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GLADJE

Vad hetyder ordet for dig?

Farshid Akhavian, 25 ar.Tranar 3-4 ggr/v.
Styrketraning och brasiliansk jujutsi.

— Det &r att trana med vanner, vara till-
sammans, skratta och ha roligt. Jag gillar
att testa var min grans gar pa traningen.
Eller nar endorfinerna kickar in och jag
kanner mig skon i kroppen efter ett pass.

Marie-Louise
Reinius, 68 ar.
Styrketranar
och cyklar.

— Nér jag
vinterbadar
och bastar
efterat. Da
kanner jag mig
otroligt lycklig
och stimulerad.
Jag badar 1-2
ggr/v aret runt.

Nellie, 4 ar.
Dansar, spring-
er och lagar
thai-mat med
mamma.

- Jag skrattar
at mamma

nar hon damm-
suger. Och sa ar
jag glad néar jag
dansar.
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Friskis&Svettis
Stockholms
traningshutik
pa webben

Nu finns F&S
Stockholms nya
kladkollektion for
tjejer till
forsaljning. Kollek-
tionen ar specifikt
framtagen for F&S
Stockholm tillsam-
mans med Réhnisch.
Vill du kldmma och
kanna pa kladerna
finns de aven att
kdpa pa F&S
Kungsholmen och
F&S Sveavdgen.

Traningsbutiken hittar du pa
www.sthim.friskissvettis.se ‘ﬂ




CHEFEN HAR ORDET

Allt stalls
pa sin spets

En gang om aret stills hela verksamheten pa sin
spets. Det dr i planeringstider och det dr spdnnande
tider. Forst ska det utvirderas. Vad ar gjort, vad blev
lyckat och vad borde inte ha gjorts?

Sedan planerar vi nista ar.

Ndsta ar ska bli dnnu bittre. Bdde du och jag vill se
en forening i harmoni. En forening som inte drabbas
av overraskningar som vattenskador, sldckt hemsida,
trasiga gymmaskiner, hala golv, ventilation som aldrig
ar tillrdcklig och en obefintlig svalka den dér extra
varma sommardagen.

En forening som har bra trining just for dig och
mig och dér vi beméts med respekt och bra service.

Eller hur?

Det dr inte en utopi. Nir vi medarbetare utvirderar
aret som snart har gétt ser vi att mangt och mycket
faktiskt &r i harmoni. Mycket har gatt bra, en del har
gétt pa tok, forstas. Men jag upplever att det mesta
inda har varit positivt.

Jag hoppas att dven du upplever det sa.

Hur ska vi nu bade undvika alla misséden och
samtidigt hitta pa nya och roliga triningsformer?

Det dr manga prioriteringar som maste goras. Till
slut giller det att hitta den minsta gemensamma
nidmnaren. Det dr “de flesta” som vi har for 6gonen.
Inte dem som har sérintressen.

Jag tror att de allra flesta medlemmarna dr ritt
nojda med de val som vi inom verksamheten gor.

Ska duschen géras om pa Hornstull eller &r det
bittre att kopa nya spinningcyklar? Helst bagge
forstas, men det gar inte alltid.

Allt ska landa i en plan for nista ar. En plan som ska
kénnas bra och rimlig. En plan som vi har rdd med
och som innebir att vi inte behdver hdja kortpriserna.
Jag hoppas vi far din respekt for planen.
Och vi kommer att vara
tydliga med vilka val vi gjort
och vad vi valt bort. m

Peter Rogeman, chef f6r F&S Stockholm,
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

TUFF UPPGIFT. Peter Rogeman
testade musklerna pa den ar-
liga utbildningsdagen for F&S
Stockholms alla funktiondrer.
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FOKUSERA. Stéang ute alla ljud, glom alla vardagsbekymmer for en stund

DAN

”Om kroppen inte ror sig,
[flyter inte dess innersta visen
och da stagnerar energin.”

Ur den 2 200 ar gamla boken Huang Di Nei Jing (Gule kejsarens rad vid invértes sjukdomar).

Plotsligt hander det. Jag pressar
langsamt handflatorna mot varann
utan att de vidror varann. Och da
kédnner jag det — qi — min livsenergi.
Det kinns som ett motstand mellan
mina hinder. Magnetiskt fast tvirt
om.

Jag tittar mig omkring i salen och
ser andra som har samma, lite forva-
nade, uttryck i ansiktet som jag sjélv.

Fia Hobbs, som leder Qigong-
passet, verkar ngjd Gver vara reak-
tioner.

— Om man kan stinga av allt
annat och fokusera pa sina hinder

kdnner man Qi. Om inte, har man for-
modligen tankarna nigon annanstans,
sdger Fia som é&r terapeut med Sver
20 ars erfarenhet av Qigong.

Qigong handlar om att beméstra
sin livsenergi. Man rensar, bygger
upp och balanserar. Det finns 2500
olika qigongformer, aktiva och stilla,
medicinska och
meditativa med flera.

Fia kom i kon-
takt med Qigong pa
80-talet nidr hon
jobbade i resebran-
Fia Hobbs schen. Det tirde

STOCKHOLM

och stanna upp i nuet.



Vi dr vad vi tinker. Allt som vi
dr uppkommer fran tanken. Med

vdra tankar skapar vi var virld.”
Buddha

mycket pd kroppen och hon var ofta sjuk.
Vindpunkten kom nidr Fia trdffade Dr
Chen i Chinatown, New York.

— Han fick mig att &ndra hela mitt liv, si-
ger Fia som borjade utova qigong och stude-
ra traditionell kinesisk medicin och qigong.

Hon har en Masterexamen i Medicinsk
giqong och anvinder ofta det som behand-
lingsform i sitt arbete som terapeut.

Kinslorna paverkar kroppen och gar
man linge med exempelvis en stor sorg
sétter det sig till slut i lungorna.

— Man kan hora det pa en persons and-
ning, sdger Fia och visar dvningar som 4r
bra for olika &kommor.

Den medicinska qigongen &r specifik,
man koncentrerar sig pa speciella organ.
Oro paverkar mjilten som i sin tur vill ha
socker. Rédslan sitter i njurarna och ilskan
i levern. Overexaltering i hjirtat.

— All qigong dr egentligen medicinsk
for den paverkar kroppen, siger Fia.

Det finns olika sitt att fa igang qi, sin
livsenergi, forutom sjélva utovandet. Har
man en obalans i kroppen kan man borja
med att dndra kosten, dér ligger ofta halva
hemligheten, menar hon.

Gemensamt for alla qigongévningar ir
att jobba med tanken. Dit du styr din tanke
styr du qi.

— Nér du borjar med qigong &r det
90 procent rorelse och 10 procent mental
trining. Nér du borjar kunna qigong &r det
90 procent mental trdning och 10 procent
rorelse, sdger Fia som kan std pd td och
gunga hur linge som helst utan att kidnna
detivaderna. m

Text: Lotta Westberg
Foto: Thomas Carlgren

KI BALANS

Att vara i nuet

Ki balans &r en lugn triningsform
med inspiration fran yoga, pilates
och qigong.

Ki betyder livskraft och ordet
balans syftar till helheten i kropp
och sjal.

Passet borjar med en s kallad
inbalansering — ett sitt att fa kon-
takt med hela sin kropp och hitta
ritt hallning.

— Ovningarna ska oka kropps-
medvetenheten och stirka héir och
nu-upplevelsen, sdger Carina
Sjoberg som startade trénings-
formen for atta ar sedan.

Ki balans dr en utmaérkt
traningsform for alla men ldmpar
sig extra vil for den som vill trina
med ett inre fokus. Den dr mjuk,

Efter en langsam och 1dng upp-
viarmning kommer rorelser med
mycket energi. Sedan flyter det pa
med fokus, koncentration och tid
till att genomfdra varje 6vning
ordentligt.

Ménga av 6vningarna utfors i

eget tempo och koordineras med
andningen, s att man kan ga in i
rorelsen och vara uppmirksam pa
effekten.
— 1 Ki balans trinar vi rorlighet,
funktionell styrka — framfor allt
for balen — balans, avspinning och
andning. For den som inte &r sa
viltrdnad kan Ki balanspasset ge
viss konditionstrining, sdger
Carina.

Ki balans ir ett barfotapass och
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Namn: Carina
Sjoberg.

Alder: 63 ar.

Gor: Spinningin-
struktér och leder
Ki balans och Yoga.
Utvecklingsan-
svarig for Jympa/
Grupptréning i
F&S Stockholm.
Trdnar: Fyra
ganger i veckan.
Favoritmuskel:
Alla coremusklerna.
Favorittranings-
form: Ki balans

skonsam och samtidigt effektiv.

klddseln r ledig. m

och Yoga.

YOGA

9¥39LSIM VLLOT :0104 HOO LX3L

Landa i lugnet

Pa Friskis&Svettis Stockholm
finns det tva varianter av yoga.

Yoga 1 bygger pa Hatha yoga —
den klassiska yogan. Du gor en
rorelse i taget, stannar ldnge i sam-
ma rorelse och tar sedan en ny.

Yoga 2 bygger ocksa pa Hatha
yoga, men en mera dynamisk och
flodande form dir de fysiska
kraven Okar.

Yogan ir en lagintensiv tréning
med ménga repetitioner. Du
stannar linge i varje ovning.

fokusera inom alla omréden sen
han borjade med yoga.

