Oppet hus
lordag 29/11
Nya upplevelser
nya muskler
8.30-18.30
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: kompisen.

: Handla jul-
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| STARKARE AN NAGONSIN.

Birgit Ovanmo, 67 ar,
jympar ett par ganger i
veckan och efter passet
kor hon i gymmet.

F&S Sollentuna har cirka
3000 medlemmar och
av dem &r 145 seniorer.
Medelaldern &r 68,8 ar.
Den dldsta medlemmen
ar 86 ar.

Re nt gym Dopningskontroll pa F&S Sollentuna

3 OOO n e medlemmen blev Isabel, 15-arig fothollstje]
n som satsar pa starkare armatr.

F&S Sollentuna vixer sa det knakar och behover nya ledare, gyminstruktorer och vilkomnande vardar p>



Ordforanden har ordet

Vakna med Per

Till skillnad fran finansmarknaden sa héller
F&S Sollentuna pa att avsluta ett av de mest
framgéngsrika ren i vér historia. Féreningen
vixer sé det knakar. Svetten sprutar och
fonstren immar igen av all energi pa
triningsgolven.

Kommer du ihag hur det var for ett och ett halv
ar sedan? Lat oss ta en titt i backspegeln.

"Vinna eller forsvinna” var alternativen F&S Sollentuna
hade att vilja mellan — medlemsantalet minskade, 6ppet-
tiderna var krangliga och triningsutbudet for begrinsat.

Vi valde att satsa — byggde storre gym, malade om och
frischade upp, 6ppnade lokalen fran morgon till kvill och
startade nya triningar som step, junior, ki yoga och dans.

Och vi vann!

Redan i somras slog vi rekord i antal medlemmar och virt
mal att bli 3000 medlemmar till rsskiftet naddes redan i ok-
tober. Det dr en 6kning med 30 % pa ett ar. Jag &r jittestolt
och glad och styrelsen planerar entusiastiskt infor framtiden.

Dina dnskemal @r viktiga. Vad vill du ha for triningar?
Passar kortalternativen dig? Saknar du ndgra gymmaskiner?
Hur kan vi utveckla kvaliteten och utbudet ytterligare?

Lt oss veta vad just du tycker &r bra, daligt och vad som
vore onskedrommen. F&S Sollentuna ir en idrottsforen-
ingen, dir du som medlem har en viktig rost. Vi gor vad
vi kan for att du ska vara nojd.

En medlemsenkit kommer att genomféras for att fa veta
vad vi ska satsa pa framdver. Men redan nu &r jag intresserad
av dina synpunkter. Mejla mig gérna eller ldgg en lapp i
forslagsladan. Kanske #r det just dina idéer som kan gora
trdningen dnnu béttre?

Hadr och nu fér vi gilla ldget att det &r trangt pa vissa pass.
Visst dr det haftigt med pulsen och tempot pa fulla pass men
vill du istdllet ha rymd och utrymme sa prova nagot av alla
véra pass en helt annan tid. Kan du limna dina gamla hjul-
spar sa ger det nya triningsmojligheter for dig.

For att alla ska rymmas har vi 6ppet fran tidig
morgon till sena kviillen. Vi har satt in extrapass pa
fredag kvill och spinning pa lordag.

Har du upptidckt smorgasbordet pa onsdagar?
Da du har mojlighet att provsmaka och testa

nya triningar. Kanske hittar du nya favoriter?
Varfor inte vakna med Per pa lordag mor-
gon? En spannande spinningstart pa helgen. m

Sven Egnell, ordforande i
idrottsforeningen Friskis&Svettis Sollentuna
sven@sollentuna.friskissvettis.se

IF Friskis&Svettis Sollentuna
'ﬁ Adress: Engelbrekts vdg 3A, 191 62 Sollentuna.

i K tti Telefon: 08-35 01 02
f6v€ E-post: info@sollentuna.friskissvettis.se

‘/ Hemsida: friskissvettis.se/ sollentuna

Medarbetare: Sofia Nassikas
Text & foto: Inga-Lis Grape Grafisk form: Lotta Westberg

SOLLENTUNA

Senior

MEDALJ. Maud Gawelin, 70 ar, har fatt Ling-medaljen for manga ars ideellt arbete
i Svenska Gymnastikforbundet. Nar blir det jympamedalj i Friskis&Svettis?

Mogna kraftpaket

"Kvinnor dr som vin, mognar med aren” star det pa en t-shirt. Det kan gilla for
hela gruppen som gor sit ups en solig mandagférmiddag. Mogna dldre kraftpaket.

