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Sen 80-talet har experter sagt att styrketraning ar farligt for barn och ungdom. Nya rén sager tvartom. Om man tranar i
gymmet under ordnade former finns i princip inga risker alls. Friskis&Svettis Stockholm har utvecklat ett pass, Ung kraft,
dér juniorer far prova pa bland annat styrketréning i formen av stationer.

Ung kraft i Stockholm

Senaste tillskottet i Friskis&Svettis
Stockholms tridningsutbud for barn och
ungdom ér ett pass som heter Ung
kraft. Det riktar sig till tjejer och killar
i dldern 12—15 &r.

Ung kraft &r ett jympapass med
betoning pa funktionell styrka. Under
sdsongen fér deltagarna prova pa olika
typer av trining s som Skivstang,
Ki-jympa, Cirkelfys och Ki yoga.

— Det fanns ett sug efter lite tuffare

traning fran tjejerna som gar Ung dans.

Dir foddes idén till Ung kraft som vi
nu testar under hostsdsongen, séger
Anna Ostlund som ir triningsansvarig
for barnintensiteterna i F&S Stock-
holm.

Thomas Airio, juniorledare och
sjukgymnast, och trianingsspecialisten
Joel Hallstrom har laborerat ihop ett

pass som passar dldre juniorer. Tydliga
intruktioner och anpassad belastning
gor traningen séker och effektiv. Tan-
ken &r att juniorerna ska f& mojlighet
att testa olika typer av tridning och att
det i forlangningen blir en sluss till
F&S vuxenjympa.

Allsidig traning dr bra for motiva-
tionen och gor barnen starkare.

— Aven barn bor trina for att
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forebygga skador, sdger Thomas Airo.

Pa Ung kraft &r det full fart och hur
kul som helst men som vuxen 4r man
portférbjuden — det hér &dr de ungas
egen trining. m

Anna Ostlund, ledare i F&S
Stockholm, visar musklerna
pa en av stationerna i nya
passet Ung kraft.

Text: Lotta Westberg

Nar och var?

Ung kraft, onsdagar 16.30 i Lilla hallen pa F&S Hornstull.



CHEFEN HAR ORDET

Upplevd tid

Vad gor vi med vér tid, véar egen tid? Liser en bok, gar
pé en kurs, trinar eller vad? Eller jagar vi tid, som Bodil
Jonsson skriver i sin bok Tio tankar om tid?

“Det kan vil inte vara sd att vi har sd brattom med att
ha brattom att vi inte hinner med ndgot annat”. Det séger
en del av hur vi medborgare har det.

Friskis&Svettis dr som en del av "upplevelse-
industrin”. Varje gang du kommer till F&S Stockholm
ska du uppleva nagot positivt, hiir ska du inte jaga

tid utan ha tid att ma bra.

Négra som dessutom bjuder pa sin tid &r ledare,
instruktorer och virdar. De bidrar med sin fritid for att du
ska fa uppleva nagot. De har "yxat” ut av sin tid for att
fa uppleva kinslan av att till exempel leda ett pass med
motiondrer. Motionérer som just dé inte bryr sig om tiden

speciellt mycket.

Du moter vara funktiondrer, ideellt verksamma
personer, varje gdng du kommer till Friskis&Svettis. De
ar overallt for att den upplevelse du forvintar dig ska bli

verklighet.

Det kan vara banktjénstemannen Stina som méter dig
i entrén, brandmannen Ulrik som leder aerobicspasset
eller naprapaten Elisabeth som ger en instruktion i

gymmet.

Det som forenar alla vara funktionérer &r att de
medvetet valt att 1igga egen tid pa nagot som de tycker dr
meningsfullt. De tror pa en grundidé, att det ir bra att
motionera for att ma bittre samtidigt som de finner
det viktigt att dela med sig av den idén till andra, det
vill séiga dig. De vill fa dig att ma bra.

Ténk pa det ibland, nir livet kénns jobbigt och
stressigt. Se till att du dnda forsoker komma och trina.
Anvind din tid ritt. Sannolikt kommer du till slut
trina med ett leende eftersom det ér kul att trina

— for det mesta.

Din ledare eller instruktor vill att du kommer — det
betyder ocksa mycket for han eller henne. Hon eller han
ir ju dér pa sin fritid, oavsett om livet &r upp eller ner.

FOTO: INGA-LIS GRAPE
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F&S Stockholm fyller 30 &r och det firades bland
annat med en isskulptur pa den arliga Utbildnings-
dagen pa F&S Kista. En dag da alla F&S Stockholms
funktionarer far inspiration och utbildning, nadgot

som kommer alla motionérer till del framéver.

Skink en tanke till
din favoritfunktionér
som gor att hjulen
snurrar i stockholms-
foreningen. m

Peter Rogeman, chef for F&S Stockholm,
som garna skulle ldra sig putta om det
fanns en massa extra tid.

o peter.rogeman@sthlm.friskissvettis.se
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) ,J ag svdvar nagonstans
mellan himmel och hgv.
Passionen ir omedelbar.??

Kanslan av att vara ett med naturen och glida fram pa en glasskiva éver sjo och hav ar nagot utéver det vanliga. Vikar och uddar susar férbi,
liksom grynnor och sandbottnar. Det ar en vintersaga som aldrig far ta slut.

- Vad gjorde du innan du bor-
jade éka langfirdsskridskor?

Fragan far jag en morgon nér
vi sitter pa bussen pa vig ut till
dagens isar.

— Hur menar du? Séger jag
forvanat. Fragan vicker tankar.

Ja, vad gjorde jag egentligen
hela vintrarna forut? Nufortiden
ar skridskodkningen négot jag
langtar till hela éret. Det finns
ingenting som gar upp mot en
hirlig dag med fantastiska natur-
upplevelser, glada méinniskor
och massor av frisk luft.

Nir jag kommer hem é&r jag
som en ny minniska och den
kénslan haller i sig ldnge. Vin-
tern dr numera min favoritarstid.

Men vad dr det egentligen
som lockar? Naturupplevelserna
givetvis, men det finns &ven
ndgot djupare. En passion som
utovas med gruppen som sill-
skap och trygghet. Men #nda ett
tillfalle till en form av egen
meditativ upplevelse under tim-

marna man fiardas fram i det
frusna landskapet.

Vi dr pa vdg ut till Ingard en
solig sondag for att dka med
pé en tur ordnad av F&S lang-
fardsskridskosektion. Isarna har
spanats av under lérdagen och
rapporterna badar gott.

Vil framme samlas vi pa isen
for information, gruppindelning
och obligatorisk sédkerhetskon-
troll.

