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FANTASTISKA FUNKTIONAR I F&S TYRESO
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Victoria Malm ar
kommunikationsansvarig
pa Friskis&Svettis Tyresd.

Vi pa Friskis&Svettis beja-
kar det lustfyllda. D4 tanker
jag inte bara pa gladjen i att
rora sig utan ocksa pa lusten
i det ideella engagemanget.
Att alla ledare, instruktorer och virdar leder sina
pass, ger instruktioner eller tar emot i receptionen
vecka ut och vecka in — bara for att det ar s himla
kul. Inte for att det ger klirr i kassan eller for att
klattra pa karridrstegen.

Enbart tack vare 165 personers lust och ideella
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resOs verksamhet.

Visst ar det lite

smatt fantastiskt?
krafter till det ideella engagemanget, som varierar
fran person till person. En del lockas av gemenska-
pen, delaktigheten och den personliga utvecklingen.

engagemang funge-
Lustfylld
Forutom glad-
jen finns det forstés
Andra av att std i mitten, inspirera andra till rorel-
seglddje och att traffa nya manniskor. Alla dr vi oli-

Friskis&Svettis Ty-
driver oss

ocksd andra driv-
ka, men gladjen ar gemensam.

Pa sidorna som foljer kan du lisa mer om varfor
vara funktiondrer viljer att engagera sig ideellt och
vad uppdraget innebir. Du far ocksa veta vem av
ledarna som faktiskt ar lite blyg och vem som iter
en massa sotsaker. Och missa inte att kolla in bil-
derna fran den osannolikt roliga Kick Offen! Bilder
som verkligen speglar det lustfyllda i Friskis&
Svettis.

Vill du ocksa bli en av 0ss? Och ha sa dér himla
kul? Tveka inte att hora av dig till mig eller hugg
tag i forsta basta funktiondr nista gang du tranar.
Som funktionir i Friskis&Svettis kommer du med i
ett ging engagerade och hirliga manniskor som
brinner for traning och hilsa, men som ocksa har
en avslappnad instillning till prestationer och krav,
till livet och dess glidjeimnen.

Tveka inte — ta chansen du ocksa!

IF Friskis&Svettis Tyreso

Bollmora gardsvag 8 (vid Masten)
Tel 08-742 34 50

Adress:

E-post: info@tyreso.friskissvettis.se
Hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso
Redaktor & texter: Victoria Malm (om inget annat anges)
Grafisk form: Eva G:son Bjorklund

Alla pa Friskis&Svettis ar olika — saval ledare som motionarer. Att
varje ledare satter sin personliga pragel pa sitt pass gor att du som
motionar har alla mdjligheter att hitta din speciella favorit.

Alla ar v'olika

Hur ser det perfekta passet ut? Det som
gor att du tar ut dig totalt och limnar tra-
ningslokalen med ett leende
pé lapparna. Det finns sé-
klart lika ménga &sikter
om detta som det finns mo-
tiondrer pa Friskis& Svet-
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Stegkombinationer, kul utmaning tyck-
er en del — for trixigt, tycker andra. Hard-
rock peppar och ger extra kraft — eller hu-
vudvirk. En tjoande ledare gor traningen
roligare for vissa. Andra foredrar en tuffa-
re attityd och glimten i 6gat.

Rorelser, musik och ledare. Mycket ska
stimma i det perfekta passet! Men nir du
hittat ritt och alla komponenter funkar
blir traningen bade rolig och effektiv.

— Kvalitén pa traningen dr densamma
pa alla Friskis&Svettis-pass, oavsett vem
som leder. Daremot upplevs passen olika
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eftersom alla ledare pa Friskis& Svettis sjal-
va sétter ihop sina pass, si-
ger Ann Fredriksen, trd-
- ningsansvarig F&S.
f A I )v«\ Utifrdn Friskis& Svettis
rorelse- och musikbank

Qﬁ\ﬂ— bygger varje ledare ihop sitt

eget pass.

Genom att samla ltar, pyssla i musikstu-
dion, 6va in rorelser i vardagsrummet, pa
grasmattan eller i cirkelgymmet och rita
streckgubbar blir slutligen passet en hel-
het. En syssla som tar ungefir 50 timmar
i ansprak.

Och det hir gor ledarna varje termin,
dé det nya passet ska bli till.