Stora hallen tar 80 personer. Den idr néstan
full varje mandag och onsdag nir seniorerna

B Margarethas T jympar. Passet startar lugnt med en italiensk
- smorlat - mjuka axelrorelser och tramp pa
t I p S . stillet. Allteftersom 6kas tempot och dé dven
L musiken.
m Bra skor. Ga till Gaell o du inte vill sori
en proffsbutik, kop ~ Gé eller sméjogga om du inte vill springa,
ej pa rea.Ju dldre uppmanar ledaren MARGARETHA WAHLIN, nér
ju kansligare fotter 16platen kommer.
som hehgver ratt ut- Sex deltagare tar innervarv och gir i rask
provade jympaskor. takt. Nagra springer snabbt ytterst. Bland an-
m Haroligt. Fokuse- nat EWERT SKYMNE, 77 ar och traningsveteran.
rainte pa det onda Han har alltid 16ptrénat och nu tdvlar han i
If nat, utan glad dig veteranlopning. Forra aret tog han SM-guld
at det som fungerar. . .
pa halvmaran med tiden 2.04.
m Egen formaga. —Jag vinner ofta, det 4r inte s& ménga
Gor det du kan, ., .
. . kvar i min &ldersklass, siger Ewert blygsamt.
fraga om alternativa
rorelser om nagot .
inte kanns bra. Manga aktiva &r det ddremot pa seniorpas-
set. Trdningen dr en timme med uppvarm-
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LF LOCKANDE MAN. Lennart Carlander, 77 ar, styrketrénar forst och tar sen

For sakerhets skull tar han en omvig sa det blir 1,5 mil.

Orjan Brandt, 75 ar jympar varje mandag och onsdag. Han har ett for-
flutet som gymnastiklarare och startade for 38 ar sedan en grupp kallad

”Norrvikens blandade”.

‘ g
E. Margaretha Wahlins
jympapasset som en uppvarmning innan han springer hem till Norrviken. seniorpass innehaller bland annat
italiensk musik. En man berdrdes och
blev sa inspirerad att han képte en
resa och akte till Toscana i somras.

INSPIRERAND

-Vi lockade med volleyboll och fester efterat, det gjorde att ménnen

kom, berttar Orjan.

4 ning, rorlighetstrining, styrka pa golvet och
kondition. Allt anpassad efter dldres forut-
sattningar. Ett langre styrkeblock, istillet for
tva korta — inget onodigt upp och ner pa
golvet. Lingre sekvenser — eftersom det kan
ta ett tag att komma igang. Inga hopp, inga
steg i kors — for vrickningsrisken. Musiken dr
mjukare — hellre Taube #n hardrock. Korta
pauser mellan latarna — sd alla hinner himta
och ldgga tillbaka mattorna.

— Efter styrkan, ndr vi reser oss kan man
bli lite snurrig, s& dérfor trampar vi ett tag pa
stéllet innan syretoppen, sdger Margaretha
Wahlin.

Hon ir en rutinerad jympaledare som
startade ryggjympan i F&S Sollentuna for 24
ar sedan. Utbildad i vatten-, bas- och med-
eljympa, har kort vinta barn- och mamma-
trdning, dr gyminstruktor och leder nu ki
balans och senior.

—Vi borjade med seniortréningen i Lilla
hallen f6r fem éar sedan men det blev snabbt
sd manga sa vi fick flytta ner i den storre
hallen, berittar Margaretha, 70 ar, som for-
utom att leda jympapass jobbar tvé dagar i
veckan som sjukgymnast.

Dessutom &r hon flygvirdinna, numera pa
en DC3 byggd -43 som tillhor den ideella
flygforeningen “Flygande veteraner”.

F&S Sollentuna har cirka
3000 medlemmar och av dem é&r
145 seniorer. Medelaldern dr

: :-' 68,8 ar. Den iildsta medlemmen
dr 86 ar. Manga trinar inte bara
pa seniorjympan utan dven i

=

Birgit Ovanm

— Jag hade jobbat sé hért och
var ett vrak nér jag pensionera-
des, séger BIRGIT OVANMO, 67 r.

Handla julklapparna pd F&S.

Nu 4r hon starkare dn ndgonsin och jympar
ett par ganger i veckan. Efter passet kor hon
1 gymmet.

— Svaga muskler ger ont i hofterna och
det vill inte jag inte ha. Trdningen gor mig
gladare och jag har bestdmt mig for att vara
lika stark som min &tta ar yngre man. S& att
vi kan cykla i Frankrike nér han pensioneras
om tva ar.

Traningen ger positiv effekt dven pa dldre
muskler och kroppar visar undersokningar.
Ordstévet “’det dr aldrig for sent” stimmer
verkligen. Margaretha beréttar om mannen
som tyckte sjukgymnastiken pa sjukhuset
var for trakig och darfoér kom till jympan,
tungt stodd pa sin képp.