Det dr ett 60-tal dkare som
delar in sig i fyra grupper efter
akformaga eller dagshumor. Vi
ska korsa Nidmndofjirden och
vidare mot Biskopsfjirden och
Bytta fjdrd, allt efter vad som tid
och isforhallanden tillater.

Vi startar i sydostlig riktning
mot Grond dir vi vid fyren léttar
lite pa klddseln. Efter en kort
paus gér farden i en nordlig bage
mot Ndmndo.

Vi glider fram pa helt fantas-
tiska isar med vackra sprickor
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och skiktningar. Ibland stannar
ledarna kort och informerar om
vindbrunnar och andra isfeno-
men som vi annars hade missat.
Det kénns tryggt och &r bra till-
fillen till att hdmta andan och
fylla pa vitskeforraden.

Efter en timme ir det dags att
sammanstrala med de andra
grupperna for en lunchpaus.

Nér vi rundar en 6 och tar
sikte tvdrs Over ett stort parti
med glansis ser vi snart de andra
grupperna pa sydspetsen av en o.

Hejarop méter oss och vi dker
in for att avnjuta den medhavda
matsécken i strdlande sol och
gott séllskap.

Stirkta av lunchen gar turen
som en dans. Mortoklobb passe-
ras och vi skrinnar pa i ett friskt
tempo. Akningen gar litt och en
ledare ligger en bit framfor oss
andra for att kunna vélja vig.

Vi éker relativt nira varandra
och drar nytta av att ligga i 14,

forutom forste dkaren som tar
vinden.

Ledarna stannar upp vid Gil-
linge, vi glider in vid en brygga
dér en stor bat ligger infrusen.

Allting dr sa obeskrivligt
vackert. Solen skiner, klipphéllar
och skér bryter isen med fantas-
tiska formationer.

Hir borjar en helt sagolik del
av turen. Gruppen glider ut och
in i vikar, kryssar mellan gryn-
nor. Det dr som en lek eller dans,
med naturen som kavaljer.

Och sa glimrar det till. Oppet
vatten. Vi nidrmar oss forsiktigt.
Dir stannar vi upp en stund, nag-
ra tar fram kameror och stunden
forevigas. Nu fortsitter vi ldngs
med iskanten pa nyspolad is och
kénslan 4r unik.

En februarisondag — solsken
och sjofagel dr vart séllskap och
vi dker ldngs med vattenkanten i
skdrgarden. Hér och nu. En un-
derbar kinsla.
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Efter en stund har vi limnat om-
rddet och dr pa vig hemat. Ett
sund passeras forsiktigt och vi
tar en snabbfika pd andra sidan
innan vi korsar en storre fjird
och inser att vi faktiskt har malet
1 sikte.

Ledarna har visat pa kartan
var vi dr och vart vi skall. Det
underlittar.

Turen avslutas vid Dalar6 och
bussen passas med 15 minuters
marginal. Vi hinner packa ihop
och tacka varandra for en fin tur.

Snacket fortsitter pa bussen,
ndgon somnar. Via telefon far vi
veta hur de andra grupperna akt
samt vilken stricka vi har avver-
kat.

Kinslan av vilbefinnande
sjunker in i kroppen och jag tidn-
ker redan: Undrar var vi ska dka
nésta helg? m

Text: Bo Rosén

Foto: Bo Rosén, MariaTuvesson, Per Cronholm

0OBS! Missa inte Skridskons dag pa

Ostermalms IP den 13 december 10.00-
17.00. Ett utmakt tillfille att testa.

Ak langfardsskridskor
med F&S Stockholm

m Under sasong ordnar F&S
skridskosektion ett antal helg-
resor/safaris. Buss tar gruppen till
de basta isarna i mellansverige.

m En kurs ar ett ypperligt tillfalle
for dig som borjat aka men vill
lara dig mer om is, sakerhet och
akteknik.Teori och praktik varvas
under ett par kurstillfdllen.
Kurserna passar bade dig som

akt ett tag eller ar nybérjare.

m Sondagsturer ordnas hela
sasongen Det finns olika grupper
beroende pa kapacitet och
forkunskaper. Fin motion och
harliga upplevelser vantar.

m Vill du prova pé att aka lang-
fardsskridskor? Fran mitten av
december till slutet av februari
finns F&S pa Ostermalms IP

varje tisdag 19.00 - 21.00 och
lanar ut skridskor samt ger
akinstruktioner.

m Ar du nybérjare och osaker pa
om du kan hanga med? Borja med
nagra kvallar pa Ostermalms IP
och kolla formen med F&S ledare,
for att sedan hanga med pa

nagon av vara Nybérjarturer under
sasongen.

m Mer information om F&S Stock-
holm alla skridskoaktiviteter hittar
du pa hemsidan. Dar finns dven
uppgifter om vilka sakerhetskrav
som géller pa F&S skridskoturer.

www.sthim.friskissvettis.se




TEMA EGENTID

Vad skulle du géra om du fick
massor av extra egen tid?
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Robby Lundin,
24 ar.Tranar
styrketrdning
4-5 ggr/ivi
Farsta.

—Jag vill bli
skadespelare! Jag
har gatt pa Calle
Flygare teater-
skola och behdver
mer tid till att ga
pa auditions och
att kommain i
branschen

Asa Danielsson, 47 ar. Gar pa Ki-jympa,
Aerobics och Styrka/medel i Farsta,
Kungsholmen och Ringen.

— Bli fossiljagare och hitta en T-rex. Jag
skulle vilja ga med i ett team som graver
efter dinosarieben — att fa bade upptéacka
och vara med om aventyr.

Ingegerd Ljungstrom,
65 ar.Tranar Ki balans,
rygg, senior och stav-
gang.3 ggr/v och alltid
pa Annexet.

—Jag alskar att resa
och skulle vilja aka runt
i varlden. Se hur man-

" niskor lever genom att
bo i familjer. Vill garna
hjalpa varldens barn
som har det svart.

T "
Hans Brunnberg, 63 ar. Flitig besdkare
pa flera F&S-anldggningar i stan. Gar pa
Ki balans, Ki yoga, gym och cyklar.

—Jag har massor av egen tid nu nar jag har
slutat jobba. Jag tranar 5-6 ggr/v och det
har jag aldrig gjort forut — jag kanner inte
igen mig sjalv! Sen gar jag bland annat
kurser pa senioruniversitetet som jag tycker
|ater intressanta, nu senast en om fjdrilar.
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ROSEANNA HITTAR DU PA GYMMET I FARSTA VARANNAN ONSDAG 16.30-18.30. VARANNAN TISDAG PA RINGEN
10.00-12.00 DA DET AR SENIORGYM. JOGGA MED HENNE VARANNAN TISDAGKVALL, 18.15 FRAN RINGEN.

Trdna inte for att bli yngre — trdna for att bli dldre. Motion ar varldens basta medicin och forlanger livet och dkar livskvalitén.

