Friskispressen

Tahy

Friskis&Svettis Taby &r en idrottsfé 1 ett fo ¥ rottsvarlden ovanligt mal.
Har finns inget malsnore /tt' atta ollen i och ingen motstandare att kndcka.
Har ar malet ett leende. A\

Friskis&Svettis

- en del av idrottsverige

Traning for alla
tta din traningsform hos oss

Ditt gym

- en trivsam motesplats

71 traningspass I veckan



Kanslan ar viktigast

Det finns manga ord som beskriver
Friskis&Svettis: for det stora flertalet, motes-
plats for alla aldrar, okat halsointresse, foren-
ingskansla, banbrytande, mdjlighetsorienterade,
tryggat, otvunget, gladje, kul mm. Manga vackra
ord men vad & ESSENSEN i det vi gor (som
andra pratar om)?

Var overgripande idé ar att du ska le nar du
tanker pa traning. Det ar den kanslan vi ar ute
efter. Nar vi planerar var verksamhet, utform-
ning av traningsutbud och lokaler, ar det just
detta vi stravar efter — att du trivs hos oss,
kanner dig trygg, far en njutbar traningsupp-
levelse. Det gor vi genom hur vi ar i motet med
dig. Och med alla de leenden vi far ta emot, ar
min kansla att vi lyckas bra. Och vi nojer oss
inte med det utan vi stravar efter en kansla i
varldsklass.

Vill du dela denna kansla med andra i din
ndrhet — snart ar det jul och ett julklappstips ar
att ge bort ett traningskort i julklapp. En riktigt
omtanksam klapp! Képer du Alltraningskortet
kan du valja fran hela vart utbud. Om vara olika
traningsformer kan du lasa mer pa sidan 8.

Friskis&Svettis — en del av idrottssverige.
Las mer pa sidan 4.

Visste du att du har ett gym?
Las mer pa sidan 5.

Eftersom detta ar den sista Friskispressen fore
jul = fran oss alla funktionarer i Taby
- En riktigt God Jul och ett Gott Nytt Ar!

Peer Weding

Verksamhetschef
Friskis&Svettis Taby

Fortsatt packa
traningsvaskan

Christina - du har myntat
uttrycket "fortsatt packa
din traningsvaska”?

Manga ungdomar/barn utdvar
tavlingsinriktad tréning i manga
idrottsféreningar och ar vana att
trana minst ett par ganger i veckan.
Nar kraven blir stérre och manga
lagger av finns risken att alter-
nativet blir stillasittande aktiviteter.

Da ar det viktigt att fa dem att
"fortsatta packa traningsvaskan’’.
Det spelar inte sa stor roll vad de
tranar, bara att de fortsatter med
regelbunden rérelse/traning, gar
ivag och tranar/promenerar, joggar,
tills de sjalva far insikten att jag
vill/ska trana for att ma bra.

Pa F&S Taby kan ungdomar trana pa grupptraningspass fran 12 ar och alders-
gransen i gymmet ar fran det ar du fyller 15. Vi ger aven ungdomar chans att
trana i Gymmet fran det ar de fyller 13 ar. Men bara tillsammans med en féralder
och under forutsattning att de tillsammans genomgatt en gyminstruktion med
nagon av vara gyminstruktorer.

Pa spinning har vi en langdgrans pa 150 cm.
Det finns aven jympapass som ar tillatna fran 7 ar.

Spin Styrka lordag 9.15
Tjena...

jag tar kvallspass

nasta gang!

friskissvettis.se/taby ¢ Friskis&Svettis Taby ¢ Djursholmsvagen 30, 183 52 Taby * 08-753 60 10 ¢ info@friskissvettistaby.se
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Jo... vi har natt for alla

Grupptrdning

Grupptraning ar precis som det
|ater - traning som goérs i grupp.
Nedan kan du se vilka olika
traningsformer vi erbjuder inom
grupptraning och vilka pass som
hor till respektive form.

Jympa

Jympa ar vart hjarta och har
funnits med sedan starten 1978.
Koolt och kul. Jympa ar den mest
allsidiga traningen med konditions-,
styrke- och rorlighetstraning. Har
finns nagot for alla.