— Han kunde inte komma upp och ner pé
golvet, utan fick sitta pa en stol och gora
rorelserna. Nér vi stod upp holl han sig i
viggen. Efter tre jympaterminer triffade jag
honom i Sollentuna centrum. Da gick han
utan képp!

Passet dr snart slut. Vid nedvarvningen
hors sméprat. Kénn dig n6jd, uppmanar leda-
ren och manga ler. Det tar lite tid att byta po-
sition och vid vadstretchen kommer pelarna
vil till pass. Jympan avslutas stdende med en
kort applad och snabbt forsvinner alla — till
nya éventyr. m

NAR: Méandag och onsdag ki 10.00.

VAR: Stora Hallen.

LEDARE: Mandagar Margaretha Wahlin,
onsdagar Marilyn Jarmlinger.

FORVEM: Dig som vill tréna dagtid och &r ldre.
Men aven yngre ar valkomna :-)

Nya upplevelser,
i nya muskler

Bdrja med viackningar &
strackningar pa yogapasset,
fortsatt leka pa familjejympan,
spinn loss i Bla hallen pa ett
bergspass, varva ner med cirkel-
gym och avrunda med danspasset
¥ innan kvéllens aventyr
tar vid.
Varje hel- och halv-
timme borjar nya pass
i Stora och Lilla hal-
len. Passa pa och testa
nagot du aldrig tranat
forut. Spannande
spinningpass, brada,
skivstang och core.
Varva med styrke-
traning i gymmet.
L] —_—— L]
Lordag den 29 novemher
oppnar vi dorrarna klockan
8.30-18.30 for alla som vill

J a komma och testa oss.

Allt dr gratis sa var i god tid
om du vill ha garanterad plats.
Vi bjuder pa frukt, utlottning
av traningskort, specialpris i
butiken och 6verraskningar.
Var tionde besokare far en
present. Rakna med mycket
folk och hog mingelfaktor.

NAR: Lérdag 29/11 kI 8.30-18.30.
VARFOR:Tillfélle att testa ndgot nytt.

I TA MED: Flera omgangar traningsklader + kompisar.
TIPS: Mark vattenflaskan, s& den inte kommer bort.
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I Du kommer att behdva den!
DESSUTOM: All traning &r gratis och i man av plats.
PROGRAM: Se hemsidan www.friskissvettis.se/sollentuna
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Namn: Isabel Cadenius.
Alder: 15 ar.
Favoritmuskler: Benen
och laren som jag ar
rejalt stark i.

Julklapp: Resa till Thai-
land med familjen Vi fly-
ger till Bangkok och sen
far vi se var vi hamnar”.
Bio: Senaste film var
Patrik 1,5 ”Den var
gullig”. Nu bjuder hon
Martina pa bio ""Det var ju
tack vare henne som jag
fick biljetterna”.
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Mandag den 13 oktober klockan
16.48 klev Isabel in pa F&S for
att losa ett manadskort med
jympa. Fotbollen gjorde uppehall
och kompisen Martina tyckte att
Isabel kunde hanga med henne
och hennes mamma till jympan.
Ok, sa Isabel och blev F&S Sollen-
tunas 3000:e medlem!
Grattisblommor, biobiljetter och
istallet for sitt manadskort statar
hon nu med ett tremananders
alltraning.

—Jag vill ha starkare mage och
armar sa jag satsar pa att gymma
varje dag, testa spinning och kora
medel och core sa ofta jag kan —
det beror pa laxorna, sager Isabel.
Hon gar férsta aret pa Rudbeck,

spelar fotboll tre ganger i veckan
& sa match pa helgen”, sa det ar
inte mycket tid éver for annat an
traning.

Hon lever med en traningsfamilj
—mamma jympar ““men inte pa
F&S", pappa springer och kor
spinning, storebrorsan ar tra-
ningsfanatiker och bor i gymmet i
sporthallen och lillasyster spelar
bade fotboll och bandy.

Hennes position i Sollentunas
dam:s A-lag &r mittfaltare.

— Fér fem ar sen var malet fot-
bollsproffs, nu spelar jag bara for
att det ar kul.

Debut pa F&S gjorde hon med
skolan i attan, nar de var pa
studiebesok och testade ett
medelpass. Nypremiaren blev ett
dubbelpass — forst medel och sen
core direkt efter.

