Okad rorelsegladje

Hostens trianing i dr igdng for fullt.

Ambitionerna dr héga och férvintningarna
stora. Och visst dr det sd vi vill ha det.

Det vi gor syftar alltid till att du ska kdnna
rorelsegliadje. Utbudet ar stort, det finns nagot
for alla. I det hir numret kan du lidsa om vad
vi har for trianing for barn och juniorer. Ta med
dina barn eller barnbarn!

Let’s move kampanjen i september vart lyckad.
Mainga nya tog chansen att trdna. Fullt med
motiondrer 6verallt!

Kinn er varmt vilkomna, alla ni nya som nu
blivit medlemmar.

I november har vi ett kort erbjudande igen. Lis
mer om detta i tidningen eller pd hemsidan.

Vi dr stolta over alla vira funktionirer som
driver Friskis&Svettis Haninge, men det finns
ocksa bitar som vi kan utveckla och bli battre
pa. Under nista 4r kommer styrelsen att jobba
vidare tillsammans med alla gruppledare,
verksamhetschef och platschef. Vi kommer att
titta pa vilka forbattringsforslag som kommit
in frin alla vdra medlemmar, bland annat i
forslagsladan.

Detta kommer att mirkas!

Vil mott!

AnnMarie Stahl
ordférande i Friskis Haninge

IF Friskis&Svettis Haninge

Adress: Kilowattvagen 9, 136 44 HANDEN

FOTO: LENA SKOLD.
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JUNIOR JYMPALEDARE

Det ar att fa tréffa alla barnen och se deras gladje
ndr de jympar. Det dr fantastsikt kul att vara
junior jympaledare. Det &r en fartfylld, rolig och
omvéxlande jympa till bra musik.

Att bli ledare inom Friskis och svettis var tidigare en hemlig drém som jag
gick omkring och bar pa. En drém som jag nog aldrig ténkte skulle kunna
bli verklighet. Nar min granne, som ér vérd, frdgade om jag ocksa ville bli
det, nappade jag. Dd insag jag hur roligt det var med just juniorjympan,
och pd den vdgen ar det. Det &r bland det bésta jag har gjort.

Forutom att jympa, dlskar hela familjen att dka och bada pa dventyrsbad.
Annars gillar jag att ldsa deckare, gdrna av svenska forfattare, titta pa film,
baka godsaker, resa och leva livet .

Detinnebdr att man atar sig en roll av att sprida gladje, rorelsegladje. Att
tillsammans med motiondrerna ha roligt. Nar det galler juniorjympan
ardetroligt att fa visa pa att att det ar roligt och positivt att fa anvanda
kroppen fysiskt, att man blir glad av att rora pa sig.

Ja, vibehover fler juniorledare! Att ha fantasi, vaga sldppa loss och vara
lekfull &r bra egenskaper. Ar man lite nyfiken och skulle tycka att det var
kul att bli junior jympaledare tycker jag att man absolut ska anmala sig
till ledaruttagnigen som kommer att vara i host. Jag hoppas att det ar
manga som kdnner sig manade! For det ar !

Text: Anna Henriksson
Grafisk form: Lena Skold

Foto: Jessica Rottger




HANINGE

0Osiga, fartfyllda pass dar kroppsuppfattning
och grundfardigheter som styrka, kondition,
balans, hallning, boj, strack och vrid tranasi kul
ovningar. Grupperna ar blandade och rymmer
rérelsevana och ovana, lugna och stojiga, blyga
och oblyga - precis som det ska vara! Har &r
inte tréningseffekten av enskilda 6vningar det
viktigaste, utan det absolut viktigaste &r att det
upplevs lustfyllt och positivt att réra sig och
vara igang med kroppen. Det viktigaste &r att
ha roligt - inte resultatet!

Passen dr kortare dn vanliga jympapass och

har ett omvaxlande uppldagg som liknar

ungas satt att vaxla mellan fullt 6s och vila.

Till exempel &r en rejél vétskepaus i mitten pa
konditionsavsnittet uppskattad. Juniorjympan
vandersig till barn 7-12 r.

Vivill utveckla var tréning for barn och juniorer.
Darfor soker vi bland annat dig, som vill bli
juniorjympaledare hos oss.

Du far ga en proffsig utbildning i Friskis&Svettis
Riks regi, som bekostas av foreningen. Steg 1
och steg2.

Kom pa informations tréff och ledaruttagning
I6rdag den 7 november klockan 13:00, sa
beréattar vimer.

Anmalningsblankett till ledaruttagningen finns
ireceptionen.

Arduivalet och kvalet om du vill komma pa
ledaruttagningen?

Las intervjun haritidningen med var
juniorjympaledare Ingrid Frykback.