Yoga passar alla: alder, kropps-
form, nybdrjare eller proffs spelar
ingen roll. Man behover inte vara
vig for att klara av ett pass.

— Nej, jag klarar ju av att leda,
skrattar Peter som alltid varit
vildigt stel. Han har utvecklats
med yogan och blivit vigare.

Han tycker att det kan vara en
bra tridningsform att starta med.
Det &r litta rorelser som visar

Prova att kdnna qi med 7 Namn: Peter ' )
Fia Hobbs évning: TRANA QI?O NG Bogren. — Den ir egentligen mycket effekt redan efter ndgra veckor.
Ar du nyfiken pa att Alder: 48 ar. enklare dn den vanliga jympan, Ha 16sa och lediga kldder pé

m Sitt eller sta och
slappna av ordentligt.

testa gigong kan
du géra det pa

Gor: Yogaledare,

tidigare kajakledare.

sdger Peter Bogren som varit
yogaledare i snart fyra ar.

dig nér du ska tréna. Ta gérna med
en extra troja om du &r frusen av

m Skaka héndernai ett Friskis&Svettis fram dnar: Tva ga . o .

par minuter. il jul ;I':::E;;]Tva ganger Det som kan vara lite svéart i dig. Yogamattor finns.

® For langsamt dina Passet &r 55 minuter Favoritmuskel: b.or]a.n ar att lagga fokuset inne i —-Se tll} att du har hteotlct att
hander mot varann. och bérjar 12.00 Ryggen. sig sjdlv och stéinga ute allt runt varva ner innan du ska gé pa ett

Fokusera pa mellan-
rummet mellan hand-
flatorna. Latsas att du
har en boll i handerna
som du leker lite lugnt
med.

m Upprepa tills du
kdnner qi.

foljande tisdagar:
27 oktober.

10 och 17 november.
1, 15 och 22 december.

Var: F&S Annexet
Rérelse & Ro.
Ledare: Arne Selin

Favorittrdnings-
form: Att réra sig
generellt — provar
allt nytt. Gérna
saker som har med
vatten att gora.

omkring.

— De lugna tridningarna bygger
pa samma fundament — att léra sig
att skiirma av och att kombinera
rorelse, andning och tanke, sdger
Peter som blivit bittre pa att

yogapass. Jag brukar ta en dusch
innan passet, sdger Peter som
ocksa rader dig att dricka ordent-
ligt under dagen for att undvika
eventuell huvudvirk. m

www.sthim.friskissvettis.se
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TANKAR OM TRANING
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Virvla,lev och njut

Kanske har du ldst Elsa Beskows underbara
saga om Soldgget? Soldgget handlar om en liten
dlva som dlskar sin grona och frodiga skog. Hon
omfamnar triden, dr van med vinden, ekorren
och gléddjer sig at varje liten nykldckt figelunge.

Alvan vilkomnar &rstiderna — pa varen
dansar hon ”vidlkommen-kéra-soldansen”, pa
hosten dansar hon “virvla-gula-16v-dansen” och
om vintern “fall-vita-sn6-dansen”.

Glidje och livslust gér hand i hand, naturen
véilkomnar oss. Likt dlvan har jag med hjilp av
naturen utvecklat formagan och nérvaron nog att
se naturens skiftningar och sma under.

Mina sinnen fangar intryck som stirker,
hjilper mig sortera och fyller mig med glidje
och ny kraft.

Att blicka upp i skyn en tidig morgon, att
hora faglarna ge sig av sdderut med beslutsamma
och starka vingslag och att finga upp dagg-
droppen som rymmer septembers lite mildare
morgonstralar.

Jag njuter av spegelblankt vatten, varje krus-
ning glimmar pa tridens stammar — detta &r liv.
Jag andas in, jag dr i rorelse. Mina steg &r
starka, jag kommer i balans — hér i naturen ser
jag mina sammanhang, hir far jag perspektiv.

Jag sparar 6gonblicken, jag sviljer solvirme
innan kylan &r hér. Men tro inte att jag miss-
trostar, liksom dlvan kommer jag att vilkomna
vintern.

Jag kan léngta efter tidiga mornar nér
staden sover och bara jag verkar vara vaken i
mina kvarter. Da fylls jag av "virvel" redan
kvillen innan nér snon tyst och stilla baddar in
Stockholm. Jag ldngtar, for dé far jag gora
vinterns forsta "Miaspar”. Tinka sig det i en
stad dér det bor miljoner ménniskor — visst &dr
vil det virt en “fall-vita-sno-dans”?

Fanga dina 6gonblick — sviilj lite solsken
innan solen sticker soderut. Naturgladje ar
en rittighet har hos oss i
Sverige — alldeles gratis.
Virna om den. Och om du ser
en snodngel i vinter sa har
kanske dlvan varit dér.

Virvla, lev och njut! m

Text: Mia Flobecker,
Friskvardsansvarig mot foretag
pa F&S Stockholm
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KOM UT!

Vill du uppleva lite mer av
Stockholmstrakten, traffa nya
manniskor och samtidigt fa en
hel del frisk luft och motion?
Satsa pa en vandring med
Friskis&Svettis Stockholm.

Det finns bade dags- och kvalls-
vandringar att valja pa. Pa
dagsvandringarna finns tillfalle
att njuta av en medhavd mat-
sack. Las mer pa hemsidan.

Ga in under traning/friluft/
vandring. Dar far du tips och
den senaste informationen. m

OKTOBER
31 Roslagshro, Norrtilje 17 km - medel
NOVEMBER
1 Hammarhy sjostad -
Nackareservatet 17 km — medel
8 Flemingsherg—Farsta 15 km - medel
15 Ekeré—Munsdleden 18 km - medel
22 Mellan slott och Vartan 12 km - bas
22 Gommarskogen 20 km — medel
29 Paradiset-Flemingsherg 15 km — medel
DECEMBER
6 Tyresd—Hellasgarden
med dopp 16 km — medel
6 Tyresta-Hellasgarden
med dopp 26 km - intensiv
13 Karlbergs slott-
Sundhbyberg 10 km - bas
20 Jul-O-vandring 12 km - has
27 Nackas norra strinder 12 km — medel
JANUARI
10 Djurgarden 10 km - bas
24 Skidtur, Nackareservatet,
Erstavik 10 km - bas
31 Skidtur - vandring
Vallentuna-Uppl.Vashy 15 km - medel

Tranai tva
foreningar

Nu finns det ett Alltréaningskort
som galler i Stockholm och
ytterligare en férening i stor-
Stockholm.

Tvaforeningskortet kostar
3 900 kronor/ar och galler
12 manader fran inkopsdagen.

De foreningar som F&S
Stockholm fér ndrvarande har
avtal med ar F&S Danderyd,
F&S Haninge, F&S Huddinge,
F&S Jarfalla, F&S Lidingg,
F&S Norrtalje, F&S Sollen-
tuna, F&S Sodertalje, F&S
Taby och F&S Upplands Vasby.
Om du vill se vilket utbud

dessa foreningar har sa

kan du ga in pa:
www.friskissvettis.se/ortsnamnet
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Jogga med Anrnika

Annika har orienterat sedan
hon var 10 ar och det tanker hon
fortsatta med resten av livet.
—Jag har naturen som tranings-
och tavlingsarena. Att fysiskt
pressa kroppen, andas frisk luft
och kanna skogens dofter ger sa
manga fler dimensioner an att
springa pa lopbandet i gymmet,
sager Annika som delar med sig
av sina erfarenheter till F&S alla
motionarer under en joggingtur.
Annika springer med alla grup-
perna; bas, latt/medel, medel och
intensiv. Boka plats pa natet! m

STOCKHOLM

Namn:

Annika Billstam.
Gor: Orientering,
IFK Lidingd SOK.
Gor pa F&S:
Gastjoggare pa
F&S Ringen 17
november, 18.15.
Meriter VM: 2009

i Ungern: 11:a lang-

distans. 2008 i Tjeck-
ien: 3:a langdistans,
3:a stafett. Totalfyra

i World Cup 2008.
Favoritpass pa
F&S: Medel- och
Intensiviympa.
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GLADJE

Vad betyder ordet for dig?

Per Centrell, 44 ar.
Trdnar i gymmet och
pa Familjejympan.
— Det ar ndr jag och
min dotter Iris jym-
par tillsammans. Att
se hennes utveckling
fran gang till gang.

Linda Baggio, 31 ar.
Ldopning 1-2 ggr/v.
— Nar jag kdnner

att jag ar ett med
kroppen. Det kan
vara under en vanlig
l6prunda eller nar
jag kommer over

ett hinder, springer
lite fortare eller lite
langre. Och att jag far
andas frisk luft.

Hanna Videgard,

36 ar.1 vanliga fall
Medel och Danspass.
— Att fa trdana igen!
Jag har varit pa
Mamma baby for
forsta gangen och det
var sa underbart att
fa svettas ordentligt
igen. Det har jag
langtat efter.

=
L 3
1I'L.

'#.;A.—_

Martina Hessel, 26
ar. Jympar, gymmar
och joggar. Satsar
pa maran i Romi
mars 2010.

—Jag kanner gladje
hela tiden nar jag ror
pa mig. Det &r sa har-
ligt att ha en kropp
som fungerar. Jag
tranar ofta pa morgo-
nen och den kraften
jag far da sitter i hela
dagen.