— Det var inte sa hart féor magen
som jag hoppades, men kul sa jag
ar glad anda.m

Fraga:

Hur var det nu man skulle gora?
Skulle jag ligga med nésan uppat
och dra det dar tyngderna eller inte
och vilken vinkel skulle jag halla?
Det som var sa solklart pa gymins-
truktionen fanns inte lika klart i
minnet nar jag skulle gora
6vningarna sjalv.

Jag skulle det sjalvklart ha haft med
mig min digitalkamera/mobiltelefon
och spelat in det hela som en liten
film. Ett alternativ skulle vara att
instruktéren filmade och efterat
skickade via mail eller motsvarande.
Kanske nagot for Friskis&Svettis att
fundera pa?  Glomsk muskelknutte

Svar:
Bra idé. Men filma vid instruktionen
kan vi inte gora da vi maste ta hansyn
till de 6vriga motionarerna som
kanske inte &r sa bekvama med att
hamna pa film.
Daremot ska vi ldgga upp videoklipp
pa grundévningar pa hemsidan. D&
kan du klicka dig fram till de 6vning-
ar som du vill titta lite extra pa.
Vi kommer dven satta upp ett
bladdersystem i gymmet med de

Farsiag
B

Nya funktionarer

Vi behover dig!

Friskis&Svettis Sollentuna vax-
er sa det knakar och behover
darfor nya vardar, instruktérer
och funktionarer for att kunna
erbjuda flera traningspass.
Som funktionar far du utbild-
ning, nya vanner och tranings-
kort som galler pa alla F&S

i hela varlden. Att jobba med
F&S éar larorikt och meriteran-
de — nagot att satta pa cv:n.

Ar du sugen pa att bli ledare/
instruktor vill vi att du har job-
bat som vard eller receptionist
innan for att fa insikt i F&S
varderingar och verksamhet.

Uthildningen garanterar
kvalitet. Det ar duktiga funktio-
narer som driver F&S Sollentu-
na framat pa olika satt. Nagra
sitter i styrelsen, andra star i
receptionen, manga ar ledare,
instruktorer och vardar.
Utbildningen ar uppdelad i tva
steg. Steg 1 — fyra dagar lang
och gemensam fér alla. Steg 2
—sex dagar lang och helt inrik-
tat pa den traningsform du ska
leda eller instruera.
Grundutbildningen kan byggas
pa med vidareutbildningar.

4

VEM AR DU? Varden guidar och vilkomnar.
Receptionisten informerar och séljer. Leda-
ren erbjuder traning med personlig kvalitet.
Gyminstruktoren instruerar och peppar.

AR DU EN
MITTPUNKT?

F&S Sollentuna soker vérdar, jympa-,
spinning-, stavgéngsledare. Framfér
allt dig som kan ta pass morgon- och
dagtid, garna lunch. Vi forutsatter att
du &r utétriktad och har 14tt fér att
mota manniskor.

KOM PAVAR INFORMATIONSTRAFF
sondag den 11 januari eller

18 januari klockan 14.00.

Du far du veta vad vi dnskar av dig
och vad du kan forvanta dig av oss.
Ledarrekryteringen ar i februari.

Har du nagra fragor om ledarutbild-
ningen kontakta Tiina Magnusson
tiina@sollentuna.friskissvettis.se
Undrar du dver vardskapet s& mejla

ki@sollentuna.friskissvettis.se /
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FORNYA DITT
TRANINGSKORT. Spar
pengar innan prishdjningen
den 1 januari 2009.
FORNYA DITT
MEDLEMSKAP Slipp
besvaret som blir vid nyar
da ditt medlemskap for
detta ar slutar galla.

Att vara medlem i F&S
Sollentuna kostar 100 kr
per ar (junior 50 kr) och
|6per kalendarsvis.

Vid arsskiftet lyser det rott
i inpasseringen om du inte
|6st nytt medlemsskap.
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dem pa plats.

Det ger resultat att komma med
forslag och idéer pa hur vi ska
forbattra vart gym. Papper och
penna hittar du hos receptionen,
ditt forslag lagger du i forslagsladan
vid entrén. Sofia Nassikas,
instruktdr och gymansvarig

For dig som ar medlem
i F&S Sollentuna

Lar dig nya muskler

Gyminstruktion/grund 100 kronor.
Vi borjar med ett samtal om malet
med din traning, hur din vardag ser
ut och eventuella skador. Darefter
gar vi ner i gymmet och varmer upp.
Du far ett skraddarsytt gymprogram
och en genomgéng av maskinerna.
Vi avslutar med nedvarvning,
stretch och fragor.

ARETS JULKLAPP?
Vad sdags om starka
muskler?

Fortséattningsinstruktion 100 kronor.