INQYLSHOYE VITIWYD 0104

TEMA EGEN TID - STYRKETRANING

Roseannas tips:

= Boka en gymin-
struktion sa du lar dig
maskinerna och hur du
ska utféra dvningarna.
Gor en uppfoljning
efter 6-8 veckor.

m Trana tre ganger i
veckan for snahbt
resultat. Ga gdrna tva
och peppa varandra i
gymmet. Det finns gott
om tid till samtal.

m Kla dig i bekvama
kldder.Ta med vat-
tenflaska och en liten
handduk att torka av
maskinerna med.

= Kom ihag
uppvarmningen!

Bli aldre, bli frisk — motionera!

Har du egen tid sa utnyttja den till att investera i dig sjalv — res, skaffa nya

hobbies eller forverkliga dina drommar och passioner. Eller ma bra genom att

trana. Styrketraning ar bra och skonsam traning som passar alla aldrar.

Namn: Roseanna

Namn: Per Bergkvist.

Wallinder. Alder: 67 ar.
Alder: 65 ar. Yrke: Pensionerad
Yrke: Guide, forelasare saljchef.

Trdnar: Simmar.
Styrke- och konditions-
tranar pa F&S Farsta
5 ggr/v pa formiddagar.
Favoritmuskel:
Brostmusklerna.

Om trdning: Sjalen
mar bra av traning.
Efter 5-10 minuter pa
|dpbandet forsvinner
eventuella bekymmer.
Om extra Egen tid:
Aka till andra kulturer
och leva dar genom
ideellt arbete.

Tips: Bli aldre, bli frisk
— motionera!

och larare i retorik och
kommunikation.

Gor pa F&S: Gym-
instruktor och jogging-
ledare. Har varit ledare
i 20 ar och funktionar
inom F&S annu langre.
Varfor ideellt arbete:
Engagemanget i F&S
ger gladje och energi.
Tranar: Gym, jogging,
cykling. Leder cykel-
turer pa Cuba och i
Italien bland annat.
Favoritmuskel:
Hamstring.

STOCKHOLM

Det dr aldrig forsent att borja tridna. Man
kan utveckla musklerna hogt upp i aldrarna.
Forskning visar att kroppen svarar pa tri-
ning dven i hog alder — 85 ér eller dldre.

Att trina i gym dr effektivt och sikert.
Med styrketridning kan du rehabilitera ska-
dor, komplettera annan tréning, bygga styr-
ka eller helt enkelt komma i form.

— Du forebygger framtida smakrampor
och kan bli av med dom med styrketrining,
sdger Roseanna Wallinder som &r gymins-
truktér och joggingledare pd F&S Stock-
holm.

Kroppen slits med aren men med tridning
héller du manga smébesvir borta och mins-
kar risken for att drabbas av sjukdomar.
Med en god kondition dterhdmtar du dig
snabbare nédr du varit sjuk.

Maénga far bland annat problem med
héllningen nér de blir dldre.

— Hallningen ér alltid A och O #ven nir
du trinar i gymmet. Tidnk pa att ha axlarna
bakét, nedat, siger Roseanna.

Niar du koper ett tridningskort hos
Friskis&Svettis Stockholm ingér en gymin-
troduktion av en utbildad gyminstruktor. Ni
lagger tillsammans upp ett trdningsprogram
som passar dig och dina forutsittningar.

— Utgé fran din egen kapacitet for att veta
hur hért du ska trdna. Du bor ligga pa 70-80
procent av din kapacitet. Var inte rddd for
att ta i, det ska vara ett rejilt motstand, séi-
ger Roseanna som rekommenderar trining
tre ganger i veckan och en uppfoljning efter
sex till atta veckor.

— Om du har nitt ett uppsatt mal kan det
rdcka med att tréina en gang i veckan for att
uppritthalla det, fortsitter hon.

For att behalla motivationen kan det vara
bra att kombinera styrketrdningen med an-
nan traning. Roseanna tycker stavging &r
ett bra komplement.

— Stavgéang &r lagintensiv trining som dr
bra om man kénner sig lite osdker pa balan-
sen ndr man gar i terrdng. Du har fyra isitt-
ningspunkter istéillet for tvd — du slipper
titta ner pa marken och kan koncentrera dig
pa att anvinda ratt teknik. Stavgang ar lite
meditativ trdning som gor att du automa-
tiskt gar lite fortare dn nér du promenerar,
sdger Roseanna.

Vad du én viljer for typ av trining — den
ska vara rolig och allsidig. Da #r chansen
storst att du behaller din intention att leva
ett bittre, friskare och ldngre liv. m

Text och foto: Lotta Westberg

Gapaen
Workshop
I gymmet

Funderar du pa att borja trina
styrketraning? Ar du gammal

i gymgarden och suktar efter
nagot nytt? Vill du ha ndgot
specifikt att tréna infor?

Ta tillfallet i akt och ga pa en av
F&S Stockholms Workshops.

m 12/11 Seniorgym, Farsta
En tankevackande eftermiddag
for dig som senior.

Forst en genomgang av vad du
bér tinka pa, traningsmajlig-
heter, vilka behov bor vi sarskilt
tanka pa.Vi gar sedan in i
gymmet och resonerar om vilka
utrustningar som passar till vad.
Tillsammans testar och kdnner
vi pa olika 6vningar.

Vi bjuder pa eftermiddagskaffe
och kanelbulle.

Anmalan gor du | receptionen
i Farsta.

m 27/11 Infor Wasaloppet,
Karolinska Institutet

En kvéll i 1angdakningens
tecken.Viinleder med en ge-
nomgang om vad du ska tinka
pa infér ett sddant kraftprov
som ett langlopp innebar.Vad
belastar jag under dkningen —
hur belastar jag kroppen? Hur
ska jag tanka for basta mojliga
stodjande traning innan skidor-
na kommer pa.Varfor dr ryggen
sa viktig? Traningsméangd, tra-
ningsplanering. Vi ska forsoka
svara pa dessa fragor sedan ga
ut i gymmet och praktiskt visa
och prova pa effektiva dvningar.

Anmalan gor du i receptionen
pa Karolinska Institutet.

m 7/12 Funktionell trdning,
Skrapan

Det pratas mycket om funk-
tionell traning - vad ar det
egentligen.

Vi visar hur du kan trana upp
kroppens rorlighet, styrka och
kondition med hjalp av kroppen
sjalv som belastning. Hur du kan
fa ut maximalt av en hantel,
kabeldrag eller gummisnodd
med hjalp av kroppens hav-
stanger och ett instabilt lage.

Anmalan gor du i receptionen
pa Skrapan.

STOCKHOLM
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Klipp ut och ta med till gymmet.