Alf Engstrom, 65 ar.
Styrketraning

efter ett speciellt
program for att
undvika ryggskott.
— Frigdrande dans.
Det &r vansinnigt
roligt! Det &r en
sadan befrielse nar
jag far rora kroppen
med hjalp av min
fantasi. Var och en
som dansar gor det
pa sitt eget individu-
ella satt med hjalp av
musiken. Jag dansar
pa Birkagarden i
Vasastan men nu var
det alldeles for lange
sedan sist.

STOCKHOLM

F&S FORETAG

T

VALTRANADE. Det var inga nybdrjare som tog i for kung och fosterland vid Sjéhistoriska Museét pa Gardet.

For kung och fosterland

Maorka moln och rejal blast — Deltagarna fick prova pa Kajak,  nar den kom fram till bryggan.
men ingenting stoppar vare sig Yoga, Core och Jogg-cross. — Upplagget var jattebra och
forsvaret eller Friskis&Svettis. Kajakpaddlingen var popular. reaktionerna fran deltagarna

— Solen tittade fram till slut,s&-  Det var med stora leenden pa var positiva, sager Thomas Dell-
ger en nojd Elin Grenas pa F&S |apparna deltagarna kom till- ham, major pa Férsvarsmakten
Stockholm som ordnade en halv ~ baka efter en timme. Och detta och koordinationsansvarig for

dags traning at Férsvarsmakten.  trots att en kajak valte precis dagen.m

P4 anslagstavlan
finns rad om
hur du lattast
skyddar dig mot
smitta.
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Vett och etikett i gymmet

Vem vill ta dver en maskin som dryper
av nagon annans svett? Nog for att det ar
trevligt med intimitet och narhet men det
finns granser. hostforkylningar sa finns det en extra god
Ta hansyn till dina medmotionarer och anledning att halla rent omkring sig. Tvatta
lamna alltid maskiner, omkladningsrum och handerna ofta &r ett bra tips.

andra gemensamma utrymmen som du sjalv  Visa varandra hansyn sa blir din stund pa
vill hitta dem.Ta med en handduk och torka  tréningsgolvet SA mycket trevligare. m

alltid av efter dig. Har du glémt den sa finns
det papper och rengéringsspray tillgangligt.
Med tanke pa svininfluensan och alla

www.sthim.friskissvettis.se 5
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Modell: Riitta
Liimatainen.
Alder: 54.
Gor pa F&S:
Gyminstruktor pa
Lindhagen méndagar
7-10 och pa Skrapan
fredagar 10-13.
Tranar: Argentinsk
tango, tennis, gym,
16pning, cykling och
favoritpasset Puls/
medel.
Favorittranings-
form: Styrketraning.
Favoritmuskel:
Rygg.

Riitta tips: Variera
traningen sa du aldrig
trottnar.

s
STAENDE KABELFLIES Gér s hér: Fast handtag i varje trissa som
ska vara strax dver huvudhojd. Sta stabilt med ena foten framfér
den andra. Ha latt bojda armar och 1at underarmens linje vara
samma som kabelns linje. For ihop handerna framfor kroppen i
en kramande rérelse. Ga kontrollerat tillbaka till utgangsliget.

+ Vad gér man med

grejerna i gymmet?

Dual Adjustable Pulley, DAP ar en av de mest flexibla maskinerna i gymmen.

Det finns nog ingen

muskel som du inte kan
trana ordentligt i denna.

plosiva rérelser, mycket na ar oandliga och en rad
tack vare att utvaxlingen  handtag och hjalpmedel
ar 1:4, betyder att fér att  finns att tillga. Utmana

Utdver alla vningar som  hoja viktmagsinet en me-  dig sjdlv genom att prova

du gor i vanlig Cable

cross sa kan du lagga till
mer funktionella och ex-

lite svarare rorelser som
kraver mer av dig och din

ter sa maste handtaget
forflytta sig fyra meter.

Installningsmojligheter- kropp.m

GOr sa har: Fast hand-
tag i trissan som ska
vara i axelh6jd. Stall

dig stadigt en bit ifran
maskinen. Dra handta-

. get mot axeln och hall
armbégen i samma héjd
som handen. Hall héften
still men rotera garna i
ryggen. Slapp tillbaka
till fullt utstrackt lage
och repetera. Glom inte
att byta hand. Perfekt
ovning for kontorsaxlar.

l 1 ' STAENDE RODD

PULLUPS/CHINS Gor sa hir:Ta tag i valfritt fast handtag
hégst upp pa DAP:en. Hing ut kroppen i fullt stréck, hall
kroppen still och dra dig uppat sa hakan &r hogre dn han-
derna. Ga langsamt tillbaka till fullt strick och repetera.
Denna dvning kraver mycket styrka.

OMVANDA FLIES Gor sa har: Fast handtag i varje trissa ungefar
i huvudhojd. Stall en bank i mitten av DAP:en.Vand dig mot
maskinen sittande pa bianken, ta med hoger hand vénster trissa
och tvartom. Lagg dig ner pa banken och ha armarna litt béjda.
Fér handerna i en kvartscirkel utat och klam ihop skulderbladen
ordentligt. Slapp langsamt tillbaka och repetera.

INSTABIL ARMHAVNING. Gor s& har: Fast stangen i
bagge trissorna och dka vikten till max i bagge vikt-
magasinen, detta for att stingen ska hénga still nar
du belastar den. Ligg fétterna pé en boll och spiann
kroppen sa den &r rak som en planka. B6j armarna

sa brostet snuddar stangen, rita pa armarna for att
&terga till ursprungsliget. Se till att armbagen ligger i

lod med handleden. Text: Peter Pepz Jegefalk Foto: Lotta Westberg
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Vad betyder ordet for dig?
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Linda Arnstrém, 27
ar. Spinning, gym
och lépning 5 ggr/v.
—Jag gillar verkligen
att trdna och garna
utomhus. Att vara
tillsammans med min
familj utomhus, da ar
det toppen!

Mikael Alenius, 38
ar. Rinkbandy och
jogging 1-3 ggr/v.
— Nér jag aker skidor
med mina barn. Nar
jag ser deras gladje
blir jag riktigt glad
sjalv. Familjejympan
gor mig ocksa glad.

STOCKHOLM

Christian Sasso, 28
ar.I gymmet 3 ggr/v.
— Nar jag far an-
stranga mig ordent-
ligt fysiskt. Da ar jag
lycklig. Jag kor lite
lugnare pa helgerna
och okar i veckorna
om det kanns bra.




KOM OCH TRAFFA FRISKIS&SVETTIS PA
ALLT FOR HALSAN-MASSAN 6-8 NOV

Friskis&Svettis Stor-Stockholm bjuder pa ett
traningspass varje dag klockan 12. Det ar bara
att hanga pa!

Dessutom showar vi pa stora scenen och
snackar traning i vardagsrummet, sarskilt om
traning pa recept, trender i gymmet, 16p- och
stavgangsteknik, barn och familj, traning nar
man ar 50+ och om konsten att 6vervinna sina
begransningar.

Och sa kan du tavla om en traningsresa for
tva till Portugal fran Springtime Travel.

Klockan 11 varje dag i sal T4 bjuder vi pa
forelasningen Traning som basta medicin. Och
klockan 13 pa foéreldsningen Gladjeformler.

Valkommen! Om det ar kul blir det roligare.



KALENDARIUM

Det har hander |

T1
F tockhol -
oc ( 0 m T 3 FaR-traff Gardet
Det hinder hela tiden saker pa F&S Stockholms F_4 Kibalans holl Gity
traningsanlaggningar. Mycket mer an vad du kan se L>
hér. Hall utkik pa din anldggning eller pa hemsidan. S 6
M 7 Kibalans boll Annexet 50
; T 8 Kettlebells Karolinska18.00
' & T 27 Friskispressen nr5 kommer ut 09
DANS SE NIO R 0 28 Start for Sjalvforsvarskurs KI T
Inlines inomhus 10
GASTSPEL FRAN F&S LIDINGO T 29 F 11
Vi byter ut ordinarie Seniorjympa mot
Dans Senior. Darefter bjuder vi pa fika F 30 L 12

VAR: F&S Gardet {
NAR: Onsdag 11 november kl. 10. MINDSPINNING L 31 Halloween BUUU! S 13 Lucia

Vélkomna! Ett meditativt spin- NOVEMBER M 14 51

ningpass dar upp-

marksamheten riktas S 1 T15
inat.Till suggestiva 2 Traningsklubben, Karolinska 016
rytmer uppmanas du Institutet pa mandagar 45

att ta kontakt med T
din inre energikalla
genom medvetenhet 0 4 F 18
T
F

w

Frukost pa Géardet T 17 Kibalans holl Annexet

om kénsla, kropp och

andning. Ledaren 5 FaR-traff Gardet L 19
beskriver vigen, men 6 Allt for halsan ° S 20
6verlater mycket av Stockholmsmassan
upplagget at dig sjalv. L 7 M 21 52
Passet ar 90 min, Galler 21/12-6/1.
varav 70 min cykling. S 8 Farsdag ° T 22 Finns p& hemsidan
VAR OCH NAR: F&S N fran och med v 51.
Farsta 7 november, M 9 Seniorgym Farsta 46
k! 10-11.30. F&S T 10 T 24 Julaftonsjympa Lindhagen 10.00
Lindhagen 15 novem- . = =
ber. kl 10.30-12.00. 0 11 Dans Senior Gardet Mekarkvall E 25
F&S Karolinska In- FaR-trdning Karolinska
FRISKIS&SVETTIS PA stitutet 29 novembey T -
P = " kl 10.30-12.00. F&S . .
ALLT FOR HALSAN-MASSAN Hornstull 12 decem- F 13 Kibalans boll City S 27
Kom och sjunk ner i vér soffa och ber. kI 11.30-13.00 -
prata trining eller ndgot annat en ki 11, -00. L 14 Styrkeutmaning Skrapan M 28 53
skojigt.Var dig sjalv - det ar vi!
Fredag — sondag 6—8 november. 2 I Uz
M 16 Kibalans boll Annexet 47 0 30