Du provar nya maskiner och far ett nytt tranings-
program, kanske mer specifikt for just det du vill
ha.Till exempel traning infor vasaloppet.

Boka i receptionen.

Gymfolket i rott

Forutom fyra gyminstruktorer har gymmet daven
gymvardar. De ser till att stamningen ar god,
underhaller maskinerna och finns dar for att svara
pa fragor och hjalpa till.

Ar du intresserad av att borja jobba pa gymmet?
Tveka inte utan fyll i ansokningsblanketten som
finns hos receptionen.




LANG VANTAN. Kontrollanten méter koncentrationen pé urinen. Dopnings-

kontrollen tar flera timmar. Svar far Omar inte férran en manad senare.

NOGA. Provet forsluts noga innan
det skickas till analys.

Har du fragor om dopning,
kontakta Dopingjouren
020-54 69 87. Du far vara
anonym. Dar kan du aven
se vilka preparat som ar
forbjudna.

Réda Listan visar vilka
svenska lakemedel som
innehaller dopnings-
klassade substanser.
Fickfolder finns att hamta
pa Apoteket.

F&S antidopningspolicy
finns pa friskissvettis.se

STARK FRISOR. Omar Mahmoud trénar fyra, fem ganger i veckan for

att orka sta och klippa hela dagarna.

Rent gym pa Friskis&Svettis

For det var en kvall i juni, ndr som sommarn var som hast.

Tre personer klev in, kollade runt i entrén innan de legitimerade sig som
dopningskontrollanter. Det var en oanmald kontroll och nagra killar i
gymmet kom hem betydligt senare den kvallen.

Det tar sin tid att limna urinprov. 75 ml
som fordelas i tva flaskor, ett A-prov som
analyseras och ett B-prov som anviinds
om testet visar positivt.

OMAR MAHMOUD hade druckit alldeles
for lite under dagen, kissat precis innan
traningen — sa han hade svart att limna
tillrdcklig méngd. Det blev till att dricka
och vinta, dricka och vinta. Hela tiden
under uppsikt av en kontrollant — av
samma kon.

Friskis&Svettis dr anslutna till Riks-
idrottsforbundet (RF) och tar helt avstind
fran dopning. Som medlem och motionér
i F&S maste RF:s antidopning- och poli-
cyregler foljas. Kontrollerna kan dga rum
nér som helst och genomfors alltid av
funktiondrer fran RF. Att vigra dr lika
med bestraffning och avstingning i tva ar
fran all idrott inklusive F&S.

Anvindande av dopningspreparat dr
forbjudet enligt svensk lag och kan ge
fingelse.

Dopning péverkar kroppen pa ett far-
ligt sétt. Anabola steroider ger snabb vikt-
okning ihop med tréning, orsakar dven
acne, ger storre brost och impotens, vilket
ofta bestar dven efter kuren. Dessutom
péverkas huméret — under andra virlds-
kriget gavs anabola androgena steroider
till de tyska soldaterna for att géra dem
mer aggressiva.

Omar trdnar i gymmet fyra till fem dagar
i veckan. Han &r frisor pa en salong i Stin-
sen och star mycket i jobbet. Trianat har
han gjort sedan han kom frén Irak for tre
ar sedan.

— Jag gor inget fel. Tar protein och
kreatinpulver. Och aminotabletter, men
allt dr godkiint. Jag éter bra mat, kyckling,
gronsaker, mjolk och alltid en rejil
frukost.

Det gors 3 500 oanmaélda tester varje
ar. Cirka 20 personer blir avstidngda.

Inte bara for att de har anvint forbjudna

medel, utan for att de vigrat eller smitit
fran kontrollen.

ULF NORDBERG, som ir kvillens kontroll-
ansvarige, ser till att Omar forsluter burkar-
na noggrant. Stoppar dem i skyddsbehallare
som sin tur ldggs i en sikerhetspase.

— Den gér via postens graddfil till
laboratoriet i Huddinge dér analysen sker
bakom lykta dorrar, sidger han.

Omar skriver under protokollet dir de
fyllt i vad han éter och vilka medel han
tar.

Han far ocksé en kopia for egen del.
Det tar ungefir en manad att fa besked.

— Sverige dr ett av fa lander som med-
delar resultatet oavsett om det &dr positivt
eller negativt.

Visar provet positivt kontaktas idrotta-
ren och erbjuds vara med nir B-flaskan
testas. Friidrottsférbundet blir kontaktade
och meddelar F&S. Personen stings av.
Namnet offentliggors ocksa i tidningen
Svensk Idrott.

I nuléget dr fem medlemmar fran
F&S avstingda, dock inte ndgon frén
Sollentuna.