Fyra bra styrkedvningar

Staende ryggresningar. Har jobbar du med de djupa ryggmusklerna - |
andryggen - som det ar vanligt att man far ont i. Se till att du har stod for
backenet pa dynorna. Hall in hakan mot bréstet och sank ner kroppen helt.
Dra sedan upp kroppen tills den ar helt strackt och lyft lite pa hakan.

Att tinka pa: Overbdj inte ryggen bakat i upprétt stéllning — se till att du &r
en "forlangning" av maskinens lutning (som man ser pa bilden).

Sit-ups (crunches) pa boll. En effektiv magévning dar du jobbar med
framfor allt med de yttre och inre sneda bukmuskulaturen och den raka
bukmuskeln. Nar du ligger pé bollen ska du ha stéd fér svanken under hela
6vningen. Ga ner pa bollen s att magmuskelaturen stracks ut, dra in hakan
mot brostet och res upp till det lige da svanken fortfarande har kontakt
med bollen. Ovningen blir svérare och effektivare om du satter ner fétterna
péa golvet i 90-gradig vinkel. Men innan du fatt in balansen kan det kénnas

tryggt att ha fétterna mot vaggen.

Att tdnka pa: Andas ut pa uppvagen nar du gér denna évning.

Axellyft at sidan. Denna dvning ar

framfor allt bra for axlar, skuldror och

nacke. Se till att komma i en position

att kuddarna ligger stadigt pa armarna

och att de hela tiden befinner sig dar.
Lyft armarna nagot éver horisontal-
laget.

Att tdnka pa: Det &r med armbagen
man trycker upp - inte handlederna.

Sittande rodd. Involverar de
stora ryggmusklerna. Du sitter
med rak rygg i en position att du
knappt nar fram till handtagen.
Bdrja dvningen med att dra ihop
skulderbladen med raka armar
(ké@nn att du kan ha en penna
fastsatt mellan skulderbladen),
dra sedan handtagen till dig s&
langt det gar utan att du slapper
kontakten med bréstdynan.

www.sthim.friskissvettis.se 5
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TEMA EGEN TID - KI BALANS

3
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Ki balans ar traning for sjalen lika mycket som fér kroppen. Med slutna dgon, langsamma
dvningar och medveten andning far du kontakt med din kropp. En har och nu-upplevelse.

Belysningen och musiken ir dim-
pad. Klddseln ir ledig och fotterna
bara. Det dr mestadels kvinnor i blan-
dade aldrar och alla har tagit varsin
yogamatta fran hyllan. Jag ska prova
ett Ki balanspass pa Annexet, en av
F&S Stockholms triningsanlédggningar.

Ledaren Carina Sjoberg hélsar oss
vilkomna med lugn och vilsam stdmma.

Passet borjar med en sa kallad
inbalansering — ett sitt att f kontakt
med hela sin kropp och hitta ritt
héllning.

— Ovningarna ska 6ka kroppsmed-
vetenheten och stéirka hir och nu-upp-
levelsen, sdger Carina som startade
traningsformen for sex ar sedan.

Ki balans dr F&S lugnaste tranings-
form med inspiration fran yoga, basal
kroppskidnnedom, pilates, qi gong och
olika avslappningstekniker. Ki betyder
livskraft och ordet balans syftar till
helheten i kropp och sjil.

TEMA EGEN TID - TRANINGSRESA

Ki balans dr en utmérkt triningsform
for alla men ldmpar sig extra vil for
lite dldre. Den dr mjuk och skonsam
men samtidigt effektiv.

— Rorligheten dr viktig att priorite-
ra ndr man blir dldre. Och héllningen
sd man inte sjunker ihop framat. Styr-
kan och smidigheten i ryggen &r oftast
det som forsdmras forst. En stark och
rorlig rygg forbittrar hallningen och
héller oss friska och besvirsfria, siger

Carina som sjdlv har en perfekt hallning.

En langsam och léng uppvirmning
gor att jag riktigt kiinner virmen som
sakta och niistan rinnande sprider sig
ut i hela kroppen. Carinas ord “cirku-
lationsfrimjande” stimmer verkligen.

Efterat kommer rorelser med
mycket energi. Fokus, koncentration
och tid till att genomfora varje rorelse
ordenligt far svetten att rinna, atmins-
tone i min panna.

Ett smorgardshord av traning — det
ar vad som vantar dig som aker med
Friskis&Svettis till Portugal.

— Det har ar sa mycket mer an en vanlig

charterresa. Du kan valja mellan flera

Ga och trana, traffa och mingla med F&S-ledarna
som kommer ta hand om din traning i Portugal.

— 1 Ki balans trinar vi rorlighet,
funktionell styrka — framfor allt for
bélen — balans, avspinning och
andning. For den som inte &r s
viltrdnad kan Ki balanspasset vara
konditionskrivande, sdger Carina.

Det mjuka pianot och den ensamma
basen tillsammans med mina egna
andetag vaggar mig mjukt genom de
sista Ovningarna.

Jag kénner plotsligt att jag dr mitt
i min egen kropp — hér och nu. Precis
sa som Carina berittade tidigare.

Lugnet sitter i linge — inte ens
larmet uppe pé S:t Eriksbron kan fé
pulsen att 6ka nir jag traskar hemét
med en skon kénsla i hela mig. m

Text: Lotta Westberg, som skulle lyssna igenom
alla 300 vinylplattorna pa hogsta volym om extra
tid och inga grannar funnes. Det finns dven en
onskan att atervanda till Fraser Island i Australien
- den vackraste platsen pa jorden.

SVYNY ¥3IANVXITV ‘0104

Namn: Carina Sjoberg.
Alder: 62 ar.

Gor: Spinninginstruktor
och leder Ki balans och

Ki yoga. Traningsansvarig
for jympan i F&S
Stockholm.

Trdnar: 4 ggr/veckan.
Favoritmuskel:

Alla coremusklerna.
Gillar: Kérsang. ”En
upplevelse jamforbar med
traning tack vare den ener-
gi och kraft det skapar. Ett
fantastiskt endorfinpaslag
som gor mig glad”’.
Favorittraningsform:

Ki balans och skivstang.
Om extra Egen tid: Lira
italienska, ta sanglektioner
och lagga ner annu mer tid
pa tradgarden.

Du vann i tavlingen,
F &S-klassikern, och far

en traningsresa till Portugal.

:0L04

9Y3FLSIM VLIOT

Grattis Mattias!

1:a plats: Mattias Lindsater,en
Springtime-resa for 2 personer.

<\=

ROHNISCH

women only

_ucky youl

Den allra torsta

Ronnisch-butiken

nar Oppnat Pa

Norrlandsgatan /
Stocknolm.