Forutom kombinationen av rorelser
och musik i programmet har varje ledare
sin unika ledarstil och framtoning, som
ger passet karaktir. Olika egenskaper gor
ledargruppen till en fargstark klick.

Jag ar mig sjalv som ledare

Men vem dr egentligen ledaren under
Friskis&Svettis-kladerna? Hur tinker de
kring ledarskapsrollen, programuppldgg
och musik? Mot nagra av vara ledare.
Kanske ar det nagon av dessa som leder
just ditt favoritpass?

Zdravko Ilic’, 36 ar.
Bagerichef.
Gyminstruktor, cirkelgymledare och
ingér i valberedningen.
Att tivla :-) och att ha mycket folk runt om-
kring mig.

For att man far sa
mycket och ger sé lite. Man lar sig mycket, utveck-
las och far bittre sjdlvfortroende. Dessutom triffar
man och har kul med méanniskor som delar samma
asikter.

”Are you gonna go my way” —
Lenny Kravitz.
Att jag dter en

massa sotsaker.
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Har du LUST? "o

INFORMATIONSTRAFFAR
@ Friskis&Svettis Tyreso haller regelbundet in-
formationsmoten for dig som ar intresserad av
att bli ledare eller instrukt6r. Du kommer och
lyssnar pa vad det innebar — utan att forbinda dig
for ndgot. Om du efter motet kinner att du vill
soka som ledare sa anmaler du dig.

Fran det att du blivit uttagen tar det ungefar
ett &r innan du dr fardig ledare/instruktor. Under
tiden fir du en annan funktionarsroll i férening-

Riks, ar i tva steg och bekostas helt av
foreningen. Du &ker ivag pa internat i fyra
respektive fem dagar, pluggar och tranar in-
tensivt tillsammans med blivande F&S-ledare
fran hela landet.

Du fér utbildning i bland annat anatomi/
fysiologi, ledarroll, F&S varderingar och
programupplédgg. Det blir saklart ocksd
mycket praktiska 6vningar och traning!
Mellan de tva kurstillfillena gor du ett

Sao blll‘ du
e/lnstrukt(jr

en.

UTTAGNING

@ Efter att du anmiilt dig fir du komma p4 ut-
tagning som utgors av ett praktiskt prov och en
individuell intervju. I det praktiska provet tittar
rekryterarna bland annat pa hur du anvinder
kroppen, att du orkar och att du kan hélla tak-
ten.

UTBILDNING OCH DIPLOMERING

@ Utbildningen, som ordnas av Friskis&Svettis

skriftligt prov.

Efter utbildningen ar det dags att sitta ihop
ditt egna pass. Du far en fadder i féreningen som

stottar dig och ger tips.
Sen &terstdr bara diplomeringen.

Intresserad? Hall koll pa hemsidan for datum
eller kontakta Ann Fredriksen Norstrom,

08-510 621 17.

traningsansvarig, ann@tyreso.friskissvettis.se eller

FOTO: CAMILLA BACKSTROM

Jag dr mig sjilv, det vill siga
positiv, glad och hjalpsam.
Jag vill att mitt pass
ska vara underhéllande och darfor véljer jag musik i
samma stil. Och sa vill jag att alla aldersgrupper ska

ha ndgon lat som fir just dem att ta i lite extra.

Namn: Katja Jenne-
kvist, 44 &r.

Yrke: Massagetera-
peut och ldrare pd

Jag har latt
for att skapa

Axelsons Gymnas-
tiska Institut.

Gor pa F&S: Leder gemenskap
Ki box och Med- i traningen.
eljympa.

Gillar: Traning,
kramar, djur, gott
rodvin och min fa-
milj.

Basta traningslat:
"I don't feel like
dancing” med
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Scissor Sisters och
”Born to Rule”

1S

med Hammerfall.

Varfor ar du ledare i F&S: For att det ir kul att se
motionirerna gora sitt bista och utmanande att kun-
na locka dem till att orka det dir “lilla extra”. Jag

trivs med att vara med i en folkrorelse som star for
bra saker.

Det hidr vet inte alla om Katja: Att jag ir lite blyg ib-
land.

Hur dr du som ledare? Jag forsoker att alltid se till
den enskilde motioniren i gruppen, ir glad, positiv
och drivande. Jag har litt for att skapa
en gemenskap i traningen — att vi dr dér
for att tillsammans orka och ha kul.