— Friskis&Svettis vill att vi ska komma
och dérfor har vi tillgodosett det detta ar,
sdger Ulf Nordberg. Men att vi kom till
Sollentuna i somras berodde pa slumpen.

Ett oanméilt test bekostas av RF. Vill
F&S bestilla en kontroll kostar det 3 000
kronor per test. Foreningar med storre
gym bestiller ofta kontroller.

F&S Jonkoping ldgger cirka 50 000
kronor per ar pa att hilla gymmet rent.

Omar var ren, precis som han sa, och
syns bland skivstdngerna som vanligt.
Snacket gick i gymmet efterat, men ingen
forsvann, alla stammisar dr kvar.

— Man kan kénna sig utpekad. F&S-
folket &r inte vana vid dopningstester,
sdger Ulf Nordberg. Idrottare ddaremot
suckar mest over att det tar tid sa de blir
sena hem till middagen. m

\(/////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////

\Satsa pd hdrda paket. Handla julklapparna pd jf&S
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Utbud

Allt det hédr kan du trana hos oss.Vad valjer du?

!- ValRketutners

till Friskis&Svettis Sollentuna. Kann dig som hemma!

TRANA ALLSIDIGT

BAS Rejailt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rérlighet fran
grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel for
att passa de flesta. Bas ar helt hoppfritt, men
innehaller lite jogging eller andra steg som ”lat-
tar” fran golvet.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att rora pa dig och vill ha
mer kravande styrke- och konditionsdvningar.
Tyngre dvningar varvas med lattare och hopp
varvas med hoppfria steg.

LUNCHJYMPA 55 minuter
Bas/medeljympa mitt pa dagen.

TRANA STYRKA

CORE Rygg, mage och balstabiitet

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rorlighet. For dig som
ar traningsvan. Nivan ar medel, men manga
ovningar kan du valja att géra bade mer eller
mindre kravande. Core innehaller ingen
konditionstraning.

MEDEL/STYRKA Jympa med mer styrketrining
Styrka tranas med ”kroppen som redskap”
under ett langre avsnitt pa golvet for mage,
rygg, hofter, armar och axlar.

STATION Jympa med redskap 90 minuter

Jympa med extra mycket styrka. Efter upp-
varmning ett 30 minuter langt styrkeavsnitt med
kroppen som belastning i stationer med

brador och gummiband. Tre till fyra vary,
ungefdr en minut per station. Efter det foljer

ett rejalt konditionsavsnitt.

SKIVSTANG Styrketrining i grupp

Effektiv traning med skivstang, drivande musik
och tydliga instruktioner. Styrkeuthallighet for
ben, hofter, rygg, mage, brést, axlar och armar.
Belastningen anpassas genom att anvanda
skivstangens egen vikt eller 1agga pa tyngre
vikter. Skivstang finns ocksa i kombination med
spinning och kallas Kombi.

IKOMBI Skivstang och spinning 90 minuter
Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning foljt av 45 minuter spinning.

. God Jul onskar Friskistomten!

TRANA LUGNARE

KIYOGA Lugnt och meditativt @

Ki yoga ar ett lugnt, meditativt pass for dig som
vill stanna upp, kanna inat, reflektera och bara

vara. Med enkla, sakra och trygga évningar for

andning, rorlighet, balans och styrka.

Du behdver inte ha tranat yoga innan.

IKI BALANS Frigdrande, fokuserat och lugnt

Ki balans ar ett barfota och frigorande pass.
Med skona och avspanda rorelser tranas
balans, rérlighet, kroppskannedom, narvaro,
avspanning och andning. Ovningarna &r enkla,
naturliga och inspirerade av olika tranings-tek-
niker som qi gong, yoga och pilates.

RYGG Séker trining for rygg och nacke

Har kan du bygga upp styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sakra ryggan-pas-
sade évningar. Intensitet och belastning pa
Ovningarna ligger strax under basniva.

SENIOR Jympa for dldre

Senior har en |agre intensitet an basjympan,
med lugnare tempo och lagre belastningar

pa évningarna. All styrketraning pa golvet ar
koncentrerad till ett tillfalle och konditions-tra-
ningen sker i ett avsnitt sa att dvningar

ska kunna goras i lugn och ro.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER

PULS Jympa med mer konditionstrining

Ett sammanh&ngande konditionsavsnitt med
roliga steg, 6s och pulshdjande 6vningar.
Kortare styrketraning vid endast ett tillfalle.
Puls passar dig som &r van att jympa, gillar
tempo och rorelseutmaningar.

AEROBICS Fullt 6s och koordination

Passets huvuddel ar ett langre konditions-av-
snitt med stegkombinationer som byggs

ihop i block. Dessutom traning av styrka

och rorlighet.