CleXelldl

\6/~

%
O,
@,‘.99
\l . stureplan

puepioN

uelebs

e Kungsgatan

Hotorget

traningstillfallen per dag och blanda det med
egna aktiviteter eller bara ta det lugnt, sager
Carina Sjoberg som ar en av de F&S-ledarna
som kommer skota traningen i Portugal.

2:a plats: Kristina Ringqvist,
ett arskort pa F&S Stockholm.
3:dje plats: Cecilia Sundelin,
ett traningsset fran Réhnisch.

Susanne Jidesten
CORE BOSU, man,
11.30 pé Karolinska
Institutet.
SPINPULS, tis,
11.45 pa Karolinska
Institutet

Carina Sjoberg Héléne Ohlsson
KI BALANS, mén,  STAVGANG,
17.00 pé Annexet. tis, 18.15 pa

KI BALANS, tis, Kungsholmen.
11.45 pa Ringen. STAVGANG, tors,
KIYOGA 2, tis, 18.15 pa Ringen
19.00 pé Annexet.

() B GStermalmStorg

En aktiv resa for aktiva manniskor men ocksa gél‘den
for nyborjaren. Ar du ovan vid traning ar detta
ett utmarkt tillfalle att komma igang. Fa en
kickstart och lagga till nagra goda vanor att

ta med sig hem. Vad vantar du pa?

Kungstrad
Las hur dom hittade sin

Lds om resan pa sidan 34 i Friskispressen drivkraft pa hemsidan.

och pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

STOCKHOLM
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TANKAR OM TRANING

KALENDARIUM

MEDLEM

Mark Markefelt har trénat med
Friskis&Svettis anda sen starten.

Bjud far pé traning!

ovember DT hander i Friskis &Svettis Stockholm

Gor det med lust

— Nu ska jag dntligen satta igang — orka dansa

I & fyller F&S Stockholm 30 &r och Pé Fars dag ar du =B Namn: Fredrik Ringstrém. . . .
Mark fyller hela 90 &r. Bada fodel- valkommen att gratis OKTOBER DECEMBER =g Alder: 35 ar. hela festen, minska magen, klara skidbacken i ett
sedagsbarnen &r still going strong Lihm;f;:;gpglpggppa T 28 M 1 TRANA SMART Ringen 20.0({ ,‘) . % Gor: Tavlar i Multisport. svep, fi lite mer muskler pa kroppen eller helt enkelt
T )| = i s J4 5 ha sé dér kul som de verkar ha pa jympan.
Stockholms alla HAPPY [o T 2 Frukost pa Hornstull 8.00 (/?“1\‘ Z Styrka ilaget: Jamn pa o pa jympat.
] anliggningar. HOUR ~ ., g alla grenar. En ny eller fordndrad vana dr minga ganger
ratt I S T 30 @) 03 a2 * Trdnar: Lopning, cykling, svér att vidmakthélla. En ny motionir ir ofta starkt
5 ; v C, paddling och styrketraning motiverad till en borjan. Nytt beslut, nytt liv, ny
[} F 31 Gardet, Kibox2,16.00 ) T 4 med egna kroppen som

— Tack. Jag firade 90-ars-
dagen med smorgastarta
och champange.

Jag har inga bekymmer
med att fylla 90 ar — jag
kan tiinka mig att bli 100!

FORELASNING

NOVEMBER

L1

s 2 »

M 3 45

T 4 TRANASMART Ringen 7.30

F 5 Gardet, Orientalisk bas, 16.30

L6

S 7 Workshop i gymmet. Se sid 5 8 A

M 8 FrukostpaRingen8.00 (ﬁ\

T9

motstand. Passar pa till
och fran jobbet 6 ggr/v,
. ofta tva pass per dag.

- Favorittraningsform:
All traning utomhus.
Favoritmuskel:
© Magmuskulaturen.

investering i triningskort och skor.

Efter ett ganska kort tag s borjar det gamla livet
komma ikapp i form av vart behov av att bekvamlig-
het och gamla livsvanor sitter krokben for vara goda
intentioner trots att det var ganska kul ddrnere pa
gymmet, jympagolvet eller i spinningsalen.

Forhoppningar om omgéende resultat kommer

TRANA SMART FRUKOST s 510 Noveldaaen Tk — kanske ocks pé skam.
iktio dr trani ? Forelasare: Stefan Haa H 4 a0 Hr i st odi
Hur Vlkth alj tra“'flge“ : beriittar och visar hur :u stall klockan! Kom | Jogga med M ult'Sportaren Det dr nu jag &r i storst behov nya och stédjande
— Mycket viktig, motion Namn: Mark Markefelt. ska tréina for ett s3 bra hit pa frukost och ut- To T | FR E D RII ( RIN G STR 0 M rutiner. De dér rutinerna som forstirker gardagens
haller mig och min fru 2!_""; 90ar. obbad resultat som méjligt. SN | F 7 Gérdet, Dans, 16.30 F12  Gardet, Hiphop rnbas, 16.30 beslut om nytt liv. Hir &r nagra tips:
igang. Att rora pa mig har or: Pensionar. Jobbade ars ingen. ) = ; ? Packa ned traningskldder redan kvéllen innan
tidigare som inképare av Var och nar: F&S Ringen Tis 2/12 ki 8-9.30 L8 L 13 Luciadagen, frukost pa sangen Vad ar Multisport? > £

alltid varit en naturlig del
trycksaker at staten och

genom aren. De dr inspirerande och betyder mycket
for att triningen ska bli bra.Utejympan dr ocksa
trevlig eftersom alla — bade barn och vuxna — kan
trina tillsammans pa en och samma géng.

Tisdag 4/11, kl 7.30. F&S Hornstull

med nya médnniskor? Ta
da chansen att utvecklas
inom tréning och halsal
Védlkommen till ett
informationsmate dar

LEE) GASTIOGGARE, Ringen JIp

0 26 KAFFEREP 11.00

2

T 27 Workshop i gyymmet. Se sid *

T 30

/. C

0 31 Nyarsafton

— Det dr en upplevelseinriktad konditions-

sa kan jag beritta en hel del och kanske sl
hél pé en del myter om sporten. Jag kan
motivera dig att vara med i en tévling —
man behdver inte vérsta utrustningen for

planerad aktivitet.

kanske valt — nddde du din vision, DM i puckelpist?
Eller nddde du helt enkelt malet att ha ett bittre och
gladare liv.