T 17 Gastjoggare Ringen )
Foreldsning Lindhagen T 31 Gott Nytt Ar

0 18 Tranastyrkainfor Vasaloppet
Karolinska JANUARI

T 19 F 1
FRUKOST F 20 Scary Cary pa Mosebacke L 2
Stall klockan! Kom
hit pa frukost och L21 S 3

utbyt traningstips S 22

= o
med varandra. .I.M : - g { _S:tar
Tisdag 3 november "] M 23 Ki balans holl Annexet Y ( asgn

klockan 7-9 : ‘ mu'ARl‘

L3

F&S Gardet T 24 Kettlebells Lindhagen18.00
~ R Valk | 0 25 Tranastyrkainfor Vasaloppet . . «

FO RELASNIN G alommen: g Karolins{(a PP T 7 Nyagymmet dppnar pa Sveavégen

. T 26 F 8
TRANING OCH GRAVIDITET KETTLEBELLS.
Information och fragestund for F&S Basdvningar, F 27 Kibhalans holl City Lo
medlemmar. max 8 deltagare.
FORELASARE: Susanne Albertsson, F&S Lindhagen, 28 S 10
F&S ledare och barnmorska. 24 november. -
VAR: F&S Lindhagen F&S Karolinska S 29 M 11 INVIGNING SVEAVAGEN 2
NAR:Tisdag 17 november 18-19.30 Institutet, M 30 49 T 12 Friskispressen nr 1 kommer ut

8 december.
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TRADITIONELL LUCIAAKNING
Vi bjuder pa kaffe, glogg och
pepparkakor. Du tar med

dig inlines och tillhdrande
utrustning. Overraskning till
bast utkladda deltagare.
VAR: Alvsjégaraget, den 6stra
.. delen utmed Huddingevagen.
Overraskning till bast | /iR: Onsdag 9 december
utklddda deltagare. 1800

Scary Cary

PA MOSEBACKE
20 november ki 19.00
F&S-medlemmar: Halva priset

WORKSHOP
SENIORGYM

Fa tips pa bra
ovningar och
mingla med andra
gymsugna seniorer.
VAR: F&S Farsta
NAR: 9 november
klockan 11.30

FaR-TRAFFAR
Halsopedagog Maria
Olsson hjalper dig
som fatt traning pa
recept. Kom och
lyssna och fa tips om
hur du kan FaR-tréna
pa Friskis&Svettis.
Ta med tranings-
klader.

VAR OCH NAR: F&S
Gardet 16.30-17.30.
5 november och

3 december.

MEKARKVALL-INLINES
Vi tréffas och skruvar
och putsar pa vara

skridskor, hjul och lager.

NAR: 11 november

INLINES-INOMHUS
Akteknik och tricks
NAR: 28 oktober
Kolla hemsidan for tid
och plats.

KI BALANS BOLL
Skon tréning av
styrka, stabilitet och
rorlighet, med en
liten mjuk boll.
VAR: F&S City

NAR: Féljande
fredagar: 13 och

27 november, 4
december, kl. 11.20.
VAR: F&S Annexet
Roérelse&Ro

NAR: Féljande
mandagar: 16 och 23
november, 7 och 17
december, kl. 17.00.

EXTRA-

NYFIKEN PA att vara
ledare pa F&S? Kom

pa en informationstraff.
12 januari kI.18.30

F&S Lindhagen

14 januari kI.18.30

F&S Karolinska

18 januari k1.18.30
Sahlén konferens

FaR-TRANING
F&S-instruktérerna
Annika Hertzsch och
Elin L66f hjalper dig
att komma igéng med
din tréning. For dig
som precis kopt ett
FaR-kort.Ta med

KURSER OCH FORELASNINGAR

FORMTOPPEN

M Det hér ar kursen for dig som vill ta din traning
till en hogre niva. Kursen ar en kombination av
personlig coachning, foreldsningar, individuell
traning, samt tréning i grupp.

M Kursstart: 11 februari 2010.
M Plats: F&S Karolinska Institutet, Nobels vdag 8

M Pris: 4 900 kronor (exKkl. traningskort),

5900 kronor (inkl. 13 veckors Alltraningskort).
For att fa ut det mesta av kursen rekommenderar
vi att du har ett Alltraningskort

M Anmalan: Senast 17 januari.

Namn: Lina Perman.

Alder: 29 ar.

Tranar: Tre ganger i veckan.

I férsta hand styrketraning
men aven Cirkelfys, Skivstang
och Medeljympa.

Vad har du for forvantningar
pa Formtoppen?

— Att jag ska fa mer kunskap
om kost, hédlsa och traning
rent generellt. Det i sin tur
ska géra mig mer peppad i
min traning.

Vilket ar ditt mal?

— Att utvecklas i min traning
for just nu star jag still. Jag

Namn: Per Jonsson
Alder: 53 ar.

Tranar: Styrketraning,
|6pning och tennis tva till
fyra ganger i veckan.

Vad har du for forvantningar
pa Formtoppen?

— Hitta ett bra satt att bli
starkare och fa battre kondi-
tion. Jag misstanker att jag
inte tranar sa effektivt nu.

Vilket ar ditt mal?

—Jag vill kunna lyfta 100
kilo i bankpress, som jag
kunde nar jag var 25 ar. Nu
klarar jag 90 kilo med stor

traningsklader. . R N -
INSATTA VAR OCH NAR: F&S maste bll_mer stru'!<ture"ragl - svarlghet. Jag[ s_ka forbattra
CIRKELFYSPASS Karolinska Institutet, v?ta _vad jag ska gora nar jag I(ondltl_onen sa jag klarar
7 JANUARI e Onsdagar under tiden gar till gymmet. att springa gglhoalvmara
N ya 8 november ki 11.15 11 november-9 dec- sommaren .
N 21 november ki 11.15 ember, kl 19-20.30
gymmft pa %if(;es':g‘:e':r"}i?,f: Lina och Per deltar i kursen Formtoppen under histen.
Sveavagen Lds hur det gick for dem i nasta nummer av Friskispressen.
oppnar
t‘ FRISKVARDSTJANSTER
° FOR FORETAG
11 JANUARI B Fler och fler foretag valjer att
INVIGNINGSPARTY i . - samarbeta med F&S Stockholm i
PA SVEAVAGEN: : — = halsofragor, med givande resultat.
VALKOMNA! M Kontakta F&S Friskvardstjanster

STYRKEUTMANING

VEM AR STARKAST PA SKRAPAN?
Utmana dig sjalv i grenarna: bankpress,
omvand armhavning och plankan.

VAR: F&S Skrapan

NAR: Lérdag 14 november

STOCKHOLM

pa 08-429 70 50 eller e-posta
foretag@sthim.friskissvettis.se
om du vill veta mer.

KONTAKT For mer information om F&S Stockholms kurser,
hesok hemsidan: www.sthim.friskissvettis.se
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Namn: Cissi Blomberg.
Gor pa F&S: Receptio-
nist pa F&S Hornstull.
Tranar: Stationsjympa
och medel.
Favoritmuskel: Mage
Cykel: En trevaxlad,
rosa, gammal misskott
Logan.

Namn: Camilla
Skagstedt.

Gor pa F&S: Receptio-
nist pa F&S Hornstull.
Trdnar: Intensiviympa,
Cirkelfys, Skivstang och
joggar.
Favoritmuskel: Hjartat
Cykel: En &rvd, rostig
Husqvarna som hon
cyklar pa till jobbet
varje dag, cirka 1 mil.

AVLOSNING. Cissi lamnar med varm
hand 6ver spinningansvaret till Camilla.

Spinfakta

m En spinning-
cykel kostar cirka
10 000 kronor.

m Det finns cirka
290 cyklar pa
F&S Stockholms
anlaggningar.

m F&S Stockholm

I huvudet pa
tva cykelfixare

Hur farligt ar det med svett egentligen?

— Om svetten ligger kvar pa spinningcykeln for
lange sé rostar den till slut. Vi gor en riktig ren-
goring en gang i veckan men det dr viktigt att
motiondrerna torkar av cykeln direkt efter passet.

Hur tar ni hand om spinningcyklarna?

— Vi har fyra timmar i veckan som dr avsedda
for cykelvard. Vi reng6r, smorjer bromsar, fet-
tar in bromsbeldgg och byter reservdelar. Vi gér
igenom varje cykel ordentligt, provcyklar, lyssnar
efter konstiga ljud och kollar alla vred. Byter
reservdelar vid behov, alla utom kullager och
vevlager. Har pd Hornstull har vi 38 cyklar och
det fors statistik pa varje. Vissa cyklar behover
mer omvardnad dn andra. Det finns vissa favorit-
cyklar och pa dem dr det extra slitage. Det dr en
siakerhetsfraga att alla delar fungerar ordentligt.

Vad ska motiondren tinka pa?