* Bas

¢ Medel

* Medel Hoppfritt

e Medel Max

* Station 75 och 55

e Start

* Knatte

¢ Familj

Barn fran 7 ar ar valkomna pa
passen som ar markta med en
stjarna pa vart schema, tillsam-
mans med en foralder. Fran 12 ar
far man ga sjalv. Passen ar dock ej
speciellt anpassade for barn.

Pass med koreografi
& danskansla

¢ Aerobics

* Step

e Dans

Lugna pass
¢ Ki balans
* Yoga

Hansynspass
* Rygg
¢ Senior
e Enkeljympa

Fokuserade & instruktiva pass
* Core

e Core/Bosu

¢ Kibox

* Skivstang

¢ Skivstang kondition

Trana ute/Traningsgrupper
e Cross
* Vetterngruppen

Spinning

Att spinna ar ett harligt sett att
uppleva rorelsegladje. Det &r ocksa
superbra for att trana kondition
och ger effektiv forbranningstra-
ning.

* Spin Bas

* Spin Medel

* Spin Puls

* Spin Puls Max
e Spin Styrka

Dessutom egen traning i Tabys
trivsammaste gym.

Dags for 2010 Friskis&Svettis Tahy 25 ar
- ett jubelar utan dess like!

Spana pa var hemsida friskissvettis.se/taby

4/11 Friskis&Svettis Samba-swingue
temapass klockan 19

Kom och prova pa nagra av de olika stilar av
samba fran de olika delarna av Brasilien! Vi
garanterar att det &r helt underbart att skaka
loss till den heta musiken tillsammans med
den brasilianske koreografen Antonio Cozido!

15/11 Vitternrepet
klockan 16-18
En tvatimmarspinning med sikte pa Vattern.

18/11 Modulkvall

klockan 18-21

Blanda din egen traningscocktail i 30 minu-
ters traningspass. Du kan valja mellan gym-
met, spinning, core, skivstang och ki balans

13/12 Vitternrepet
klockan 16-18
En tvatimmarspinning med sikte pa Vattern.

16/12 Modulkvall

klockan 18-21

Blanda din egen traningscocktail i 30 minu-
ters traningspass. Du kan vélja mellan gym-
met, spinning, core, skivstang och ki balans

17/12 Juljympapotpurri

klockan 18.30-20.00 i Svettissalen

— 90 minuter med manga av Tabys ledare

Julspinningpotpurri klockan 18.30-20.00 i
Spinneriet

— 90 minuter med vara populara spinning-
ledare

24/12 Tomtejympa

klockan 10.30-11.30 i Svettissalen

— en oférglomlig klassiker! Dans runt granen
utlovas.

31/12 Nyarsmixen

klockan 11.00-12.30 i Svettissalen

— en jympafest med garanterat fullt 6s!
Var beredd pa att det kan bli trangt i var
stora hall.

Sylvesterspin

klockan 11.00-12.30 i Spinneriet

- arets sista Spinnpulspass med mycket svett
och leenden.

friskissvettis.se/taby



IF Friskis&Svettis Tahy ar
— Tahys storsta idrottsforening

Friskis&Svettis Taby ar en ideell idrottsforening med ett for idrottsvarlden ovanligt mal, ett leende. Tack vare
engagerade funktionarer erbjuder Friskis&Svettis lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet for alla.

Och dr en sjdlvklar del av idrottssverige

Friskis&Svettis arbetar med breddmotion, men ar inte ett eget specialidrottsférbund inom Riksidrottsfor-
bundet. Aven om sadana diskussioner férts genom aren och férs genom vart “Specialidrottsférbund’’ — Riks,
framst foretradd av Riks generalsekreterare Anna Iwarsson. Varje lokal Friskis&Svettis-forening ar med i
nagot specialférbund. For Tabys del tillhér vi Svenska Friidrottsforbundet.

{§®Y) RixsiDROTTS
ez FAKTA

Friskis&Svettis delar Idrottens Vérdegrund: OM FRISKIS&SVETTIS TABY

Gladje och gemenskap Gladje och gemenskap dr starka drivkraf-  EESEEY WL RPN P EY T [ 0 G L R LA
ter for att idrotta. Vi vill bedriva och utveckla all verksamhet sa sedan ar 2007! och en dkning med 81 % sedan ar 2000.
att vi ska kunna ha roligt, ma bra och prestera mera.