Inspirerad? Nyfiken? Tveka inte, kom!

kostnad medlemskap 100:-/kalenderar + traningskort: 300:-/sdsong (termin)
Majlighet finns att prova gratis en gang. Sag till i receptionen.

l6rdagar klockan 10:00
Alder:4-7&r

Harfar de vuxna vanta utanfor eller sjélv passa pa att tréna
ndagotannat. Massorav lek och springibenen.

Vara knatteledare som har "barnasinnetkvar", har lika roligt
som barnen.

Ett bra sattatt borja

l6rdagar klockan 9:00

Alder:3-6ar

Rorelse och lek for barn och vuxna tillsammans. Spring, hopp
och lektill glad musik.

Tryggheten ar viktig. Det &r skont ndr mammea, pappa eller
nagon annan vuxen armed.

Viktigt: Alla som ska vara med pa jympagolvet ska ha skor for
inomhusbruk.

Barnet ska vara medlem och ha traningskort. (vuxna som ar med
pa passet behover inte ha kort).

KNATTE OCH FAMILJEJYMPA

Olga Lidman & Tomas Glanshed
100:-/kalenderar
300:-/sdsong (termin)

Majlighet finns att prova en gang gratis. Sdg
till i receptionen

| Friskis&Svettis jympa for barn forsoker vi

ta vara pa och starka barns naturliga och
spontana forhallningssatt till rorelse. Det
viktiga ar att barnen har kul och att de ror sig.

Effekten av enskilda rorelser &r mindre viktig.
Roligt, spannande, lekfullt, omvéxlande och
till bra musik, beskriver vél vér jympa

for barn.
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FRISKIS&SVETTIS — EN FRAMGANGSSAGA

1984 bildades Friskis&Svettis Haninge. Forsta passet ELDSJ ALAR
hade vi i januari 1985. D4 hade Friskis&Svettis funnits
i fem 4r i Stockholm. Efter ett halvar hade foreningen
1450 medlemmar. Idag ar Friskis&Svettis Stockholm
Sveriges storsta idrottsforening. 60 101 medlemmar.

En annan framgéngsfaktor som gor Friskis&Svettis sd
bra, dr att vi ar en allmannyttig ideell idrottsforening.
En forening som drivs av eldsjdlar, manniskor som
brinner och som gor en ideell insats varje vecka.
Funktionirer som tycker det hir dr kul och som dven
vill bidra till andra manniskors hilsa och vilmaende.

Foreningar fortsitter poppa upp runt om i
Sverige. Det finns 156 foreningar med totalt 477
665 medlemmar i Sverige, drygt 28000 i Norge,
samt sammanlagt nidstan 5000 i Aberdeen, Bryssel,
Helsingfors, Képenhamn, London, Luxemburg, Paris
och Vanda. 4,8% av Sveriges befolkning ir idag
medlemmar i Friskis&Svettis.

Friskis&Svettis Haninge drivs idag av 130 ideella
funktiondrer. Alla ledare, instruktorer, receptionister,
vardar och alla andra bakom kulisserna ar ideella.

For att hélla ihop det hela har vi tvd anstillda pa
kansliet, en verksamhetschef och en platschef som
leder verksamheten tillsammans med styrelsen och alla
gruppledare.

UTVECKLING OCH KVALITET

Jympan och inte minst jympa ute i det fria var den
stora grejen fran borjan. Jympa & grupptrining ar
fortfarande stommen i Friskis&Svettis traningsutbud,

men utveckling av traningsformer och intensiteter sker NY EPOK | EGEN LOKAL

hela tiden.

I februari 2007 borjar en ny epok i Friskis&Svettis

Spinni h styrketrini a or ocksd ,
binminig 0€h Styrketraning pa gyim gor ocksa Haninges historia, vilka mojligheter! Antligen har vi

att nya kategorier av tranande soker sig till oss.
Tjejdominansen borjar jamnas ut och antalet
ungdomar vixer. En stor utmaning for Friskis& Svettis
ar att utveckla traningen for barn.

nitt mélet med en egen traningsanldggning.
Verksamheten utvecklas i flera riktningar nu nar

vi har ett stort fint gym, en spinninghall och tvé egna

grupptraningshallar. Vi dr dessutom en motesplats for

funktionirer och alla medlemmar.

En av framgéngsfaktorerna for Friskis& Svettis,
ar lyhordheten for vad medlemmarna efterfragar
och formagan att hela tiden utveckla verksamheten
med hoga kvalitetskrav. Ar 2009 ar det 4r da
Friskis&Svettis kommer att vara en halv miljon
medlemmar.

Bara att harma. Pa knattejympan goér man lite i sin egen takt. Tomas Glanshed leder.

FOR KNATTAR OCH JUNIORER

Traning for barn, knattar och juniorer dr en del

i var verksamhet som vi nu vill satsa mer pa. Ar
du intresserad av bade barn och tridning? Lis om
ledaruttagningen liangre fram i tidningen. Vi soker
bland annat dig som vill utbilda dig till junior och
barnledare.