— Torka bort svetten ordenligt, bade pé cykeln och
runt omkring. Spraya rengéringsmedlet direkt

pé papperet och torka av istéllet for
att spraya ner hela cykeln. Litta pa
instéllningarna, sitt gérna tillbaka
sadel och styre i neutrallédge. Ibland
har nagon vildigt stark person
rattat sa hart att man knappt far loss
vreden. Ség girna till ledaren eller
oss i receptionen om nagon cykel
kénns konstig sa ser vi 6ver den
omgaende. m

har cirka 150
spinningpass i

veckan.

Text och foto: Lotta Westberg

10 www.sthim.friskissvettis.se

F&S STOCKHOLMS UTBUD

FOTO: ROLF ADLERCREUTZ

Hitta traninge

Testa nya traningsformer och hitta gladjen

JYMPA/GRUPPTRANING

Start Enkel och lugn jympa fér dig som vill
komma igang.

Bas Rejal och skonsam jympa utan hopp.

Medel For dig som &r van att trana, ganska
hégt tempo, med hopp.

Intensiv Traning av kondition och styrka med
h6g belastning under lang tid.

Puls/medel Fér dig som gillar tempo, flyt och
en del rorelseutmaningar.

Dans Ett pass med mycket kansla, attityd, steg,
musik- och dansstilar. Utan styrketraning.

Dans afro Steg och rytm med inspiration fran
afrikansk dans. Utan styrketraning.

Ki box 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min. Avslutas
med meditativ qigong. Aldersgrans 16 ar (fodd
1993).

Ki box 2 En fortsattning pa Ki box 1,med mer
avancerade tekniker och kombinationer,

75 min. Deltagarna férutsatts ha vana av

Ki box 1 eller liknande traningsformer.
Aldersgrans 16 ar (fodd 1993).

Ki-jympa Kraftorienterat pass med inspiration
fran 6sterlandska traningsformer, kampsport
och gigong.

Aerobhics 1 Aerobicspass pa grundniva.

Aerobhics 2 Mer avancerad koreografi &n niva 1.

Step 1 Step up-pass pa grundniva, med
stegkombinationer pa brada.

Step 2 Mer avancerad koreografi &n niva 1.
Fokus pa styrka.

Styrka/medel Pass med mer fokus pa styrka
och stabiliseringstraning.

Core Fokuserad och effektiv traning for
stabilitet, balstyrka och balans.

Core hosu For dig som vill ga vidare med
coretraningen. Med boll/balansplattan tranas
balstabilitet, styrka och balans. Instruktivt,
fokuserat och kravande.

Skivstang Styrketraning med fokus pa uthallig
styrka med skivstang och fria vikter.
Aldersgréans 16 ar (fodd 1993).

Skivstang kondition Styrketraning med
fokus pa uthallig styrka med skivstang och fria
vikter. Efter styrkedelen tillkommer 15 min
konditionstraning i intervallform. Passet ar

75 min. Aldersgrans 16 ar (fodd 1993).

Station Tréaningspass med betoning pa
styrketraning i stationer, med redskap, 75 min.

Cirkelfys Styrkeutmaning i grupp dar
betoningen ligger pa enkel, funktionell och
effektiv traning.

Mjuk traning

Ta garna med dig en 6verdragstréja, da
traningshallarna kan upplevas lite kalla vid
mjuk traning.

Ki balans Frigérande och fokuserat barfota-
pass med traning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

Yoga 1 Lugn och meditativ yoga for dig som
vill stanna upp i vardagen, kanna inat och
reflektera.

Yoga 2 Dynamisk yoga som bygger vidare
fran Ki yoga 1. For dig som har viss vana. Har
far du praktisera de klassiska solhalsningarna
samt staende, sittande och liggande asanas.
75-80 min.

STOCKHOLM




n som gor dig glad

| att befinna dig i rorelse . Det har kan du trdana pa F&S Stockholm.

Specialpass

Rygg Jympa for dig som behdver ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

Vanta barn Jympa for dig som ar gravid och
vill behalla kondition och styrka.

Mamma Bahy Coreinspirerat pass dar du tar
med din baby in i traningssalen.

Senior Enkel, skon, effektiv och allsidig traning
for aldre.

Oppna dorrar Jympa for dig med fysiska
funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

Familj, barn

Familj Rérelselek med spring, hopp och bus
till glad musik. Fér barn 3—6 ar och vuxna

SPINNING

Intro Lar dig ratt instéliningar och grund-
teknik samt prova spinning.

Bas For dig som vill tréna skonsamt och pa en
konditionsbeframjande niva.

Medel En effektiv konditionstraning for dig
som kan ligga pa en hog pulsniva under en
langre tid.

Spinnpuls Pulsbaserad traning pa medelniva
dar du styr och féljer din egen traning med
hjalp av en pulsmétare.

Spinnpuls kortdistans Ar en mjukare
intensitet av Spinnpuls. Du arbetar lagre i puls

STYRKETRANING

Grundinstruktion Till alla nya gymmedlem-
mar erbjuds en grundinstruktion anpassad efter
dina behov och 6nskningar.

Fortsattningsinstruktion Fér dig som tranat
med ett grundprogram nagra manader, eller

vill férandra ditt traningsprogram med nya
dvningar eller upplagg, erbjuds en fortsattnings-
instruktion.

tillsammans. Hit far féraldrar med traningskort
ta med sig barn utan extra kostnad.

Barntillatet Vanliga bas- eller medelpass dit
foraldrar kan ta med sig barn 7—13 ar utan
extra kostnad.

Barnjympa Roérelselek med spring, hopp och
lek. Erbjuds till forskolegrupper som bokar
platser. Fér datum och traningsanlaggningar —
se hemsidan.

Barnpassning Finns pa Farsta, Hornstull och
Lindhagen. Trana i lugn och ro medan barnvar-
darna tar hand om ditt barn. Avgift 20 kronor.
Finns vissa tider, se schemat.

Junior 7-12 ar Fartfyllt jympapass for killar
och tjejer. Har tranar vi kondition, styrka och
rorlighet tillsammans.

och haller en jamnare pulskurva an i ett vanligt
Spinnpulspass.

Intensiv Har ar nagot for dig som tranat ett
tag och vill ha en rejal utmaning. Intensiv-
passen ar 55 min eller 75 min.

Berg Har tranar du uthallighet med betoning
pa tungt och sként. Passet ar 75 min.

Fri Meditativt pass dar ledaren vagleder, du
bestdmmer uppldgget. 95 min (varav 80 min
cykling) alt. 105 min (varav 90 min cykling).

Langpass 195 min (varav 180 min cykling)
med inriktning pa uthallighet.

Tillgangliga instruktorer Finns i F&S gym
vissa tider for att hjélpa dig med din traning
och svara pa fragor. Tider pa anslagstavlan.
Seniorgym Tisdagar kI 10-12 pa Ringen,
onsdagar kl 10-12 i Farsta och Lindhagen,
torsdagar kl 10-12 pa Géardet.

Gym for unga Unga som fyllt 13 ar far trana i
gymmet i séllskap med en foralder.

STOCKHOLM
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TRANAUTE

Ingar i alla traningskort. Ett traningspass ute pagar
upp till 90 min. Uppvarmning, kondition, styrka

och stretch ingar i alla pass som leds av diplome-
rade ledare. Passen kan anvandas i ett langsiktigt
traningsupplagg for att na specifika mal.

Jogging Uppdelningen sker i olika grupper efter
|6ptempo/stracka.

Stavgang Traning for hela kroppen. L&tta trénings-
klader och walking-/joggingskor rekommenderas.
Lana stavar eller ta med egna.

Jogg-cross Vaxling mellan I6pning, intervaller och
styrka. Gruppindelning efter I6ptempo.

Inlines Kurser och turer pa bas- och medelniva.

FRILUFT

Fo6lj med F&S ut i naturen. Kurser, dagsturer, resor
och prova-pa inom vandring, kajak och langfards-
skridskor. Aktiviteterna ar utan extra kostnad eller
till medlemspris for dig med traningskort. Mer
information finns pa F&S traningsanlaggningar, pa
hemsidan och pa Friskofonen 08-429 70 10.

Langfardsskridskor Nov-mars.
Vandring Vandringar aret om.

Alla pass leds av Friskis&Svettis diplomerade
ledare och alla gyminstruktérer ar licensierade.

Mer information om alla traningsformer finns pa Friskis&Svettis
traningsanlaggningar och pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

Schema och priser hittar du pa nésta sida. >

F&s StOCkhOIm i siffror

600 jympa- och grupptraningspass/veckan i sasong

1 5 0 spinningpass/veckan i sisong
]. 345 funktiondrer
60 000 medlemmar

www.sthim.friskissvettis.se 11




Varsagod!' Har far du

F&S Stockholms schema

Schemat galler for hosten 2009 (31/8-20/12). Galler med reservation for eventuella andringar.
Alla pass leds av Friskis&Svettis diplomerade ledare och alla gyminstruktorer &r licensierade.