STEP Utmaning pa brada @

Ett pass med ett langre konditionsavsnitt med
fartiga och kul stegkombinationer pa brada.
Dessutom traning av styrka och rérlighet.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Det kan vara disco, jazz, latino, funk, swing ...
Rorelserna ar enkla med mycket kansla, attityd
och karaktar. Inga avancerade koreografier,
bara att harma, sldppa loss och ha kul.
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TRANING FOR YNGRE

FAMILJEJYMPA Unga och dldre ihop
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna
tillsammans. Spring, hopp och lek till

glad musik.

JUNIOR 7-12ar @

Ett kortare pass med ett upplagg som vaxlar
mellan fullt 8s och vila. Vatskepaus i mitten.
Tranar kroppsuppfattning och grundfardigheter

som styrka, kondition, balans, hallning, bgj,
strack och vrid i kul 6vningar. Féraldrafritt!

OVRIG TRANING

SPINCYKLING Konditionstrining pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sakert,
skonsamt satt med minimal koreografi.
Uppvarmning, kondition, aterhamtning,
konditionstraning igen, nedcykling och stretch.
Belastningen, motstandet bestammer du sjalv.
Spinning finns i bas, medel och i kombination
med skivstang och kallas da Kombi.

GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning
eller rehabilitera skador. Med hjalp av olika
varianter, redskap och utgangspositioner
varieras traningen. Vara instruktoérer kan minst
100 grunddévningar inom gymtraning. Fraga
dem eller boka instruktion.

YH///7701000000000077/4

JULSCHEMA

Nar du dr ledig finns det tid att trdana,
sa darfor haller vi dppet sa mycket
som mdojligt. Starta julafton med
tomtejympa klockan 10.00 och hli av
med julskinkan pa nyarstraningen.
Oppettider och traningschema hittar
du pa hemsidan.

God Jul!

Y/////0700000000000074

L
GYHHIIII /9100000000000 0 0000000000444 4 0017777




RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

Plussa pa

JYMPA [ | =storaHallen,max 80 st. = Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 30 st. nm =
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG tra n I n g e n

09.00 MEDEL Trana hur mycket du vill under ett ar

09.30 BAS i Sollentuna, Stockholm och Kista.

10.00 SENIOR SENIOR FAMILJ MEDEL . . L.

11.30 BAS/MEDEL ¥ Smirgashord BAS/MEDEL Du far 691 jympi_:pass, 140 spinning-
W pass och kan vélja mellan 12 gym.

16.00 MEDEL MEDEL PULS

16.30 KOMBI9Omin | 16.00 JUNIOR BAS Pluskortet ar perfekt for dig som vill

17.00 MEDEL MEDEL MEDEL ha mycket trining till ett kanonbra

17.30 BAS JUNIOR RYGG KI BALANS KI BALANS pris. Eller om du bor i Sollentuna och

18.00 MEDEL MEDEL BAS BAS . jobbar i stan. Plussa pa triningen om

L2 | s BAS SKIVSTANG | AEROBICS Fred::sg/sstig‘;ta“) du vill ha stérre gym eller yoga, step,

19.00 CORE MEDEL STYRKA MEDEL MEDEL ki box flera ganger i veckan.

19.30 STEP KIYOGA CORE STATION 90 min

20.00 |MEDELSTYRKA|  MEDEL DANS Pluskortet galler ihop med All-

traningskortet 12 manader/vuxen
SPINCYKLING Bia Haiten, max 24 st. och har samma giltighetstid.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Pris: Alltrning 12 man 2 500:- +

(1)2:1: (et B oo Pluskortet/1 000:- = 3 500 kronor

16.30 KOMBI 90 Stockholms traningsschema hittar du

17.45 BAS ‘Sﬁ“ pa www.sthim.friskissvettis.se

18.15 MEDEL

18.30 KOMBI 90

18.45 BAS

19.15 MEDEL BAS

19.45 MEDEL 75

GYM Oppet varje dag.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-20.00 08.30-17.30 09.30-19.30 DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.227:- i manaden
for Alltraning 12 man, 311:- med Plustrédning.
Inklusive serviceavgift. Aldersgrins dr 18 ar.

Aldersgrénsen for gym, spinning, kombi, skivstang och stationsjympa_: 16 ar, dvriga pass: 13 ar.
Kombi: 45 min skivstang i Lilla Hallen darefter 45 min spinn-medel. Aldersgrans for Kombi ar 16 ar.