Ar det viktigt att vara i bra fysisk
form i ditt arbete: For att orka och
undvika belastningsskador maste jag
vara stark, uthdllig och ha god rorlig-
het, eftersom jag ibland maste sitta eller
std i konstiga stillningar nir jag be-

handlar.

Namn: Joakim Hermansson, 17 &r.
Yrke: Gar andra dret pa gymnasiet.
Gor pa F&S: Leder Knatte-, Junior- och
Medeljympa.

Gillar: Cykla MTB och sjunga i kor.
Basta traningslat: Just nu dr det ”Fal-
ling Down” med Spacecowboy feat.
Chelsea.

Det hédr vet inte alla om Joakim: Att jag tranar och
tivlar i mountainbike. I september vann jag ett di-
striktsmasterskap i min klass.

Hur dr du som ledare: Jag dr glad och tydlig. Nar jag

leder pass for barn tycker jag att det dr viktigt att vara
lekfull med barnen, mer som en kompis dn en ledare.
Barnen fér det roligare och det blir mer busigt.

Hur viljer du musik till ditt pass: Jag tycker att det ar
viktigt att latarna driver fram energin till rorelserna,
inte bara har ritt bpm (beats per minute). Ett tips till
att hitta bra musik ar att lyssna pa P3:s olika topplis-
tor.

Nér jag leder
barnpass ar

det viktigt &=
att vara @-
lekfull, ="

o

INTERVJUER: HELEN GRANDELIUS
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— Det ger sa mycket, bade fysiskt och emotionellt att
traffa goa glada manniskor och fa kdnna sig som en del
av en verksamhet dar alla bryr sig om varandra och sam-
tidigt far trana.

Hojdpunkt pa Kick 0Offen?

— Det var valdigt mycket upplevelser under kick offen, men jag tyckte verkli-
gen det var kul att kéra dansjympa med liveband och alla 80-90 funktionarer
tillsammans i ett hogt tempo. Helt underbart roligt!

—Jag ville ha en "hobby" och varfor inte forena nytta
med ndje. Borjade som vard och nar det blev ont om
danspassledare, ett pass jag gillade mycket sjaly,
hérde jag mig fér vad man behover gora for att bli en
sadan. Och har &r jag nu.

Hojdpunkt pa Kick 0ffen?

— Finns manga men en var att se alla roliga utklad-
ningar. Sedan var det otroligt kul att gora alla aktiviteter och lara kanna
personerna bakom bilderna.

—Jag diggar Friskis&Svettis varderingar, speciellt var
syn pa rérelsegladje. Som motionar kdnns det alltid som
om jag har traningsglada kompisar omkring mig. Som
ledare blir jag glad nar jag ser leenden hos trotta motio-
narer. Och som styrelseledamot kanner jag stolthet dver 3
att vara med och bygga forutsattningar for all denna rérelsegladie.
Hojdpunkt pa Kick 0ffen?

—Var det nar vart lag vann DST (Den Stora Tavlingen)? Nej, det var att
traffa alla filurer som var med pa Kick offen. Det tycks alltid finnas gladje i
6verflod hos de har manniskorna — trots att de forlorade. Fantastiskt.

— For att fa chansen att dela med mig av traningsgladije
och da forhoppningsvis inspirera, motivera och utmana
bade mig sjdlv och andra till att trdna pa ett bra och
roligt satt.

Hojdpunkt pa Kick Offen:

—Alla roliga och utmanande tavlingsmoment.

4 www.friskissvettis.se/tyreso ¢ Friskis&Svettis Tyreso



Dagen, vars tema var "’lust och lustfylit’”’, bestod bland annat av

ga skog, ett annorlunda jympapass med liveband och kvallsaktiviteter. ...far du dessutom fri trinin
Ingela Ling, receptionist, och ”’hjarnan’ hakom Kick Offen: alla Friskis&Svettis i helav
— Syftet med Kick Offen var att gra ett positivt avtryck, uthildning, kompetensutvecl

skojiga lagtdvlingar och andra tokigheter ute i Nackareservatets harli- ‘
éirl!e

¥ att skapa ett gemensamt minne av att vi har sa himla kul till-
ins sammans. Och dagen blev precis den roliga hostuppstart som
vi hoppades pa.Det ar sa roligt att vara en del av Friskis&Svettis och

den gladjen kunde jag verkligen kdnna pa Kick offen - m"F
S
Tl .-.a

alla bjod pa sig sjdlva till 100 procent.