A N N E X ET s OPPETTIDER Mandag 09.30-20.45  Fredag 10.30-17.45 G A R D ET OPPETTIDER Mandag 09.00-21.45  Fredag 09.00-19.30
RORELSE&RO Observera att senaste Tisdag 11.00-20.45 Lordag stangt Observera att senaste Tisdag 06.30-21.45 Lérdag 09.30-16.45
inpassering ar 45 min Onsdag 11.00-21.45 Sondag 16.00-19.45 " " inpassering dr 45 min Onsdag 09.00-21.45 Sondag 10.00-18.30
$:TERIKSGATAN 63, @ FRIDHEMSPLAN fore stangning. Torsdag 11.00-20.15 TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET fore stangning. Torsdag 06.30-21.45
Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG
10.00 SENIOR 7.00 MEDEL MEDEL
11.00 10.00 SENIOR SENIOR SENIOR FAMILJ &
12.00 | KIBALANS KIBALANS KIBALANS 10.30 BAS
15.00 BAS START YOGA1 11.00 MEDEL €
16.00 START BAS BAS YOGA1 11.45 BAS 35 CORE MEDEL 35 BAS 35 MEDEL
17.00 | KIBALANS KI BALANS KI BALANS YOGA 275 BAS 15.00 MEDEL
18.00 RYGG RYGG START 16.30 BAS MEDEL BAS MIXATS MEDEL
18.30 KIBALANS 17.30 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL
19.00 YOGA1 YOGA275 RYGG 18.30 | SKIVSTANG CIRKELFYS MEDEL CORE
20.00 YOGA1 19.30 | YOGA275 MEDEL MEDEL
ANLAGGNING PASSEN FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
Max antal/pass: 40 st Ett pass dr 55 min om inget annat anges.  Varierande mellan Aerobics, Step, Dans Max antal/pass: 85 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.
och Dans afro. Se hemsidan for aktuell (Skivstang 40 st, Yoga 60 st, Cirkelfys 36 st)
" information.
cITY OPPETTIDER Mandag 06.30-21.30 Fredag 06.30-19.30 [X] Endast oktober-november. Installt v 44.
Observera att senaste Tisdag 06.30-21.30 Lordag 09.30-14.30 ©Tamed dina barn, 7-13 &, gratis.
" inpassering ar 45 min Onsdag 06.30-21.30 Soéndag 14.00-18.45 ¥ Sagolasning.
MASTER SAMUELSGATAN 20 fore stangning. Torsdag 06.30-21.30
=Yall OPPETTIDER Mandag 09.00-22.00  Fredag 09.00-19.45
J ym pa/G ru pptran I ng H 0 R N ST U L L Observera att senaste Tisdag 06.30-22.00 Lérdag 08.30-17.45
R inpassering ar 45 min Onsdag 09.00-22.00 Séndag 09.00-19.45
A LANGHOLMSGATAN 38, @ HORNSTULL fore stangning. Torsdag 06.30-22.00
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL Jympa/G I’Upptl’anll’]g
7.30 \ [ voea1
10.00 SENIOR SENIOR DANS AFRO TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG
1030 7.00 MEDEL MEDEL
11.00 Mfg;:ff’ MEDEL 35 MEDEL35 | KIBOX175 9.00 MEDEL
FAMIL.
11.20 BAS 35 KIBALANS BAS 35 10.00 | MAMMA BABY SENIOR MAMMA BABY SENIOR VANTABJARN MEDEL
11.40 INT[E)/I:ZISV% MEDEL 35 INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 1030 VEDEL®
12.00
12.20 RYGG 40 RYGG 4 RYGG 40 11.00 MEDEL MEDEL
GG GG 40 GG JUNIOR
15.30 SKI';/SSQ'LD” MEDEL MEDEL 1130 | MEDEL® BAS MEDEL® BAS® MEDEL®
12.00 BAS
16.00 DANS CORE AEROBICS 1 SKIVSTANG AEROBICS 1 1330 MAMMA BABY PULS/MEDEL
16.30 | PULS/MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 14.00 SENIOR
17.00 BAS BAS BAS CORE BOSU BAS SKIVSTANG 1430 MEDEL
17.30 MEDEL INTENSIV PULS/MEDEL INTENSIV INTENSIV 15.00 MEDEL MEDEL MEDEL VEDEL®
18.00 STEP1 CORE BOSU DANS YOGA275 15.30 STATIONTS
1830 | INTENSIV MEDEL KIBOX175 MEDEL 16.00 BAS PULS/MEDEL BAS MEDEL DANS BAS
R SIVEGIDTS [ AERUEES1 || SOD 7S _ 16.30 | AEROBICS1 | KIBALANS SKIVSTANG BAS BAS CORE BOSU
19.15 ERIVSIENG 17.00 MEDEL BAS MEDEL PULS/MEDEL |  KIBOX1 MEDEL
1930 MEDEL STATION 75 17.30 CORE SKIVSTANG BAS VANTABARN | SKIVSTANG KIBALANS
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 18.00 INTENSIV MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass ar 55 min om inget annat anges. 18.30 BAS RYGG CORE BOSU RYGG
i?ﬁfahhﬂ”e”b‘fft(‘s'f‘ b%Xk?Ot;}’ " 19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL INTENSIV
N
Corabosi gy ryoKetang ¢ 19.30 DANS BAS AEROBICS 1 BAS
20.00 | KIBOX275 MEDEL PULS/MEDEL MEDEL
FARSTA OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00  Fredag 07.00-19.30 . .
Observeraattsenaste  Tisdag 09.00-22.00  Lérdag 08.30-17.00 Sp| nni ng
inpassering dr 45 min Onsdag 07.00-22.00 Séndag 10.00-19.00
STORFORSPLAN 44, 0 FARSTA fore stangning. Torsdag 09.00-22.00
J /G t 0o TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG DAG
ympa I’Upp I’anlng 10.30 MEDEL FRI105 »
. . 11.30 LANGPASS »
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG (ojémna veckor)
9.00 BAS 11.45 MEDEL
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR FAMILJ i?'gg BAS INTENSIV 7S MEDEL BAS MEDEL SPINNPULS
10.30 MAMMA BABY MAMMA BABY .
1100 VEDELY® BASO 17.30 MEDEL SPINNPULS SPINNPULS SPINNPULS
11'30 VEDEL® CORE VIEDEL® KIBALANS — 18.30 | SPINNPULS SPINNPULS INTRO/BAS FRI 105
16'00 VIEDEL VOGAT 19.30 MEDEL MEDEL MEDEL
17.00 | SKIVSTANG BAS MEDEL BAS MEDEL FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
18.00 KI-JYMPA DANS AFRO BAS MEDEL O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
19.00 BAS MEDEL AEROBICS 1 SKIV/KOND 75 ® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Stora hallen 80 st (Ki box 60 st)
20.00 MEDEL YOGA 1 MEDEL OTa med dinabarn, 7-13 ér,.gr‘atis. LiH_a )'!aHen 40st
XlInstallt v 44, samt uppehall i december. Spinning 35 st
» Fromv40.
Spinning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00 MEDEL
16.00 MEDEL
17.00 MEDEL . . ° . 1
Boka plats pa ditt favoritpass pa hemsidan!
18.30 MEDEL BAS MEDEL MEDEL
L] L] L]
www.sthim.friskissvettis.se
@® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. [ | ] n
© Ta med dina barn, 7-13 ar, gratis. Jympa-/Grupptraningshallen 70 st
¥ Sagolasning. (Skivstang 45 st)
Installd v 44, samt uppehall i december. Spinning 30 st
» Intro t o m okrober Bas fr o m november.

12 www.sthim.friskissvettis.se
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KAROLINSKA
INSTITUTET

NOBELS VAG 8, BUSS 3,70,73,77,507

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 06.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

Fredag 07.30-19.15
Lérdag 10.00-16.45
Séndag 10.00-19.15

KUNGSHOLMEN

S:T ERIKSGATAN 54, @ FRIDHEMSPLAN

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fére stangning.