Demokrati och delaktighet Foreningsdemokratin innebar att ... 8 procent av kommunens invanare r medlemmar i

alla medlemmars rost har lika varde. Delaktighet innebar att alla Friskis&Svettis Taby

som deltar far vara med och bestamma om och ta ansvar for sin

verksamhet. Demokrati och delaktighet ska utévas jamstallt och ... att 25% av medlemmarna &r yngre an tjugo ar

oavsett bakgrund. ) )
. erbjuder 71 grupptraningspass varje vecka.
Allas rdtt att vara med Allas ratt att vara med innebar att alla

som vill ska kunna vara med utifran sina férutsattningar. Alla som ... har drygt 130 ledare, instruktorer, virdar och dvriga
vill, oavsett nationalitet, etniskt ursprung, religion, alder, kén eller funktiondrer som engagerar sig ideellt i foreningen.
sexuell laggning samt fysiska och psykiska férutsattningar, far

vara med i féreningsdriven idrottsverksamhet. ... och 3 stycken anstillda...

Rent spel Rent spel och &rlighet ar en férutsattning for tavlande ) -
pa lika villkor. Det inneb&r att halla sig inom ramarna foér 6verens- ... firar 25 ars-jubileum ar 2010

kommelser och en god etik och moral. Att verka mot fusk, doping - e
och en osund ekonomi, mot mobbning, trakasserier och vald saval ... har funnits i egna lokalen, Slottshallen, vid Nashy Slott,
pa som utanfér idrottsarenan. sedan 2000.

-~.och som medlem i IF Friskis&Svettis Taby har du mdjlighet ... uthildar lagstadielirare, fritidspersonal och férskollirare
att paverka genom dla}[ﬁg, motioner, deltagande pa arsmotet m (RORIS och MINIRORIS) sa att de i sin tur kan jympa
Vélkommen! med barnen i skolan och pa forskolan.

. erbjuder vara medlemmar ett antal formaner.

A
\'_.;‘ | “ \ ‘ ‘. / ‘ ~ \ \ N
\ p \ "Att trana ar roligt - ha;‘roligt ofta’i‘ !'

friskissvettis.se/taby



BILD: Peer Weding

Visste du om att du har ett gym?

Tabys vision ”En valkomnande motesplats med rérelse i centrum’” personifieras i vart nya, stérre, och trivsamma gym.

Att gymmet blivit sa bra ar din fértjanst! Nar vi utformar var verksamhet bygger det helt pa intakterna fran dig som medlem. Det ar darfor
vi garna uppmuntrar dig att I6sa medlemskap och valja Alltraningskortet 12 manader. Ett kort som stimulerar till 1angsiktig och allsidig
traning, men ocksa bidrar till att vi kan utveckla var verksamhet. Aterkopplar till Riksidrottsforbundet om demokrati och delaktighet

Trivs i gymmet

Ta del av vara trivselregler for gymmet och tillampa dessa sa kommer vi att kunna halla ett frascht och
fint gym lange. Vara funktionarer hjalper dig garna till ratta — fraga garna!

Tompes=

~ Det ar ditt gym

Annika Emilson och Lena Berglund flitiga motionarer i gymmet:

Vad tycker ni om det nya storre gymmet?
- Det har blivit sa fint. Det var fint redan forut, men det &r bra med fler
traningsvarianter i gymmet, sager Lena Berglund.

Hur ofta trdnar ni?
- Det brukar bli ett par ganger i veckan, sdger bada unsiont.

Om jag sager att gymmet ar ditt gym — hur kommenterar du det?
-Det skapar en delaktighet och gér att jag ar man om halla fint i
gymmet, att torka av dynorna, plocka undan vikter. Gransen gar dock
vid 20 kg pa viktskivorna — sen behéver jag hjalpa av nagon starkare,
sager Annika Emilson.

BILD: Fran vanster Annika Emilson och Lena Berglund

friskissvettis.se/taby




Fick ett alltraningskort av polarna

I 30 ars present
— hur tankte dom egentligen?
Hamden ar ljuv...
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Program hosten 2009

31 augusti - 20 december, darefter julschema

Slottshallen

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Med reservation for eventuella schemaandringar! 091005

Svettissalen 10.00 17.45 09.15 17.45 10.00 10.00 10.00
Senior Medel* Senior Medel* Senior Medel* Bas*

11.30 19.00 11.30 19.00 11.30 NYHET! 16.00

Lunchjympa Danspasset Lunchjympa Station 75 Lunchjympa 16.00 Medel

17.30 20.10 17.00 17.30 Station 55

Core Medel Medel* Medel* <

18.30 18.00
Bas* Bas*

19.30 19.15
Medel Max 80 Medel Max 80

17.45 17.45 18.30 11.30 10.00 NYHET!

