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Traning basta julklappen

Under alla ar som jag arbetat med hélsa

och friskvard ar det uppenbart tydligt hur
fysisk aktivitet gagnar alla — bade pa individ-,
grupp-, féretags- och samhallsniva. Har spelar
Friskis&Svettis en stor roll med sina narmre
500 000 halsobeframjande individer som alla
tillsammans gor en fantastisk folkhalsoinsats.
Du som gar och tranar regelbundet skapar
egen halsa och friskvard. Men framforallt ser
du ser till att fa mer kraft och energi an vad
din vardag kraver av dig. Och da kan du géra
sa mycket mer — eller mindre. Livet/naturen
ar en balansgang mellan belastning och vila.

Nar vi narmar oss juletid ar det, efter julrusch
(belastning), skont och viktigt att fa julefrid
(vila). Friskis&Svettis Taby har en tradition
att fira julen med mycket bus och julgladje.

I vart julschema far du vara med om bade
Julpotpurriet, Tomtejympa och Nyarsmix! Alla
mycket populdra och valbesokta pass. Det

ar skont att pa julafton ga och trdna innan
julmaten stalls fram pa bordet. Och dansa runt
granen! Sen ar det fritt fram att satta sig ned
och njuta av julgottet.

Det bésta tipset pa julklapp — ge dig sjalv och
dina nara traning i julklapp. Ga och trana till-
sammans och trana — eller var och en for sig.
Det finns nagot for alla i Friskis&Svettis Tabys
stora utbud. Var populdra nyhet Danspasset,
spinn loss pa ett Spinningpass eller traffa vara
duktiga gyminstruktorer som lagger upp din
perfekta traning. Képer du Alltraningskortet

kan du vélja fran hela vart utbud.
Peer Weding
Verksamhetschef Friskis&Svettis Taby

Fran oss alla funktiondrer i Tabhy .
- En riktigt God Jul och ett Gott Nytt Ar!

Hang med pa

temapass

2/11

8/11

15/11

16/11

4/12

16/12

21/12

24/12

31/12

Spok-spinning klockan 16.30

Fira Halloween i Spinneriet, om du tors!Ledare: Ann Rockstrom

Familje-Halloween
— lordag i Erikslundsskolan klockan 10-11.

Jympapasset med livemusik av bandet "’Tre pa turné”.

Klockan 16.00 i Slottshallen. Passet haller pa i 90 minuter

— darefter blir det medlemsPUB i Svettissalen klockan 17.45-19.00.

Ledare: Zanna, Maud, Tove, Magdalena, Peer

Rock 80 - spinning med genomgaende rockmusik

klockan 16.30 Ledare: “Heavy Dude Bob”
Tarrantinospin klockan 16.30 Ledare: Lasse Andersson

Juljympapotpurri i Slottshallen

— 90 minuter med manga av Tabys ledare
Julspinningpotpurri i Spinneriet

— 90 minuter med vara populdra spinningledare
Bada passen startar klockan 19.00

Rock 80 - spinning med genomgaende rockmusik

klockan 16.30 Ledare: “Heavy Dude Bob”

Tomtejympa i Slottshallen
— en oférglomlig klassiker!

Dans runt granen utlovas.

Tomten startar passet klockan 10.30
och haller pa i en timme.
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Nyarsmixen - en jympafest med garanterat fullt 6s i Slottshallen.

Var beredd pa att det kan bli trangt i var stora hall.

Sylvesterspin - arets sista Spinnpulspass med mycket svett och
leenden. Bada passen startar klockan 11 och &r 90 minuter langa.
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Ann-Sophie
Backman

Nyuthildad gyminstruktor

Hur ser du pa din roll som ny instruktor?
- Jag hoppas kunna bidra med att locka fler tjejer

till gymmet. Vi har en skén blandning av gammal

och ung. Det finns manga tjejer som vill borja
styrketrdna och jag vill garna traffa dem och ge
tjejerna en bra start.

Stefan Drugge

Gymansvarig tillsammans med Boh Arnesen

Som maskinparksansvarig - hur fungerar
maskinerna?