Fredag 06.30-20.45
Lérdag 08.30-18.45
Séndag 08.30-20.45

Mandag 06.30-22.45
Tisdag 06.30-22.45
Onsdag 06.30-22.45
Torsdag 06.30-22.45

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
7.00 MEDEL BAS MEDEL MEDEL MEDEL
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 9.00 MEDEL MEDEL
7.00 MEDEL 10.00 | BARNJYMPA X SENIOR MEDEL SENIOR MEDEL MEDEL FAMILJ X
10.30 MEDEL 11.00 BAS BAS BAS INTENSIV INTENSIV
11.30 MEDEL SKIVSTANG MEDEL RYGG 40 MEDEL 11.30 CORE DANS CORE CIRKELFYS DANS STEP1 SKIVSTANG
15.30 MEDEL MEDEL 12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
16.00 MEDEL © 13.00 MEDEL
16.30 BAS MEDEL CIRKELFYS CORE SKIVSTANG 15.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL SKIV/KOND75 | PULS/MEDEL
17.00 KIBOX 275 16.00 MEDEL BAS MEDEL BAS INTENSIV MEDEL BAS
17.30 MEDEL INTENSIV BAS STEP1 AEROBICS 1 16.30 DANS AFRO SKIVSTANG AEROBICS 2 SKIVSTANG SKIVSTANG AEROBICS 1
18.00 YOGA1 17.00 BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV INTENSIV
YOGA 1 17.30 | VANTA BARN SKIVSTANG STEP1 SKIVSTANG STEP2
18.30 AEROBICS 1 DANS CORE MEDEL 18.00 MEDEL INTENSIV MEDEL INTENSIV INTENSIV MEDEL
19.30 | SKIV/KOND75 | KIBOX175 | SKIV/KOND75 | KIBOX175 18.30 | SKIVSTANG AEROBICS 2 SKIVSTANG AEROBICS 1 DANS
19.00 INTENSIV MEDEL BAS BAS MEDEL MEDEL
Spinning 19.30 CORE STEP 2 CORE SKIV/KOND 75
20.00 | PULS/MEDEL MEDEL INTENSIV PULS/MEDEL
- - 20.30 STEP1
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 21.00 MEDEL MEDEL
7.00 MEDEL MEDEL
10.30 SPINNPULS 1 1
11.45 SPINNPULS Splnnlng
16.00 MEDEL SPINNPULS . -
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG
16.30 SPINNPULS
Kortdistans 7.00 MEDEL MEDEL MEDEL
17.00 BAS SPINNPULS | SPINNPULS MEDEL 12;2 INIAREOI;?ES’ MEDEL
18.00 SPINNPULS INTRO/BAS » INTENSIV 75 SPINNPULS 11.45 MEDEL MEDEL MEDEL
19.00 MEDEL MEDEL 16.00 MEDEL BAS
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 17.00 MEDEL
E}T}:’ass i(\;z?:;k;:‘n;n;ais s ratis gﬂéx a;tﬁ\/pa;;: st Skt Ett pass & 55 min om inget annat anges. 17.30 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL
; Iitrrleto m Ok(;bél‘. BAS?rgg m Hovemben 50 :, Ka‘\ sgx 60550 e et 16.30 BAS BAS MEDEL MEDEL
Lugna rummet 20 st 19.30 | INTENSIV 75 MEDEL BERG 75 BAS
Spinning 30 st
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN . .
KISTA ENTRE OPPETTIDER Mindag 07002100 Fedag 07001900 | 3 £ Gt o hmsian Storahaln 1055t St e s
Observera att senaste Tisdag 07.00-21.00 Lérdag 09.30-17.00 !

KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA

Jympa/Grupptraning

inpassering ar 45 min
fore stangning.
Gymmet stanger 15

Onsdag 07.00-21.00
Torsdag 07.00-21.00

Séndag 09.30-19.00

min fore stangningstid.

Instéllt v 44, samt uppehall i december.
» Introt o m oktober. Bas fr o m november.

Lilla hallen 50 st (Skivstang och Step 45 st,

Cirkelfys 36 st, Dans afro 55 st)
Spinning 30 st

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00  Fredag 07.00-20.00
FAMILJ LIN D H AG E N Observera att senaste Tisdag 07.00-22.00 Lérdag 09.00-17.00
10.00 SENIOR ULRIKS ATANS5C inpassering &r 45 min Onsdag 07.00-22.00 Séndag 10.00-19.00
BAS© ’ fore stangning. Torsdag 07.00-22.00
MEDEL ¥ @ STADSHAGEN, THORILDSPLAN
11.00 MEDEL ©
JUNIORE J /G t v
11.30 MEDEL BAS MEDEL :AOE%E CORE ympa I’upp I’anll’lg
16.30 CORE BOSU TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL 9.30 MEDEL
_ OIS 10.30 MAMMA BABY MAMMA BABY FAMILJ MEDEL
17.30 | SKIVSTANG CIRKELFYS | AEROBICS1 | CIRKELFYS 1130 VEDEL® VEDEL AEROBICS 1O YOGAT DANS BAS
18.00 MEDEL CORE BAS MEDEL 12.00 CIRKELFYS
18.30 BAS SKIV/KOND75 | CORE BOSU KIBOX 175 13.30
19.00 DANS MEDEL MEDEL OPPNA DORRAR 16.30 | AEROBICS 1 MEDEL MEDEL SKIVSTANG MEDEL®
17.00 YOGA1 KIBALANS
17.30 MEDEL PULS/MEDEL | AEROBICS 1 MEDEL MEDEL
18.00 | CIRKELFYS CIRKELFYS YOGA1
Spinning 18.30 BAS SKIVSTANG MEDEL DANS
19.30 MEDEL MEDEL BAS SKIVSTANG
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG . .
10.30 MEDEL Splnnlng
11.30 MEDEL MEDEL SPINNPULS MEDEL MEDEL
16.30 MEDEL TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.30 | SPINNPULS MEDEL MEDEL SPINNPULS 10.00 MEDEL
18.30 MEDEL SPINNPULS | INTRO/BAS) MEDEL 12.00 MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 17.00 BAS MEDEL BAS MEDEL MEDEL
O Passi Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. 18.00 MEDEL MEDEL MEDEL INTENSIV 75
©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Stora hallen 90 st
I Sagoldsning. Lilla hallen 45 st
[XInstallt v 44, samt uppehall i december. (Ki box och Skivstang 40 st) FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

» Introt o m oktober. Bas fr o m november.

-

}
£

Spinning 30 st

E-post:.

O Pass i Lilla hallen.

© Barnpassning. Avgift 20 kr/gang.
nstallt v 44, samt uppehall i december.
©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.

Max antal/pass:

Stora hallen 70 st

(Skivstang 50 st, Cirkelfys 36 st)
Lilla hallen 25 st (Cirkelfys 27 st)
Spinning 35 st
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Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

1I'--------------1
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PROVTRI-\NA PA LINDHAGEN
Kom och prova ett valfritt traningspass/
styrketrdning pa Friskis&Svettis Lindhagen.  Galler endast en gang per person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 091231.
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F&S STOCKHOLM - SCHEMA

RINGEN

RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore sténgning.

Mandag 06.30-22.15
Tisdag 06.30-22.15
Onsdag 06.30-22.15
Torsdag 09.00-22.15

Jympa/Grupptraning

Fredag 06.30-19.15
Lordag 09.00-17.15
Sondag 09.00-19.15

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 09.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

Fredag 09.30-20.00
Lérdag 10.00-18.00
Séndag 11.00-20.00

Jympa/Grupptraning

ORDAG

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
7.00 BAS YOGA1 MEDEL MEDEL 7.00 SKIVSTANG YOGA 1
9.30 BAS 12.00 CORE CIRKELFYS, CORE YOGA 1
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR SENIOR BARNJYMPA X YOGA 1 16.00 SKIVSTANG AEROBICS 1 AEROBICS 1
10.30 BAS FAMILJE] 16.30 YOGA 275
11.00 SENIOR 17.00 STEP1 AEROBICS1 | CIRKELFYS | AEROBICS 1 SKIV/KOND 75
11.30 MEDEL MEDEL® 18.00 | SKIVSTANG | AEROBICS 1 STEP2 DANS
11.45 MEDEL KI BALANS MEDEL K1 BALANS 18.30 DANS AFRO
12.00 BAS 19.00 | AEROBICS1 | COREBOSU | SKIVSTANG | CORE BOSU
12.30 MEDEL 20.00 | COREBOSU | CIRKELFYS | AEROBICS1 STEP1
14.30 MEDEL MEDEL
15.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL PULS/MEDEL MEDEL MEDEL ANLAGGNING PASSEN
16.00 BAS KIBALANS Max antal/pass: 30 st (Cirkelfys och Ett pass dr 55 min om inget annat anges.
16.30 BAS KI-JYMPA MEDEL KI-JYMPA STATION 75 DANS Corebosu 27 st. Dans afro 35 st)
17.00 | KIBALANS BAS BAS JUNIOR BAS
17.30 MEDEL PULS/MEDEL | KI-JYMPA MEDEL MEDEL SVEAVAG E N OPPETTIDER Méndag 07.00-22.00  Fredag 07.00-20.00
18.00 BAS SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS 1 Observeraattsenaste  Tisdag 07.00-22.00  Lérdag 09.00-17.00
18.30 CORE. MEDEL MEDEL BAS 5 A inpassering ar 45 min Onsdag 07.00-22.00 Séndag 09.30-19.30
. ] SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG.39, @ RADMANSG. gy cinaning. Torsdag 07.00-22.00
9.00 YOGA1 BAS Y0GA2 75 | SKIVSTANG
1930 | KI-JYMPA MEDEL DANS MEDEL Jympa/G rupptraning
20.00 AEROBICS 1 YOGA1
2030 MEDEL MEDEL TID  MANDAG SDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
7.30 MEDEL KIBALANS | SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG
Splnnlng 9.30 SENIOR SENIOR BAS
10.00 MEDEL
" " 10.30 AEROBICS 1
TID MANDA TISDA NSDA TORSDA FREDA! NDA(
G SDAG ONSDAG ORSDAG G SONDAG 11.00 MEDEL BAS BAS MEDEL BAS
7.00 MEDEL 11.30 MEDEL SKIVSTANG
10.00 MEDEL MEDEL 12.00 | SKIVSTANG | SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG
11.00 BAS 15.00
12.00 MEDEL MEDEL 1530 STEPL
17.00 MEDEL BAS MEDEL INTRO/BAS» MEDEL MEDEL 16.00 MEDEL AEROBICS 1 MEDEL SKIVSTANG BAS
18.00 | NTENSIV55 MEDEL BAS MEDEL 16.30 MEDEL®
19.00 MEDEL MEDEL MEDEL INTENSIV75 17.00 | SKIVSTANG BAS STEP2 MEDEL SKIVSTANG
17.30 AEROBICS 1
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 18.00 MEDEL STEP1 CORE BAS MEDEL )
O Passi Lillahallen. Max antal/pass: Ett pass ar 55 min om inget annat anges. 19.00 | AEROBICS 2 MEDEL SKIVSTANG | SKIVSTANG \/| | ) |
Installt v 44, hall i december. hallen 7 —— _
nstalit v 44, samt uppehal| i decermber. Storahallen 75 st 20.00 CORE SKIVSTANG MEDEL AEROBICS 1 N/ || ]L,, i

©Ta med dina barn, 7-13 ar, gratis.
Endast vissa datum, se hemsidan.