Manga ganger nir man kommit sa langt sa har

|

|
av mitt liv. Jag har brottats som fotograf LBrdag 15/11, 4 15. Ons 26/11 kl 8-9.30 S 9 Fars dag, bjud honom pa traningt S 1 I idrott diir tivlingarna dr uppbyggd av flera » Komplettera matlidan med ett mellanmal for

i ’ Méndag 1/12, ki 20. . : 5rhoi 4 Ori 8
Tned DIF, varit tyngdlyftare  qznar: Seniorjympa Ft;'r:elé?sgningen varar F&S Ringen M10 ) 46 M15 51 | delmoment. Basen ir Iopning, cykling forhojd beslutsamhet nér arbetsdagen borjar g& mot
i Stockholms atletklubb, och promenerar med sin : och paddling. Sen kryddar man med olika sitt slut.
spelat tennis, lirat fotboll fru Barbro 90 min utom morgon- ru E 2 KAFFEREP11.00 T | ) : p Boka upp den dér kamraten som man slog vad
’ ’ o forelasningen som varar — - dventyrsbetonade grenar, exempelvis pp g
spelat golf, vandrat med Favoritmuskel: Arm- 1 tim. Gratis for F&S z 0 12 Workshopigymmet. Sesid 5 017 I simmai grottor och fira ned sig frin hoga med.
Stockholms vandrareforen- ~ Musklerna, var en hejare medlemmar. ( 2 13 T 18 byeenader. Man deltar med lae bestiende P Lis igenom triiningsrekommendationer eller
ing 125 &r och jympat med pa att.sté pa hénder Anmal dig pa lokalen. v F—o 1 y%go till f delt b " de 3 skaffa en ny 6vning i veckan fran gyminstruktoren.
Friskis&Svettis i 30 ir lange i ungdomen. F 14 = Gardet, Kibalans, 16.30 F 19  Gardet, Hiphop r'n bas,16.30 | avtvatl i/ra ¢ Z;gare eroende p; P Sitt rimliga, inspirerande och ganska snabbt
: - - r tavlingens lingd vilket kan variera fran en ’
L 15 TRANA SMART Ringen 15.00 L 20 | dag upp till sju dagar. nabara etappmal genom att till exempel besoka
Béasta med Friskis&Svettis? S 16 < | traningsanldggningen tva ganger i veckan i tva
— Forutom sjélva trdningen dr den sociala biten viktig. KAFFEREP . — Varfor Multisport? manader, orka cykla upp for Gotgatsbacken pa vig
Jag har alltid badat bastu efter jympan och ddr har vi ZEZSLaei‘;o(:;c)gsL;?tgj :;r il v M2z .:iU:I.S(;I:/ElI:II(:;I'lB: TJAR _ - —Det dr sa himla roligt att utmana sig hem frén jobbet, klara sin egen kroppsvikt 10 gdnger i
. - N aller -6/1. Hela . .
th1F ett .gang som pratar om z:llskc:ns .saker 0.ch lolar F&S bjuder pa fika. T18 T 23 julschemat finns pa hemsidan. | sjiilv. Jag bérjade multisporta ar 2000 benpressen, fixa plankan under jympan i 60 sekunder.
trevligt tillsammans. Sedan nagra ar tillbaka ingar Tis 11/11 kI 11-12 019 0 24 Julafton I tillsammans med studiekamrater nir jag Det ér forst ndr man gatt igenom den processen
jag iden numera vilkinda Gubbroran som huserar BLI LEDARF ELLER F&S Ringer I giCk pé universitetet i Luled och vi haller som vi kan btirja véga kédnna att man nog skaffat sig
pa F&S Hornstull. Rent fysiskt kiinner jag mig LNSZR?(KLOR i Ons 26/11 ki 11-12 T20 T25 fortfarande p4 och tvlar tillsammans. ett nytt hallbart beteende.
ungdomlig pa jympan eftersom méanga seniorer dr at:renl;a;:raoc;:ig ilett F&S Hornstull F 21 Gardet, Afro,16.30 = 25 | Jag hinner med fem sex tivlingar per ar Ingar den hir nya vanan som en naturlig del i mitt
betydligt yngre &n mig. ideellt uppdrag? Har L 22 L 27 " " 1 beroende pa var tivlingarna gér. liv? Har den berikat min fritid — kanske &ven mitt
du férutsittningar att : - I livsinehall for att uttrycka det hogtidligt.
i ? - 23 . . . .

Hojpunkter? S inspirera och leda? o0 _ Varfor ska jag springa med dig? )
— Alla hirliga seniorledare som jag trinat med Stimuleras du av mdten M 24 Héstdagsjamningen 48 M 29 Islamskt nyar o _ Ar du det minsta nyfiken pa Multisport Nér du summerar din insats med de etappmal du

|

|

|

i

|

|

i

|

|

L L . vi berdttar mera. BARNJYMPA . Gardet, Skivstang/ 2 5 ) att kunna deltaga. m bade malet och vigen dit smilt ihop till ett sunt och
Tips till dldre som vill rora pa sig? F&S Annexet tors 20/11 Nu finns barnjympan %8 _kondition, 16. T U Ceipie trevligt forhallningssitt till kroppslig rorelse och
— G& med pd vandringar som leds av erfarna ledare. m F&S Farsta tis 25/11 somriktar sig till dagis || 59 Fo2 Text: Lotta Westberg anstringning.
F&S Kista Entré man 1/12 och andra barngrupper ' . .
. Samtliga moéten startar Gven pa F&S Farsta. S 30 L3 2= Det stimde nog det ddr som
Text och foto: Lotta Westberg 18 05(1) Varannan fredag 10.00 Nar och var? ledaren sa: det ska vara lustfyllt att
o fram till vecka 48. S 4 . u . 5
Ingen féranmalan Forboka barnjympan p3 .IlIogga mh:dlf_redrl:( ocltltst__al! allafragor du trana. m
° N . e behovs - bara kom! M 5 2 ar om Multisport och traning.
ar fyllde Idrottsforeningen Friskis&Svettis telefon 429 70 00. F&S Ringen, tisdag den 25/1118.15.

Stockholm i maj 2008.

F&S Stockholm hade 1 450 medlemmar
1978 - idag ndarmar sig medlemsantalet
60 000. Sveriges storsta idrottsforening!

8 www.sthim.friskissvettis.se

Las mer pa hemsidan.

Det hdnder hela tiden saker pa F&S Stockholms tridningsanlaggningar.
Mycket mer dn vad du kan se har. Hall utkik pa din lokal eller pa hemsidan.

STOCKHOLM

gm=Odseligest, i

STOCKHOLM

Peter Anderson, gymansvarig pa F&S Stockholm
peter.anderson@sthlm.friskissvettis.se

Om Peter fick extra egen tid skulle han ga en svetskurs,
renovera en gammal Royal Enfield, aka till Osterrike
och dricka vin samt aka skidor.

www.sthim.friskissvettis.se 9




I HUVUDET PA EN VARD

F&S Stockholm, som &r Sveriges
storsta ideella idrottsforening, har
cirka 1 200 funktionarer som enga-
gerar sig i féreningen pa sin fritid.
308 av dom &r véardar. Du ser dem pa

traningsanldaggningen dar de moter
dig i dorren med ett leende.