- Jo tack, jag maste saga att vi har en riktigt bra park
som vi haller efter med utmarkt service. En maskin ska
inte “sta’ langre an max 48 timmar. Vi kommer att
komplettera gymmet med ytterliga maskiner under

det kommande aret.

Carl-Ragnar
Wiggerud

Varfor gar du och tranar i gymmet?

- Jag tranar i gymmet for att fa mer energi.

Jag aker en hel del skidor utfor och da kravs det
bra styrka i benen. Jag upptackte gymmet efter
en axelskada som jag har rehabtranat i gymmet.
Sen har jag fortsatt for det ar sa skont. Annars
har jag varit med i F&S Taby under manga ar pa
jympapassen.
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Tabys trivsammaste gym...

Annelie
Sidwall

Nybliven mamma och
Aerohicledare i F&S Tahy

- Nyfodd i gymmet?!

Det gar alldeles utmarkt att trana med
Stina. Hon sitter lugnt i stolen medan
jag far mojlighet att réra pa mig.

Kirsti Johnsson

Varfor gar du och tranar i gymmet?
- Jag tranar i gymmet for att starka upp olika muskler.
Férutom att jag tranar i gymmet ar jag med pa den
fantastiskt roliga och skéna Seniorjympan.

Jonas Wigsad

Flitig motionar i gymmet, tar igen sig mellan
traningsseten och far traningstips fran Friskispressen.

Bobh Arnesen

Gymansvarig (tillsammans med Stefan Drugge)

Hur ser framtiden ut for gymmet i Taby?

- Vi fortsatter att ha en tillstrdmning av motionéarer i alla aldrar.
Vilket &r jattekul! Foér narvarande haller vi pa och underséker
mojligheterna till expansion av gymmet. Vi kommer att behdva
fler konditionsmaskiner och styrkemaskiner. Samtidigt som det ar
viktigt for oss att bevara “hemma hos’’-kanslan.
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Fakthall blev Tabys trivsammaste gym

Friskis&Svettis har sedan ombhyggnationen av en gammal fakthall skapat ett
gym dar alla ska kdnna sig vilkomna och trygga. Soffan i mitten skapar en
stamning av ’hemma hos’’.

Gymmet dr utrustat med Life Fitness, ett amerikanskt marke som representerar
"top of the line”. Som ideell forening ar vi mycket stolta dver att erbjuda dig denna maskinpark.

Traningsutrustningen ar logiskt placerad:

Uppvarmnings/konditionsmaskiner — lopband, crosstrainers, cyklar och roddmaskiner.

Fasta styrkemaskiner som det ar latt att starta upp sin traning i.

En mer varierad trdning erbjuds i de maskiner som ar ledade”, dar du kan trana individuellt
hdger och vanster muskelgrupper.

Fria vikterna ddr du kan trana bade med hantlar, stanger, dragapparater, bollar och
balansplattor.

Stretchmatta och ribbstol.

Vill du ldra dig mer om trdning i gymmet hjdlper vara duktiga instruktorer till. Boka garna en tid!

Valkommen!
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Rent gym pa Friskis&Svettis

Vi foljde med pa en dopningskontroll i Sollentuna.

Fér det var en kvall i juni, nar som sommarn var som bast.

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 [amna urinprov. 75 ml
som férdelas i tva flaskor, ett A-prov som
analyseras och ett B-prov som anvands
om testet visar positivt.

Omar Mahmoad hade druckit alldeles

for lite under dagen, kissat precis innan
tréningen — sa han hade svart att lamna
tillracklig mangd. Det blev till att dricka
och vanta, dricka och vanta. Hela tiden
under uppsikt av en kontrollant av samma
kon.

Friskis&Svettis tillhor Riksidrottsfor-
bundet (RF) och tar helt avstand fran
dopning. Som medlem och motionar

i F&S maste RF:s antidopning- och
policyregler féljas. Kontrollerna kan &ga
rum nar som helst och genomfors alltid
av funktionarer fran RF. Att vagra ar lika
med bestraffning och avstangning i tva ar
fran all idrott inklusive F&S.

Anvandande av dopningspreparat ar
forbjudet enligt svensk lag och kan ge
fangelse. Dopning paverkar kroppen pa
ett farligt satt.