Alla hérliga bilder pa denna sida och
omslaget har tagits av funktionarer sjalva.

rets stora Kick Off for alla funktionarer pa Friskis& s om fu n kt ionar
Svettis Tyres sparkade igang hostsasongen. Drygt hund- [T 31 [AEL Y/} & { (00

ra utkladda och taggade funktionarer med humdaret pa
topp samlades en solig lordag i slutet av augusti for att
tillbringa en heldag tillsammans.

kan du bli rik pa roliga upplevelsery
moten och vanner. Du har helt '
enkelt himla kul.

inspiration, mdjlighet att var
med pa roliga trivselaktivitet
och mycket mycket mer.

e LAS MER
www.friskissvettis.se/tyreso
| ->0mF&STyresd -> Bli funktionar

¥,

Text:
Victoria
Malm

... blir du inte rik pa pengar. D!‘ mot
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SCHEMA HOSTEN 2009

FRISKIS&SVETTIS TYRESO

Schemat gadller 31 augusti - 13 december med reservation for andringar

Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges.
Platser till spinning, skivstang och cirkelgym bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50.

GYM ¢ JYMPA ¢ SKIVSTANG * CIRKELGYM « TRANA UTE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 08.30-16.30 09.30-21.00
09.30 Senior 09.30 Senior 10.00 Stavgang/ 09.30 Senior 09.30 Senior 09.00 Styrka/bas  10.00 Familje-

Naemi Rune start Bert Margareta Hakan H Birgitta jympa

11.00 Bas 11.30 Medel 11.00 Core 11.30 Medel 10.30 Start 09.00 Knatte 15.30 Ki box

Jenny P Tove EvaE Tove Katarina
16.00 Medel 17.30 Start 17.00 Styrka/medel 17.00 Enkel 12.00 Bas 10.00 Medel 17.00 Core
Sophia Ann Gun/Kate Anna W/Sandra Lena/Lotta
17.00 Bas 18.00 Styrka/medel 17.00 Knatte 17.30 Medel 16.00 Medel 10.00 Skivstang 17.00 Medel
Carina F Kicki Sandra Benny Linnéa/Jenny Thomas
18.00 Medel 18.30 Core 18.00 Bas 18.30 Puls/bas 16.30 Core 15.00 Specialpass* 18.00 Bas
Anna W Eva E Inga-Lill Lotta Tove/Kicki Linda/Katarina
18.30 Skivstang  18.30 Stavcross/ 18.00 Junior 18.30 Stavgang/  17.00 Danspass 18.00 Skivstang
Jenny R bas 75-90 min Joakim bas 60-75 min ® Richard
18.30 Cirkelgym  18.30 Stavcross/  18.00 Cirkelgym  18.30 Stavgang/ 17.00 Cirkelgym 19.00 Medel
Zdravko medel 75-90 min Peter A medel 60-75 min® Thomas Joakim
19.00 Intensiv 19.00 Bas 18.30 Jogg/Cross 19.30 Station/ 19.00 Yoga 2
Ann Linda tom v 48 medel Maria 85 min
19.30 Ki box 19.00 Cirkelgym 19.00 Medel 19.30 Ki box
85 min Mia Eva S 85 min
20.00 Puls/bas  19.30 Skivstang/  19.00 Skivstang
Marika kondition Lena L Linnéa
20.0Q Medel 20.00 Danspass
Asa
20.00 Yoga 1
Benny
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 Spinn/bas  17.30 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/ 12.00 Spin_n/bas 09.30 Spinn/bas  15.00 Spinn/intro
Peter S Erik Rune medel* Solveig Anna A Aron tom v. 40
17.30 Skivstang+ 18.30 Spinn/bas  17.00 Spinn/start ~ 18.00 Spinn/bas  16.00 Spinn/start* 10.30 Spinn/medel  16.00 Spinn/
Spinn Christian Patrik Kjell Lennarth Kjell/Petter Lennarth medel* Eszter
19.00 Spinn/berg 19.30 Spinn/medel  18.00 Spinn/bas  18.30 Skivstang+ 17.00 Spinn/medel 17.00 Spinn/bas
Petter 75 min Aron Kijell Spinn Eszter Kijell 75 min Patrik
19.00 Spinn/medel 20.00 Spinn/
Peter S medel Petter
20.00 Spinn/bas
Camilla

Alla bas- och medeljympapass ar barntillatna (9-12 ar) i vuxet sallskap.
®Tomvi43
* Startar vecka 40

UTBUD/TRANIN

JYMPA

Friskis&Svettis jym-
pa har fyra grundin-
tensiteter — start, bas,
medel och intensiv.
Traningen ar allsidig och passen har samma
uppbyggnad. Uppvarmning féljs av rorlighet,
styrka och kondition i tva omgangar och pas-
sen avslutas med nedvarvning, stretch och
avspanning. Aldersgrans for F&S jympa &r 13
ar om inte annat anges.