Vara steppass ar populdra. Vi har tva stepledare. Kerstin Larsson och Anna-Lena
Stanze. Vill du ocksa bli ledare, anmal dig till var ledaruttagning I6rdagen den
7 november.
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VART ATT FIRA

25 ARS ERFARENHET AV TRANING

Harligt med "kalas" en gang i manaden. Mycket firande har det varit
under dret den 25:e varje ménad. Presenter, godsaker att dta och
gastpass.

Onsdag den 25 november firar vi igen. Sedan knyter vi ihop arets
firande pa sjdlvaste Nydrsafton, da alla som kommer och trénar bjuds
pa en 6verraskning.

Firandet den 25 november:

- Du som trénar far en present

- Du som dr medlem far bjuda med en vdn att provtréna, gratis

- Vi bjuder pa nagot gott

MEDLEMSDAG PA LANNA SPORT

Ta med medlemskortet och du far 25% rabatt pa alla skor och stévlar!
Det kallar vi for firande, valkommen!

UTTAGNING

LEDARE/INSTRUKTOR

Lérdagen den 7 november kl. 13.00
VILL DU OCKSA BLI LEDARE ELLER GYMINSTRUKTOR?

Har du dromt om att sta pa golvet och leda andra? Vill du bli
grupptraningsledare i jympa/aerobics eller spinning eller vill du
instruera pa gymmet? Vad ar du mest intresserad av?

Tomas Glanshed har lika kul som alla barn pa knattejympan

DET LACKAR MOT JUL

Sa smaningom...

Den hér tidningen ar aktuell hos oss anda
fram till ndsta nummer kommer i januari
2010.

Darfor passar vi pa att informera/
paminna om att hdstsdsongen
stracker sig fram till sondagen den 20
december. Mandag den 21 december
borjar vart julschema gélla. Det ar
sarskilda 6ppettider under jul, nyar och
trettondagshelgerna.

Pa nyarsafton knyter viihop vart 25

ars firande med en 6verraskning. Kom
pa var traditionella eller nyarsjympa,
nyarsspinning. Och sjalvklart ar gymmet
Oppet.

Varschema och varens dppettider borjar
gallatorsdag den 7 januari.

HANINGE

KORTERBJUDANDE | NOVEMBER
12,5% RABATT/PERSON - VI FIRAR 25 AR!

Du som ar Friskis&Svettis Haningemedlem och har tréaningskort hos
oss, ta med dig en kompis och kom till receptionen. Ni koper vid
samma tillfdlle var sitt 12 manaders Alltraningskort och far 12,5%
rabatt per person!

Om du har ett trdningskort som inte gatt ut &n spelar ingen roll.

For att du ska kunna utnyttja erbjudandet, daterar vi ditt nya 12
manaders Alltrdningskort sa det borjar gélla nér ditt nuvarande kort
gar ut. Har du ett traningskort som inte gar ut dnnu, spelar det ingen
roll. Vi daterar ditt nya 12 manaders Alltraningskort sa att det borjar
galla nér ditt nuvarande kort gar ut.

Du hjélper nagon du kénner till en god vana som pa kopet far 12,5%
rabatt. (Medlemskap f6r 2010 tillkommer, 100:-/kalenderar). Du gor
dven en insats for din idrottsforening, vilket vi tror och hoppas att du
gdrna gor.

Har du fragor, vand dig till receptionen.

KOM TILLSAMMANS! TRANA TILLSAMMANS! RABATT TILLSAMMANS!

Kerstin Larsson peppar alla att gora sitt basta

Framforallt soker vi barn, juniorledare och du som dven kan pa
mornar och formiddagar. Men, alla ar saklart valkomna. Vi vill
garna veta vad du ar mest intresserad av och vi vill garna traffa
dig!Du far proffsig utbildning som féreningen bekostar. Mycket
gemenskap och trevligheter.

Information och anmalningsblankett finns i receptionen.
Ta steget — anmal dig och kom pa informationstraffen och testa.
Vi borjar med information klockan 13:00

Kom och lyssna och se om detta ar nagot for dig.

VALKOMMEN!

MER FRISKIS&SVETTIS?

Vill du hjélpa oss med den har tidningen, var
hemsida eller st i receptionen? Vi soker fler
funktiondrer.

Tillsammans driver vi var tréningsanlaggning
pa Kilowattvagen. Ett harligt gdng pa ca 130
personer. Vi ar killar och tjejer, olika gamla, har
olika bakgrund och &r bra pa olika saker.

Vigor det harideellt, for att vi tycker det &r kul
och for att vi har en harlig gemenskap. Vill du
vara med?

Med jamna mellanrum soker vi nya
funktiondrer.Vad ar du intresserad av eller
bra pa?

Tveka inte, hor av dig till kansliet direkt.
anna@haninge friskissvettis.se

ellerring 777 32 33.

Sofie Bjorqvist Aerobicsledare
svarar pa fragor om traning
under Upptakten
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