

styrka M Medel med langre
styrkesekvenser.

familje ar rorelselek for barn
3—6 ar och vuxna tillsammans. Spring,
hopp och lek till glad musik.

enkel fsr funktionshindrade.
Rorelserna ar mycket enkla och tranar
vara grundfunktioner.

skid ett tufft pass med extra
traning for benen.

intensiv effektiv jympa om du har
bra kondition, starka muskler och klarar
hog belastning under lang tid.

dans Lat dig inspireras fullt ut av
musik, steg och dansstilar. Det kan vara
disco, jazz, latino, funk, swing...

r'YQg &r skonsam och anpassat fér dig
med ryggbesvar.

yhet knatte ar for knattar utan vuxna.

Tonvikten ligger pa lek. For barn fran
cirka 4-7 ar.

JUNIOF har &siga, fartfyllda pass dar
kroppsuppfattning och grundfardigheter
som styrka, kondition, balans, hallning,
b6j, strack och vrid tranas i kul 6vningar.
Alder 7-12 ar.

aerobic ar Medel med extra mycket
koordination och steg-
kombinationer.

station ar jympa med extra mycket
styrka. Efter styrketrdning foljer ett
rejalt och svettigt konditionsavsnitt.

skivsté’lng ar effektiv och kul med
skivstang med drivande musik och
tydliga instruktioner.

COY'€ &r ett instruktivt pass dér du
tranar effektivt och sakert. Men du far
ocksa utmana dig sjalv i styrka, stabi-
litet, balans och rérlighet.

step passets huvuddel &r ett langre
konditionsavsnitt med fartiga och kul
stegkombinationer pa brada. Aven tran-
ing av styrka och rérlighet.




ki Y0ga é&r en upplevelse dar
prestationskraven uteblir och narvaro
och stillhet infinner sig. Med 6vningar
som i ett lugnt tempo leder fram till for-
battrad koncentration, 6kad medvetenhet

och inre ro.

Ute

jogging Jogga eller g& i grupp med
ledare under trygga och trivsamma
former ger bra kon-ditionstraning.

CrOSS Allsidig tréning dér jogging var-
vas med styrke- och rérlighets-6vningar
i naturen.

Stav Kortare kurser under varen. Mer
information i receptionen.

Splnning (Aldersgrans 16 ar)

bas For dig som vill trdna pa en skon-
sam och lagintensiv niva, men anda vill
ha ett rejalt traningspass.

medel passar dig som bade vill och
kan ligga pa en hogre pulsniva under en
langre tid.

Core/Spln 75 minuter kombina-
tionspass med effektiv konditions- och
styrketrdning. Passet kraver tidigare
vana av spincykling.

berg Tungt och sként pass med

harliga sugande “‘uppférsbackar” dar du
tranar uthallighet. (75 min, varav 60 min
cykling.)

Gym (Aldersgrans 16 ar)

I gymmet kan du tréna individuellt
och bygga upp din styrka med hjalp av
maskiner och fria vikter.

En gyminstruktion ingar varje gang du
koper ett gym- eller alltraningskort som
innefattar gym, termins- eller arskort.
Du kan boka en fortsattningsinstruktion
nasta gang du koéper kort. Vill du ha fler
gyminstruktioner gar det bra att boka
gyminstuktor for 150:-/timme.

Ungdomar 13-16 ar kan képa gym-

kort och trdna i malsmanssallskap.
Gemensam gyminstruktion skall genom-
foras forst samt avtal skrivas om att
foraldern tranar tillsammans med ungdo-
men och tar ansvar for att traningen gar
ratt till.

-
o
=
o
>
=z
=z
>
o
m
=z
o
=
0
17
o
=z

kod | korttyp 30 dagar | 1termin | 12 man

Medlemsavgift (2009 100 kronor) 120 kr

Engang, ej medlem 100 kr

Engang, medlem med minst 1 aktivitetskort™ | 50 kr
01 | Familje/Knatte/Junior 200 kr
02 | Enkeljympa 300 kr
03 | Jympa 360 kr 900 kr 1500 kr
04 | Jympa ung/sen/stud. 270 kr 675 kr 1125 kr
05 | Jympa endast skolor 600 kr
06 | Jympa endast skolor ung/sen/stud. 450 kr
07 | Gym 400 kr 1250 kr | 2100 kr
08 | Gym ung/sen/stud. 300 kr 940 kr 1575 kr
09 | Spincykling 360 kr 900 kr 1500 kr
10 | Spincykling ung/sen/stud. 270 kr 675 kr 1125 kr
11 | Kombi Jympa/Gym 1700 kr | 2900 kr
12 | Kombi Jympa/Gym ung/sen/stud. 1275 kr | 2175 kr
13 | Kombi Jympa/Spincykling 1400 kr | 2500 kr
14 | Kombi Jympa/Spincykling ung/sen/stud. 1050 kr | 1875 kr
15 | Kombi Gym/Spincykling 1700 kr | 2900 kr
16 | Kombi Gym/Spincykling ung/sen/stud. 1275 kr | 2175 kr
17 | Alltraning 480 kr 2100 kr | 3500 kr
18 | Alltraning ung/sen/stud. 360 kr 1575 kr | 2625 kr
19 | Fyss 500 kr
20 | Ute 200 kr

0BS! KORTTYPER OCH PRISER KAN KOMMA ATT ANDRAS VID/INFOR VARJE ARSSKIFTE.

ERBJUDANDEN KAN FOREKOMMA UNDER ARET

* *Utekort galler ej for rabatterad engangsbiljett medlem.

* Medlemskap ar obligatoriskt vid kp av traningskort och
galler mellan 1/1 — 31/12.

¢ Ungdom fédda 1988 eller senare.

* Senior fodda 1943 eller tidigare.

* Terminskort galler halvarsvis,

1 januari-30 juni och
1 juli-31 december.

* Fysskort, max 2 kop per person mot recept. Galler 3 ma
nader fran betaldatum pa passen: start, bas, rygg, ki yoga,
stavgang och gymmet.

* Enkeljympakortet galler for F&S Haninge och F&S Tyreso.
Medlemskap och enkeljympakort kops i den kommun man
ar skriven i.

* Inga aterkop av kort gors.

 Studentrabatt for dig som har fyllt 20 ar och studerar
minst 75 procent vid universitet, hdgskola eller annan
studiemedelsberattigad utbildning mot uppvisande av
giltig studentlegitimation med SAS/SJ logotyp.

 Kort képs i receptionen, garna med betalkort eller via
betalning till pg 4792848-6. Vid betalning via pg ange
fullstandigt namn, fodelsedata, kortkod och eventuellt
kortnummer. Kortet hamtas i receptionen.

* Friskis&Svettis Delbetalning av arskort mer info pa hem
sidan/fraga i receptionen.

* Vi tar emot Friskvardschecken.

* Alla nya, icke medlemmar, prova en aktivitet en gang
kostnadsfritt per person.

* Alla kort &r personliga.

HALL UTKIK!

Spinningen dr populdr och dven ungdomar ska nu fa

mojlighet att prova.

Ung spinning, ett sarskilt pass for ungdomar kommer

som inslag under loven.

friskissvettis.se/haninge ¢ Friskis&Svettis Haninge
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