START Enkel och skén jympa fér dig som vill
komma igang. Passet ar anpassat sa att du
orkar och hinner med rorelserna dven om du
ar ovan. Startjympan ar ett alternativ for dig
som ar helt otrdnad. Utan hopp.

BAS For dig som vill trana pa en skonsam
och lagintensiv niva, men som vill ha ett rejalt
traningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan
ligga pa en hogre pulsniva under en langre tid.
INTENSIV ar mycket effektiv om du har bra
kondition och starka muskler. Valj intensiv om
du klarar hog belastning under lang tid.
STYRKA Jympa med betoning pa styrketra-
ning. Mer styrka, mer stabilitet. En kraftfull
jympa som finns pa bas- och medelniva.
PULS Jympa med mer kondition. F6r dig som
ar van att jympa, gillar tempo och inspireras
av rorelseutmaning. Finns pa basniva.

SPINNING

Friskis&Svettis spinning ar ett suverant satt
att trana kondition. Du tranar benmusklerna
och med ratt teknik starker du ocksa mage,
rygg, axlar och nacke. Aldersgrans for F&S
spinning ar 16 ar.

INTRO En gratis introduktion i F&S
spinning. Fér dig som ar nyborjare eller om
du annu inte bestamt dig for att kopa kort. Vi
har intropass de férsta veckorna varje termin.

STYRKETRANING

I Friskis& Svettis gym kan du trdna individuellt
och bygga upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter. Styrketraning i gym ar effektivt och
sakert. Du kan trana fér att rehabilitera skador,
komplettera annan traning, bygga styrka och
hallfasthet eller helt enkelt fér att komma i form.
I gymmet finns instruktérer som har genomgatt
F&S gymutbildning. De hjalper bade dig som
ar nyborjare att komma igang och dig som
ar van gymmotionar med feedback pa ditt
traningsupplagg. Bokning av instruktdér gors

i receptionen eller via telefon 08-742 34 50.
Aldersgrans for styrketrdning i F&S gym ar 16 ar.
CIRKELGYM Gymtraning i grupp, till musik,
tillsammans med peppande instruktér. Traningen

6 www.friskissvettis.se/tyreso ¢ Friskis&Svettis Tyreso

bygger pa intensiva styrkeévningar i specialbyggda
maskiner tillsammans med olika 6vningar pa
bosubollar och brador, cykel och roddmaskin.

En instruktor leder traningen och ser till att du
far en kul och effektiv traning genom bra teknik
och peppar sa att du tar ut det dar "lilla extra".

Enkelt, effektivt och skonsamt. Forde-
larna ar manga, bland annat kan aven du som inte
ar traningsvan gora nagot som pagar lite langre




GSFORMER I TYRESO

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv och
skon traning for hela kroppen med extra mycket
rérlighet. Utan hopp.

KNATTE Kul och bus med musik och rérelse.
Fran 3-4 ar upp till skolaldern, utan vuxna.
JUNIOR Fartig jympa for killar och tjejer 7-12
ar, med stegkombinationer, kondition, styrka och
rorlighet.

ENKEL Jympa och rorelsegladje fér dig med in-
tellektuellt funktionshinder. Du tranar kondition,
styrka, balans och stabilitet utifran dina egna
forutsattningar. Det viktiga ar inte att gora ratt,
utan att ha roligt nar man ror sig.

FAMILJEJYMPA COMEBACK! rorel-

selek for barn 3-6 ar och vuxna tillsammans.
Spring, hopp och lek till glad musik.

CORE Funktionell och fokuserad traning for
styrka och stabilitet. Passet innehaller mycket
styrka for rygg och mage men ocksa balans,
rorlighet och kroppskontroll. Utan konditions-
tréning.