Anabola steroider ger snabb viktékning
ihop med traning men orsakar aven acne,
ger storre brost och impotens, som ofta
bestar aven efter kuren. Dessutom paver-
kas humoret — under andra varldskriget
gavs anabola androgena steroider till de
tyska soldaterna for att géra dem mer
aggressiva.

Det gors 3500 oanmalda tester runt om

i landet varje ar. Cirka 20 personer blir
avstangda. Inte bara for att de har anvant
férbjudna medel utan for att de vagrat
eller smitit fran kontrollen.

UIf Nordberg, som ar pa plats i F&S Sol-
lentuna och ar kvallens kontrollansvarige,
ser till att Omar férsluter burkarna nog-
grant. Stoppar dem i skyddsbehallare som
i sin tur laggs i en sakerhetspase.

—Den gar via postens graddfil till labo-
ratoriet i Huddinge dar analysen sker
bakom lykta dorrar, sager han.

—Sverige ar ett av fa lander som meddelar
resultatet oavsett om det &r positivt eller
negativt.

Har du fragor
om dopning?

Kontakta Dopingjouren 020-54 69 87.Du
far vara anonym. Dar kan du dven se vilka
preparat som dr forbjudna. Roda Listan
visar vilka medel som dr dopningsklassade.

Fickfolder att himta pa Apoteket. F&S
dopningspolicy finns pa friskissvettis.se

LANG VANTAN. Kontrollanten méter koncentrationen pa urinen. Dopningskontrollen tar
flera timmar, svar far Omar inte forran en manad senare.

Visar provet positivt testas aven B-flaskan
och Friidrottsférbundet blir kontaktade.
De i sin tur kontaktar F&S och personen
stangs av. Namnet offentliggdrs ocksa i
tidningen Svensk Idrott. I nulaget ar fem
fran F&S avstangda, dock inte nagon
fran Taby.

—Friskis&Svettis vill att vi ska komma
och darfor har vi tillgodosett det detta ar,
sdager UIf Nordberg. Men att vi kom till
Sollentuna i somras berodde pa slumpen.
En oanmald test bekostas av RF. Vill F&S
bestalla en kontroll kostar det 3 000 kro-
nor per test. Foreningar med stérre gym
bestaller ofta kontroller. F&S Jénkdping
lagger mellan 50-100 000 kronor per ar
pa att halla gymmet rent.

Omar var ren, precis som han sa och syns
bland skivstangerna som vanligt. Snacket
gick i gymmet efterat, men ingen for-
svann, alla stammisar ar kvar.

—Man kan kanna sig utpekad. F&S-folket
inte &r vana vid dopningstester, sager Ulf

Nordberg. Idrottare daremot suckar mest
Gver att det tar tid sa de blir sena hem till
middagen.

NOGA. Provet forsluts noga innan det
skickas till analys.
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Vara olika intensiteter om inget annat anges ar passets langd 55 minuter.

JYMPA

Aerobics: Stegkombinationer som byggs ihop i langre
block. Rérlighets- och styrketraning ingar.

Bas: En rejal och samtidigt skonsam jympa fér dig som
vill bygga upp din kondition och styrka i ett lugnare
tempo utan hopp.

Core: Funktionell och fokuserad traning fér styrka och
stabilitet. Passet innehaller mycket styrka for rygg och
mage men ocksa balans, rérlighet, och kroppskontroll.
Utan konditionstréning.

Core/bosu: Funktionell och fokuserad traning for
styrka och stabilitet. Till din hjalp anvander du BOSU-
"bollen” — BOth Side Up..

NYHET! Danspasset: Lat dig inspireras fullt ut

av musik, steg och dansstilar Det kan vara disco, jazz,
latino, funk, swing...Rérelserna ar enkla att hanga pa
och det & mycket kénsla, attityd och karaktar. Inga
avancerade koreografier, bara harma, slappa loss och
ha kul.

Enkeljympa: En jympa anpassad till psykiskt funk-
tionshindrade.

Familjejympa: Har lekjympar barn 2-6 ar och forald-
rar tillsammans.

Intensiv: Intensivpassen kréver att du &r véltranad!
Rérelsevalet forutsatter god kondition, rérelsevana,
starka muskler och leder som tal belastning.