5 . JUNIORJYMPA
S[i_pp t?’&lngse [OCﬁ ﬁ&lOS. Ingar i vuxentrdningen. Vill du som &r junior
Handla ju[k[appmfna ]Od F&S. ga sjdlv kostar juniorkortet 250 kronor plus
VUXEN medlemskap, 50 kronor/ar.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad Sdsong FAN.!IL.JEJYMPI.‘. . L -
0BS! Ingar i vuxentrdningen. For hela familjen
1 JANUART Jympa 1850 1550 900 400 1100 som vill ga pa enbart familjejympa kostar det
prisene. | Styrketrdning | 2000 1650 950 450 1200 250 kronor. Varje deftagare [dser medlemskort
HANDLA - - (sa forsakringen galler).
INNAN DESS. Spincykling 1700 1450 850 350 1000 ENGANGSBILJETT
Alltraning 2500 2100 1400 500 1600 Testa tréningen en gang for 80 kronor.
PLUS@BTI@H 000 Loser du kort inom en vecka kan hiljetten
anvandas som delbetalning.
UNGDOM/SENIOR. Ungdom &r 13 ar - 20 ar. Senior &r 65 ar och ildre. Engangshiljett for medlem kostar 50 kronor.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad Sasong MEDLEMSKAP
100 kr/kalenderar for ungdomar och vuxna.
Jympa 1100 950 550 250 650 50 kr/kalenderar for barn/junior 3-12 ar.
Styrketraning 1200 1050 550 250 700 Om trdningskortet 1oper dver arsskiftet betalar
K . du medlemsavgift for 2008 och 2009 vid
Spincykling 1000 850 500 200 600 Koptillfallet.
Alltraning 1500 1250 850 300 1000 Alla som tranar med F&S ar medlemmar och

forsakrade i samband med trdningen.
Alltraningskort kan ej kopas av ungdom yngre @n 16 ar. 9
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FoeErsRosT em vill du ge traning i julklapp?

Anna-Karin Wernstad
—Min arbetskamrat.
Hon réker och star
utombhus i en liten bur
med regntak. Med

ett jympakort skulle
hon orka mer nér hon
vandrar.

Julia Engstrém

—Min sambo Emil. Nar vi traffa-
des for ett ar sedan hade han
ett atta-pack p4 magen - nu

ar det en chipspase. Sa blir

det nar man flyttar och

blir av med sin kick box

lokal. Jag stickar pa

ett par raggsockor till

honom ocksa.

Annika Bonnarp

=Vaninnan Therese. Hon blev kallad tjockis
av gympalararen i grundskolan och har
aldrig tranat pa allvar sen dess. Hon &lskar
musik och skulle gilla att ut och traffa nya
vdnner.

i~
Kenneth Norman
—Aldsta dottern Nathalie. Hon spelar elithandboll
men pa férsta matchen gick korsbandet av. Det
var ett ar sedan och hon skulle gilla att dansa och
gymma. Om hon inte aker till England férstass.

Margaretha Weimar

Carina Arvidsson -Min jobbarkompis

IR

Pialena Whilborg

—Andreas Kleerup, for att han ar
en sadan méstarproducent och
gor san suggestiv traningsmusik.
Han skulle behdva se hur bra
hans musik passar till spinning
och vilken rorelseenergi den ger.

L
3

q

Magdalena Lindberg

-Pappa skulle fa ett spin-
ningkort. Han gillar att cykla.
Jag har forsékt fa honom att

-Mamma. For att hon ar
en sadan tapper riddare.
Hon har opererat bade
axel och kné och sit-
ter alldeles for mycket
stilla. Hon kommer bli

jatteglad nar hon far
ett alltraningskort.

Malin far ett jympa-
kort s& hon kan ga pa
danspasset for hon
ar en sadan dansant
diskotyp.

—0ch dotter Amanda
far ett gym och
spinningkort s& hon

Dan Hammarstedt
-Mina tva soner, 16 och 19
&r gamla. S& kunde vi trina

tillsammans. Nu tranar yngsta

prova jympa, men det kanske
ar for mycket koordination.

Da &r det battre att han sitter
pa rumpan och bara trampar.

Ge brorsan

snyggare Rropp.

Handla jul-

kommer igang. Och
| slipper képa ett sjalv.

Op¢

klapparna pad F&S.

Tips frdan
Friskistomten

SOLLENTUNA

varje dag!

MANDAG-TORSDAG  08.00-21.30

FREDAG 08.00 - 20.00

Ry LORDAG 08.30-17.30
lf I

w SONDAG 09.30-19.30

fran morgon till kvall JULD asidan
’ ge pa e

sonen med hockeylaget och
4ldsta pa Sats.

oPPET

N
hur 8% lgern-

undey

Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdg 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna
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