Vad gor en vard?
— Nummer ett #r att fi motioné-
ren att kénna sig vilkommen

— att bli sedd. Vi minglar, svarar Anette kan du mingla med pa Kungsholmen

pé fragor och visar folk tillrétta.
Kollar att det dr rent och snyggt
i omkldadningsrummen och tar emot
biljetter i dorren in till de olika passen.

Varfor blev du vird?

— Mina barn var stora och hade
inte lika stort behov av mig lingre.
Jag ville ha nagot meningsfullt att
gora pa fritiden. Att det blev just
Friskis&Svettis var en slump, det
var en kompis som drog med mig.

Bésta med att vara vard?

— Jag gillar den sociala biten. Jag blir
sd glad av att mota glada ménniskor,
vilket 99 procent av motiondrerna r.
Aven en dalig dag blir toppen efter
ett viirdpass pa Friskis&Svettis. Sen
dr gemenskapen oss funktiondrer
emellan toppen.

Vilka formaner har du?

— Jag har fri trining och ett mindre
arvode. Som vird far man fortlgpan-
de bra utbildningar och tillfille att
delta i olika sociala evenemang.

Konstig fraga du fatt?

— En man klddd som kvinna visste
inte vilket omklddningsrum han
skulle anvinda — herrarnas eller
damernas. Lite klurigt men vi kom
fram till att det nog var bést att han
klddde om hemma och att jag sléppte
in honom direkt till salen s& han
slapp passera endera omkliddnings-
rum. Och det funkade bra. m

Text och foto: Lotta Westberg

10 www.sthim.friskissvettis.se

onsdagar mellan 16.30-19.00.

Namn: Anette Ostling.
Alder: 46.

Yrke: jobbar pa dagis och
pa hotell.

Gor pa F&S: Vard sen 6 ar.
Trdnar: Medeljympa och
danspass 3 ganger i veckan
pa Kungsholmen.
Favorittraningsform:
Danspasset.
Favoritmuskel: Talorganet.
Om extra Egen tid: Skulle
utveckla den konstnarliga
sidan, mala mer eller lara
ett hantverk.

Vill du

ochsa hli
vard?

Just nu soker F&S
Stockholm virdar.
Tachansen att inga
i ett glatt kompis-
gang som far
stockholmarnaatt
rora pasig.

DU AR VIKTIG!
Mer information om
att bli vdrd hittar du
pa hemsidan.

Har du fragor ar

du vilkommen

att kontakta

Helena Jaarnek som
ar vardansvarig:
helena.jaarnek@
sthim.friskissvettis.se

Det har kan du trana

pa F&S Stockholm

GRUPPTRANING/JYMPA

Aldergrans 13 ar (fdd 1995) om inget annat anges.

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

Bas Effektiv och enkel jympa utan hopp.
Medel Fér dig som &r van att trdna, ganska
hogt tempo, med hopp.

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

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

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

Ki box 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min. Avslu-
tas med meditativ gigong. Aldersgrans 16 ar
(fodd 1992).

KKi box 2 En fortsattning pa Ki box 1,

med mer avancerade tekniker och kombina-
tioner, 75 min. Deltagarna férutsatts ha vana
av Ki box 1 eller liknande traningsformer.
Aldersgrans 16 ar (fodd 1992).

Ki-jympa Kraftorienterat pass med inspi-
ration fran dsterléandska traningsformer,
kampsport och gigong.

Aerobhics — grupptraning med stegkom-
hinationer

Aerobics 1 Aerobicspass pa grundniva.
Aerobics 2 Mer avancerad koreografi an
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 Passet med mer fokus pa
styrka och stabiliseringstraning.

Core Fokuserad och effektiv traning for stabi-
litet, balstyrka och balans.

Core bosu En utveckling av Core. Med boll/
balansplattan tranas balstabilitet, styrka och
balans. Instruktivt, fokuserat och kravande.
For dig som vill ga vidare med core-traningen.
Intro/Skivstang Intropass 75 min. Erbjuds

t o m oktober. Aldersgrans 16 ar (fodd 1992).
Skivstang Styrketraning med fokus pa
uthallig styrka med skivstang och fria vikter.
Aldersgrans 16 ar (fodd 1992).

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 1992).

STYRKETRANING

Station Traningspass med betoning pa styrke-
traning i stationer, med redskap, 75 min.
Cirkelfys Styrkeutmaning i grupp dar
betoningen ligger pa enkel, funktionell och
effektiv traning.

Mjuk traning

Ki balans Frigérande och fokuserat barfo-
tapass med traning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.
Kiyoga 1 Lugn och meditativ yoga for dig
som vill stanna upp i vardagen, kanna inat
och reflektera.

Ki yoga 2 Flédande och dynamisk yoga
som bygger vidare fran Ki yoga 1. Har far
du praktisera de klassiska solhalsningarna
samt staende, sittande och liggande asanas.
75-80 min.

Specialpass

Rygg Jympa fér dig som behover ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

Véntabarn Jympa fér dig som &r gravid och
vill behalla kondition och styrka.

Mamma For dig som &r nybliven mamma.
Med barnpassning (avgift).

Senior Enkel, skén och effektivt 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. For barn 3—6 ar och vuxna
tillsammans. Hit far foraldrar med tranings-
kort 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 Rorelselek med spring, hopp och
lek. Erbjuds till férskolegrupper som bokar
platser. Fér datum och traningsanlaggningar
—se hemsidan.

Junior

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

Ung dans 12-15 ar Ett pass med mycket
kansla, attityd, steg, musik- och dansstilar.
Ung kraft 12-15 ar Styrkebetonade jympa-
pass. Under sasongen far du testa olika typer
av traning anpassad for dig i yngre tonaren.

Aldersgrans 16 ar (fodd 1992). Alla traningsanlaggningar hos F&S Stockholm har gym

utom Skarpnackskyrkan och Racksta.

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
Gvningar eller upplagg, erbjuds en fortsétt-
ningsinstruktion.

STOCKHOLM

Tillgangliga instruktdrer Finns i F&S gym
vissa tider for att hjalpa dig med din traning
och svara pa fragor. Se tider pa anslags-
tavlan.

Seniorgym Tisdagar kl 10-12 pa Ringen och
torsdagar kl 10-12 pa Gardet
Traningsspecialist hjalper dig under en period
med din traning. F n i begransad omfattning.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (fédd -92). Ta med vattenflaska och handduk.

Intro Lar dig ratt instéllningar och grund-
teknik samt prova spinning. Erbjudst o m
oktober.

Bas Fér dig som vill trana skonsamt och pa
en konditionsbeframjande niva.