Ki Balans: Ett frigorande pass dar du far trana balans,
rérlighet, andning och kroppskannedom. Vi vill ge dig
chans att fokusera pa upplevelsen i din egen kropp, att
na balans och harmoni. Ta med lediga dverdragsklader.
Ki Box: Ett boxpass med handskar och mittsar dar

vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kampsport med
mycket attityd, kraft och energi. Kannbar och vralkul
traning. Total tid 90 minuter.

Ki Yoga: Ki yoga &r en lugn, meditativ yoga dar fokus
och koncentration riktas inat. Ett lugnt och sként pass
fér den som vill stanna upp, kanna inat, reflektera och
bara vara. Ta med lediga dverdragsklader.

Knatte: Jympa med lek och glad musik for barn mel-
lan 4-6 ar. Foraldrafritt! Total tid 45 minuter.
Lunchjympa: Medeljympa inklusive nedvarvning och
stretch. Total tid 50 minuter exkl avspanning.

Medel: Passar dig som ar ganska valtranad och gillar
hardare tag. En del hopp.

Medel Max 80: Ett forlangt medelpass med mer styrka
och kondition. Passar dig som ar valtranad och gillar
hardare tag. En del hopp. Total tid 80 minuter.

Medel Hoppfritt: Passar dig som ar ganska valtranad
och gillar hardare tag utan hopp.

Pulsjympa: I Puls ligger fokus pa kondition, som
trdnas sammanhangande i ett langt avsnitt medan styr-
ketraningen ar kortare och koncentrerad till en sekvens.

Men Puls ar inte enbart mer kondition, det ar ocksa mer
av att hanga pa musikens driv med roliga steg, 6s och
pulshéjande évningar. Finns bade som Puls Bas och Puls
Medel. Skillnaden mellan Puls pa bas- respektive med-
elniva ar densamma som mellan Bas och Medel. Det vill
sdga jympa pa basniva ar hoppfri, har mindre belastning
pa enskilda 6vningar och tempot ar oftast lagre.
Ryggjympa: Specialjympa med skonsamma rorelser

for rygg och nacke. Bygger upp styrkan och mjukar upp
spanda och trétta muskler. Jympan leds av sjukgymnas-
ter.

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

Skivstang: Har tranar du uthallig styrketréning fér hela
kroppen i grupp och till musik. Du anpassar sjalv vikten
pa stangen med hjalp av ledarens rekommendationer.
Station: Ett tyngre medelpass med stationstréning.

Vid stationerna anvands redskap for effektiv styrka och
kondition. Total tid 90 minuter.

Step: Ett aerobicspass dar vi anvander
stepbradans nivaskillnad for att géra konditionstraningen
bade varierad, skonsam och samtidigt extra tuff for
benen och baken. Med bradan blir ocksa styrketréningen
extra effektiv.

Styrka Medel: Fokuserar pa styrketraning under bade
langre tid och med fler typer av styrkedvningar an i van-
lig jympa. Styrka tranas med ""kroppen som redskap”’.
Dels under ett langre avsnitt pa golvet for mage, rygg,
hofter, armar, axlar. Dels som funktionell styrketraning
fér balans och stabilitet, snabbstyrka och spanst staende.

SPINNING

Intro: Ett pass med mycket information och instruktion
for dig som ar nyborjare.

Bas: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i ett lugnare tempo.
Déarefter nedvarvning och stretch.

Medel: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i ett medeltempo.
Darefter nedvarving och stretch.

Spinnpuls: Pulsbaserad traning. Under passet ser du din
puls via en egen matare pa en stor tavla bredvid ledaren.
Det ger dig mojlighet att styra pulsen till att ligga pa
ratt niva under passets olika delar. Pulsfeedback ger en
psykologisk effekt och upplevs av manga som roligt och
stimulerande.

WA ISIRE spinnpuls Max 75

55 min aktiv traning med pulsmatare och 20 min ned-
cykling och stretch.

Styrka 90: 30 minuter cirkelstyrketrdning i gymmet.

Dérefter 45 minuter spincykling. Passet avslutas med

nedvarvning och stretch. Total tid 90 minuter.

Ge bort ett presentkort
till nagon du tycker om!

Valkommen till Frisl
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