DANSPASS Lat musiken fylla dig till max

och inspireras av olika steg och dansstilar. Har
handlar det inte om koreografi och avancerade
stegkombinationer — det ar fortfarande jympans
’sjal”, harma och hang pa i enkla danssteg och
rorelser.

KI BOX En enkel och kraftfull jympa pa medelni-
va inspirerad av tuff och rolig kampsportstraning

med kuddar och handskar. Passets hela karaktar
har influenser fran ésterlandska traningsformer,
inte minst en skon avslutning med bl a Qigong och
meditation. 55/85 min. Aldersgrans 16 ar.

YOGA 1 Ett lugnt, meditativt och sként pass for
dig som vill stanna upp, kanna inat och reflektera.
Ovningarna &r utvalda sa att de ska vara enkla
och sékra att utfora. Ki yoga ar var egen yoga-
form och bygger pa yogans grunder med harmoni
och fokus i andning, rérelser och avspanning. Du
tranar rérlighet, styrka och balans. Okar din nér-
varo, ditt medvetande och inre ro.

YoGA2 NYHET! en dynamisk yoga, dar du
moter lite mer utmaningar i 6vningar och fidden,
men det ar fortfarande precis som Yoga 1, ett
pass med lugn och harmoni. Passar dig som ar
bekant med yogans grunder eller under en tid tra-
nat Yoga 1 (tidigare kallat Ki yoga). 85 min.

JYMPA MED REDSKAP
STATION Jympa pa
medelniva dar du bl.a tranar
rejal styrka i stationer med
olika redskap. 85 min.
SKIVSTANG Ett pass med
inriktning pa styrka. Med
hjalp av skivstang tranar du "“individuellt” i
grupp till drivande musik och instruktioner. Du
valjer sjalv belastning. Finns aven med extra
kondition. Aldersgrans 16 ar.

-~ START Passar dig som ar
nyborjare och vill prova pa spinning

r i ett lugnare tempo. Med gladje
och energi i musik och ledarskap,
genomtankta évningar och enkla
moment skapar vi roliga pass med

bra konditionseffekt. Traningen ar skonsam med

lag skaderisk.

BAS For dig som vill trana pa en skonsam

och lagintensiv niva, men som vill ha ett rejalt

traningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan ligga
pa en hogre pulsniva under en langre tid.

BERG Tungt och skdnt pass! ”Besék Mount
Everest”, upplev ett annorlunda pass. Drivande
musik/ledare hjalper till att klara passet. 75 min.

SENIOR NYHET! Lagre tempo och skén
musik. Traningen ar saker och skonsam med lag
skaderisk.

SKIVSTANG+SPINN Spinning pa medelniva
kombinerat med skivstang, 85 min.

tid och pa sa satt 6ka din
energiomsattning. Finns pa
start-, bas- och medelniva. Pa
bas- och medelniva forekom-
mer gang i varierad terrang,
intervaller och backtraning.
60-75 min.

ar mangas
traningsfavorit, som egen
traningsform eller som kom-
plement till exempelvis mer
styrkebetonad traning. Passar

dig som har svart att komma igang och
hitta ett joggingtempo, eller regelbunden-
het. Eller dig som trivs med tryggheten
och gemenskapen i en grupp och ett enga-
gerat ledarskap.

Ett pass som kom-
binerar stavgang eller jogging med styrke-
traning i olika stationer. "Redskap" ar det
som finns i naturen i form av t ex backar,
bankar och racken. Kul och varierat. 75-
90 min. Finns pa bas- och medelniva.
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PRISER

Hosten 2009

Terminskort géller 1 januari — 30 juni/ 1 juli — 31 december.
Ovriga kort galler angiven tid fr.o.m. betalningsdatum.

Traningskort 12man 6man 1man termin
ALLTRANING 2500:-* 2200:- 550:- 1500:-
Alla traningsformer pa samtliga tider. * Kan delbetalas.

JYMPA 1650:-  1400:- 450:- 990:-
Alla grupptraningspass (ej Cirkelgym)

SPINNING 1650:- 1400:- 450:- 990:-
Alla spinningpass samt “/Skivstang”’

GYM/STYRKETRANING 2200:- 1800:- 500:- 1250:-

Tréaning i gymmet pa alla tider, Cirkelgym samt ”Skivstang”

Ungdom (fodd 1990 eller senare), senior (fodd 1944 eller tidigare) samt
studerande (giltigt CSN-kort) erhaller 30% rabatt pa ovanstéende priser.
3 man

Traningskort special termin

ALLTRANING DAG 800:- -

Alla traningsformer man-fre med inpassering senast kl. 14.30.