Aerobics B Knatte 4-7 ar B Skivstang B Yoga B Knatte 4-7 ar 11.00

I tart
Friskissalen 19.45 o

19.00 19.15 17.15
NYHET!

Yoga B Ki Box 90 B Ki Balans B Step
20.00 18.30 15.45

Skivstang B Core/Bosu B Skivstang
Kondition B
19.45
Aerobics B 17.00
Ki Box B

18.30
Step B

11.00 10.30
Slottshallen, G ! Slottshallen, G
Seniorgym*** Seniorgym***

Spinning 17.30 11.30 17.45 17.30 10.15 ' 09.15 10.00
Spin Puls B Spin Medel B Spin Medel B Spin Puls B Spin Medel B . Spin Styrka B Spin Puls B

18.30 17.00 19.00 18.45 16.30 15.45 16.15 '
Spin Medel B Spin Puls B Spin Puls Max B Spin Bas B Spin Puls B Spin Surprise B ! Spin Medel/tema |

19.45 18.15 20.00
Spin Puls B SpinBas B Spin Puls B

19.45 |
Spin Puls B .

Skolhallar

Mandag Tisdag Torsdag Lordag

Ballstaberg/
Vallentuna 19.00 19.00 09.00
Medel Hoppfritt* Bas Core

10.00
Medel*

Erikslund 10.00
Familjejympa

Gribbygard 19.00
Medel Hoppfritt*

Skolhagen

15.00
sal 3
Enkeljympa**

Forboka pa Internet friskissvettis.se/taby eller pa telefon 753 60 10.

Barntillatet fran 7 ar. (] Gymmet pa nedre dack.
Jympa for psykiskt funktionshindrade. B Mojligt att boka via Internet for dig som ar medlem och har aktuellt tréningskort.

Instruktdr finns pa plats. Aldersgranser: Jympa 12 ar om inget annat anges. Gym 15 ar. Gym i malsmans séllskap 13 ar.
Passet startar v. 40 (28/9-4/10-2009). | sngdgrans:  Spinning - lagsta kroppslangd, 150 cm.




Friskis&Svettis nara dig Kortkidp

Ditt kort koper du pa:

Pa var hemsida friskissvettis.se/taby kan du snahbt Friskis&Svettis Tahys egen anliggning
- - = - - & Slottshallen intill Nashy Slott.

finna traningslokal samt resvag. Las ocksa mer om Stadium-butikerna i Taby Centrum
vilka pass som erbjuds pa din lokal har i tidningen. T O A p——

betala in pa Friskis&Svettis Tahys bankgiro-
nummer 5448-9471.1 meddelanderutan anger
du vilket traningskort du hestaller.

Har du redan Friskis&Svettis Tahys plastkort
anger du numret pa plastkortet som referens.
Kortet/aktuellt traningsmarke skickas hem till dig.
Korten ar personliga och kan ej frysas.

Oppettider

Mandag 7.00-21.30
Tisdag 7.00-21.30
Onsdag 7.00-21.30
Torsdag 7.00-21.30
Fredag 7.00-19.00
Lordag 9.00-17.30
Sdndag 9.30-20.00

Friskis&Svettis reception haller 6ppet fran
klockan 09.00 pa vardagar.
Helger ovanstaende tider.

friskissvettis.se/tahy

Billstaberg, Billstabergsskolans sporthall,
Svampskogsvigen 28, Vallentuna
Erikslund, Erikslundsskolans sporthall,
Anbudsvagen 10

Gribbylund, Gribbygardsskolans sporthall,
Kabeluddsvagen 1

Nashypark, Slottshallen,

Djursholmsvdgen 30

Tibble Tahy, Sportcentrum,

Tibblehallen, Attundavagen 5-7

Taby kyrkhby, Skolhagenskolans sporthall, / ﬁ
Blendvdgen 10 H ﬂi

friskissvettis.se/taby