Lilla hallen 45 st (Yoga och Ki balans 40 st,
Skivstang 26 st)

» Introt o m oktober. Bas fr o m november. Spinning 35 st . . INVIG NINGSPARTY 11 JAN UARI VALKOMNA'
Spinning : :
MANDAG TISDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG
o
RACI(STA 7.30 MEDEL MEDEL MEDEL
. 10.30 MEDEL MEDEL
RACKSTA GARDSVAG 13, oRACKSTA 12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
0o 16.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS
Jympa/G rupptraning 1730 BAS BAS MEDEL INTENSIV MEDEL
18.30 BERG 75 MEDEL BAS INTRO/BAS»
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG 19.30 MEDEL MEDEL MEDEL
10.00
11.00 FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
16.00 MEDEL® ©Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis. Max antal/pass: Ett pass ar 55 min om inget annat anges.
17.00 MEDEL BAS® » Intro t o m oktober. Bas fr o m november. Stora hallen 40 st (Skivstang och Step 33 st)
17.30 MEDEL e 7 JANUARI
18.00 BAS STEP1 YOGA1 - = .
1230 [BERSEE VIEDEL AS Under hosten hygger F&S Sveavigen om. Alla jympa- och Nya
19.00 [STYRKA/MEDEL SKIVSTANG gruptraningspass kommer under tiden att vara i Stora hallen. gymmet
19.30 CORE MEDEL For mer information, se hemsidan. oppnar
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN .
O Passi Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass ar 55 min om inget annat anges.
Stora hallen 110 st (Core 80 st) TRANA UTE

©Ta med dina barn, 7-13 ar, gratis.
Lillahallen 30 st

DAG STAVGANG JOGGING JOGG-CROSS
A A FARSTA KUNGSHOLMEN
SKARPNACKSKYRKAN MAN 16.30 1615
SKARPNACKS ALLE 31-33, @ SKARPNACK
2T KUNGSHOLMEN RINGEN
Jympa/Grupptraning IS 18.15 18.15
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG K
RACKSTA HORNSTULL
7.00 MEDEL ONS 18.30 18.15
9.00 MEDEL
10.00 BAS ©
11.00 TOR KUNGSHOLMEN
17.00 MEDEL BAS 18.15
18.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
19.00 BAS KIBALANS CORE MEDEL Jogg-cross ersatts med Jogging vid behov. Stavgang stélls in vid extrema
20.00 |STYRKA/MEDEL N s . . o . .
vaderleksforhallanden. For mer information, ring receptionen eller se hemsidan.
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN

©Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis. Max antal/pass: 70 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.

Mer information om alla traningsformer finns pa Friskis&Svettis
traningsanlaggningar och pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

14 www.sthim.friskissvettis.se
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PRISER HOSTEN 2009

TRANINGSKORT

ALLA TIDER ALLA ANLAGGNINGAR

1 traningsform

E/8l/E3

2 400 kr/12 man
1400 kr/sdsong

Alltraning

2900 kr/12 man
1 700 kr/sésong
440 kr/1 man

0BS! Medlemsavgift pa 100 kr tillkommer varje pabérjat kalenderar.

TRANINGSFORMER

JYMPA/GRUPPTRANING giller alla Jympa-/Grupp-
tréningspass pa alla trdningsanldggningar. Aldersgrans:
13 ar (f 1996). Skivstang och Ki box: 16 ar (f 1993).

STYRKETRAN_ING géller alla tider i alla gym (utom
Annexet R&R). Aldersgréns: 16 ar (f 1993).

SPINNING galler alla Spinningpass. Aldersgrans: 16
ar (f1993).

SENIOR-/TONARSRABATT Seniorer och tonaringar erhaller
15% rabatt pa ordinarie Alltraningskort och 1 traningsform.
Galler ars- och sasongskort.

DAGKORT

TOMKL.15.00 ALLA DAGAR OCH ALLA
ANLAGGNINGAR

Alltraning 1 trédningsform
FEF |E/E/F
2465 kr/12 man 2 040 kr/ar

1 445 kr/sdsong 1 190 kr/sdsong

0BS! Medlemsavgift pa 100 kr tillkommer varje pabérjat kalenderar.

TRANINGSFORMER

JYMPA/GRUPPTRANING galler pa alla Jympa-/Grupp-
tréningspass som borjar senast kl. 15.00. Aldersgréans: 13 ar
(f 1996). Skivstang och Ki box: 16 ar (f 1993).

STYRKETRANING géller fram till kl. 15.30 (senaste inpas-
sering 15.00) alla dagar. Kortet géller pa alla gym (utom
Annexet R&R). Aldersgréns: 16 ar (f 1993).

SPINNING galler alla Spinningpass som borjar senast
kl.15.00. Aldersgrans: 16 ar (f 1993).

SENIOR-/TONARSRABATT Seniorer och tonaringar erhaller
15% rabatt pa ordinarie Alltraningskort och 1 traningsform.
Galler ars- och sasongskort.

TVAFORENINGSKORT

Traningskortet ger dig méjlighet till traning i tva F&S-féreningar

i Stockholmsregionen. Kortet kostar 3900 kr plus medlemsskap i
den férening dar du koper kortet. Galler for Alltrdning i ett ar fran
inképsdatum. Inga andra rabatter géller pa kortet. Las pa hemsidan
vilka F&S-foreningar som ingar i detta samarbete.

KONTAKT

TELEFONNUMMER Véxeln 08-4297000
Direktnummer till traningsanldaggningarna

Annexet Riorelse&Ro 08-429 70 05
City 08-42970 03
Farsta 08-4297009
Gardet 08-429 70 04
Hornstull 08-429 70 01
Karolinska Institutet 08-429 70 06
Kista Entré 08-4297044
Kungsholmen 08-4297002
Lindhagen 08-42970 60
Ringen 08-4297007
Skrapan 08-4297077
Sveavdgen 08-4297041

STOCKHOLM

KORTINFORMATION

100 kr i medlemsavgift

1
tillkommer varje OBS‘

pabérjat kalenderar.
Arskort galler 12 manader fran
inkdpsdagen. Sasongskort géller
fran 1 januari till 30 juni, 1 juli till
31 december. Manadskort galler
1 manad fran inkdpsdagen.
Traningskort for Tonaring &

for:

1990-96. (1990-93

ing och Spinning). Leg.
Senior fodd -1944. Leg.
Alla medlemsformaner i IF
Friskis&Svettis Stockholm ingar i ditt
traningskort.
All traning géller i man av plats.
Schemat géller med reservation for
eventuella dandringar. Vid helgdagar
begrénsas traningsutbudet och
Oppettider enligt sarskilt schema.
Traningsanldggningarna kan period-
vis stangas for renovering/underhall.

AKTIV MEDLEM

Aktiv medlem &r man da man erlagt
medlemsavgift for innevarande
kalenderar samt har ett giltigt
traningskort. Som aktiv medlem i IF
Friskis&Svettis Stockholm har man
medlemspris pa engangsbiljetter,
tillgang till Tréna ute och vissa
friluftsaktiviteter. Man kan aven
trana till medlemspris i 6vriga
Friskis&Svettis foreningar.

PASSIV MEDLEM

Passiv medlem i foreningen &r den
som enbart erlagt gallande medlems-
avgift. Som passiv medlem har man
ratt att delta och gora sin rost hord pa
EENEEN

OVRIGA TRANINGS-

KORT

ANNEXETKORT 1 000 kr/sasong.
Galler enbart tréning pa Annexet
Rérelse&Ro.

FARKORT 600 kr/ 3 manader. For
dig som fatt traning pa recept.
JUNIORJYMPA 7-12 AR. 100 kr/
sasong samt giltigt medlemsskap.
Engangsbiljett 30 kr.
RACKSTA/SKARPNACK 750 kr/
sasong. Galler Jympa/Grupptraning i
Racksta och Skarpnack. Engangshil-
jett ej medlem/passiv medlem 70 kr.
TRANA UTE 500 kr/ar. Galler for
Trana ute och vissa friluftsaktivitet.
OPPNA DORRAR 450 kr/sasong.
Galler pa Oppna Dorrar-jympan.

OVRIGA PRISER

GRUNDINSTRUKTION 120 kr.

For dig med jympa- /Grupptra-

nings- eller Spinningkort. Bokas i

receptionen.

KAPACITETSTEST Aktiv medlem

450 kr, ej medlem 550 kr. Pa An-

nexet Rorelse&Ro efter tidsbokning.

ENGANGSBILJETT

Aktiv medlem 50 kr, ej medlem och

passiv medlem 90 kr.

OVRIGT

« Solarium — fran 20 kr/gang. Endast
aktiv medlem.

* Barnpassning till markerade tider
och pass: 20 kr/barn och gang.

* Massagestol 30 kr/20 min
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EXKLUSIVT BIO-ERBJUDANDE FOR FRISKIS & SVETTIS MEDLEMMAR!

GA 2 FOR 120 KR!...,......

ERBJUDANDET GALLER MOT UPPVISANDE AV TRENIN
ZITA OCH VICTORYA STOCKHOLM MELLAN DEN 14-231DECEMBER 200%
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