KNATTE 200:- -

Galler for Knatte- och Familjejympa, barn 3-6 ar.

JUNIOR 300:- -

Galler Juniorjympa (barn 7-12 ar) samt barntillatna pass (9-12 ar), se schema.
START 300:- -

Galler fér Startjympa och Startspinning.

ENKEL 300:- -

Galler for Enkeljympa, dven hos Friskis&Svettis Haninge och Huddinge.
FaR-KORT (mot uppvisande av recept) - 500:-

Galler for Start-, Senior- och Basjympa, Startspinning, Ki yoga samt styrketraning
i gymmet alla tider. Kan endast kdpas mot recept pa fysisk aktivitet och hdgst tva
ggr/person. En instruktion i gymmet ingar.

Medlem kalenderar

MEDLEMSKAP 150:-

Medlemskap ar obligatoriskt vid kép av traningskort och galler mellan

1/1 — 31/12. Vid betalning for traningskort som galler mer an en manad in pa
2010 erlaggs medlemsavgift aven for detta ar.

Engangsbhiljett medlem ej medlem

JYMPA t.o.m. 15 ar 30:- 50:-
Mot uppvisande av giltig legitimation.

JYMPA/SPINNING/GYM 50:- 100:-
UTOMHUSPASS gratis  100:-

F&S traning utomhus ingar kostnadsfritt i medlemskapet.

PROVA-PA-KORT 150:-
Galler 3 ggr, valfri traning fér ej medlem och en gang/person. Priset dras av
vid kép av traningskort (ej manadskort) mot inlamnande av kortet.

Ovrigt pris

GYMINSTRUKTION 150:-
En instruktion ingar i traningskort for styrketraning/alltraning pa
6 man/termin. Tva instruktioner ingar i motsvarande kort fér 12 man.

ERSATTNINGSKORT 75:-

Ditt traningskort kan du betala med de vanligaste betalkorten (eller kontant).
*Vid kop av ”Alltraning 12 man” erbjuder F&S Tyreso dven delbetalning. L&s
mer om detta pa hemsidan eller fraga i receptionen. Koper du ett traningskort till
ordinarie pris gar det ocksa bra att betala via bankgiro: 5121-1456. Pa inbetal-
ningskortet anger du ditt namn, fédelsedatum (sex siffror), adress och telefon.
Ange ocksa vilket kort du betalar for.

Om du inte har ett inplastat kort sen tidigare hamtar du ditt betalda kort i re-
ceptionen, medtag legitimation och foto. Har du ett inplastat kort sen tidigare
laddas detta pa inom en vecka fran det att vi mottagit din betalning. Kort till
rabatterade priser (dven ungdom/senior/stud) kan endast képas i var reception,
dvs ej via bankgiro. Inga rabatter betalas ut i efterhand. Det gar ej att kombinera
olika rabatter.

Fullstandiga villkor, som galler vid tecknande av medlemskap och kdp av traningskort,
finns i foldern ”Valkommen som medlem” och pa www.friskissvettis.se/tyreso.
Dar finns dven Friskis&Svettis dopingpolicy samt riktlinjer for tréning och trivsel.
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FREDAGSH ;

Fredag Starta helgen
27 NOVEMBER

med ett skdont
traningspass,
kl. 18-30'23-00 bastu, harhing
och mingel pa
Friskis&Svettis.
KI.17

Danspass Special
75 min KI.17

med Sophia, Cirkelgym KI.17

Richard & Carina med Thomas Spinn/Safri Duo

(medel 75 min)
med Kjell

Kl.17-18.300 KI.17.30

DJ i gymmet Aerobic
med Martina
fran F&S Sthim

(Endast for dig som ar medlem)

e

o< F&S jul- och nyarsschema
Av startar den 14 december.

’\’% 2N Schemat hittar du pa

www.tyreso.friskissvettis.se
och i receptionen fran och med december.

/ Hr\ .. Friskis&Svettis Tyreso, Bollmora gardsvag 8 (ingang vid Masten), 135 39 Tyreso
«féveﬂ' tel: 08-742 34 50, fax: 08-742 34 60

e-post: info@tyreso.friskissvettis.se, hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso