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

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

Intensiv Har &r nagot for dig som tréanat ett
tag och vill ha en rejal utmaning. Intensiv-

TRANAUTE

passen ar 75 min (varav 60 min cykling).
Berg Har tranar du uthallighet med betoning
pa tungt och skont. Passet ar 75 min (varav
60 min cykling).

Fri Meditativt pass dar ledaren vagleder, du
bestammer upplagget. 95 min (varav 80 min
cykling) alt. 105 min (varav 90 min cykling).
Mamma Ett kombipass for nyblivna foraldrar
med barn i babysitter. Ca 25 min spinning
och 20 min styrka och rérlighet. Obs! Aven
pappor ar valkomna.

Langpass 180 min med inriktning pa uthal-
lighet.

Ingar i alla traningskort. Ett traningspass ute pagar upp till 90 minuter. Uppvarmning,
kondition, styrka och stretch ingar i alla pass som leds av diplomerade ledare.

Jogging Uppdelningen sker i olika grupper
efter |optempo/stracka.

Walking Rask promenad i grupp

Stavgang Traning for hela kroppen. Latta
traningsklader och walking-/joggingskor re-
kommenderas. Lana stavar eller ta med egna.

FRILUFT

Jogg-cross Vaxling mellan 16pning, intervaller
och styrka. Gruppindelning efter [6ptempo.
Walking-cross Véxling mellan rask prome-
nad, intervaller och styrka. Gruppindelning
efter gangtempo.

Aktiviteterna ar utan extra kostnad eller till medlemspris for dig med traningskort.
Folj med F&S ut i naturen. Kurser, dagsturer, resor och prova-pa inom vandring och

langfardsskridskor.

Mer information finns pa F&S traningsanlaggningar och pa hemsidan

www.sthim.friskissvettis.se/traning/friluft.

Langfardsskridskor Nov-mars. skridskor@sthim.friskissvettis.se

Vandring Vandringar aret om. vandring@sthlm.friskissvettis.se

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

KONTAKT

TELEFONNUMMER Vixeln 08-4297000
Direktnummer till traningsanldaggningarna

Annexet Rorelse&Ro

08-429 70 05

(H147 08-4297003

Farsta

Gardet

Hornstull

Karolinska Institutet
Kista Entré
Kungsholmen

Ringen

Skrapan

SCEVET T

08-4297009
08-42970 04
08-429 7001
08-42970 06
08-429 70 44
08-429 7002
08-429 70 07
08-4297077
08-429 70 41

STOCKHOLM

Varsagod! Har far du
F&S Stockholms schema

Schemat géller for hsten 2008 (1/9-21/12).

Alla pass leds av F&S diplomerade ledare och alla gyminstruktorer ar
licensierade.
Samtliga scheman géller med reservation for eventuella andringar.

ANNEXET RORELSE&RO

S:TERIKSGATAN 63, @) FRIDHEMSPLAN

Grupptraning/Jympa

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering dr 45 min

fore stangning.

Mandag 09.30-20.45
Tisdag 11.00-20.45
Onsdag 11.00-21.45

Torsdag 11.00-17.45

Fredag 11.00-17.45
Lérdag stangt
Sondag 15.00-18.45

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 SENIOR »
11.00 KI BALANS
12.00 KI BALANS « KI BALANS « RYGG
15.00 BAS » KIYOGA1+
16.00 START BAS ¢ BAS ¢
17.00 KIBALANS START KIBALANS BAS
18.00 RYGG RYGG START
19.00 KIYOGA 1 KIYOGA275 RYGG
20.00 KIYOGA1 »
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN

* Har géller &ven Begransade traningskort.

CITY

MASTER SAMUELSGATAN 20

Grupptraning/Jympa

Max antal/pass: 40 st

OGPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering &r 45 min

fore stangning.

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

Inslapp 40 min innan passet.

Mandag 06.30-21.30
Tisdag 06.30-21.30
Onsdag 06.30-21.30

Torsdag 06.30-21.30

Fredag 06.30-19.30
Lordag 09.30-14.30
Soéndag 14.00-18.45

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL *
10.00 SENIOR « SENIOR
11.00 MEDEL 35 - MEDEL 35 « MEDEL 35« KIBOX175¢
KIYOGA1-~
11.30 BAS 35« KIBALANS BAS 35«
11.40 | INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45
12.00 DANS 45 » RYGG 40 *
12.20 RYGG 40 » RYGG 40 »
15.30 MEDEL CORE « MEDEL » MEDEL * MEDEL * AEROBICS 1 »
16.00 | SKIVSTANG » AEROBICS 1+ | SKIVSTANG «
16.30 PULS/M = MEDEL * MEDEL MEDEL MEDEL
17.00 BAS BAS BAS CORE BOSU BAS SKIVSTANG
17.30 MEDEL INTENSIV PULS/M INTENSIV INTENSIV
18.00 STEP 2 CORE BOSU DANS KIYOGA 1
18.30 INTENSIV MEDEL KIBOX1 MEDEL
19.00 SKIVSTANG AEROBICS 1 SKIV/KOND 75 STER2
19.30 MEDEL * MEDEL STATION 75 «
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN
* Hér géller &ven Begréansade traningskort. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.

O Pass i Lillahallen.

FARSTA

STORFORSPLAN 44, @ FARSTA

Grupptraning/Jympa

Stora hallen 95 st (Ki box 70 st)

Lilla hallen 65 st (Step, Skivstang och

Core bosu 40 st)

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering dr 45 min

fore stangning.

Inslapp 40 min innan passet.

Mandag 07.00-22.00
Tisdag 09.00-21.00
Onsdag 07.00-22.00

Torsdag 09.00-21.00

Fredag 07.00-19.30
Lordag 08.30-17.00
Séndag 10.00-19.00

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
9.00 BAS
10.00 SENIOR = SENIOR BARNJYMPA X FAMILJ Y o
10.30 MAMMA®
11.00 MEDEL® BAS «
11.30 MEDEL® « CORE » MEDEL KI BALANS
16.00 MEDEL » JUNIOR ©
17.00 AEROBICS 1 VANTA BARN STYRKA/M BAS MEDEL
18.00 KI-JYMPA BAS BAS SKIVSTANG
19.00 BAS MEDEL DANS MEDEL
20.00 MEDEL MEDEL
Spinning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00 MEDEL »
16.30 MEDEL
17.00 MEDEL
17.30 MEDEL MEDEL MEDEL INTRO/BAS »
18.30 MEDEL BAS BAS MEDEL
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN
* Haér galler &ven Begransade traningskort. Max antal/pass: Ett pass ar 55 min om inget annat anges.
® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Grupptranings-/Jympahallen 80 st Inslépp 40 min innan passet.
© Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis. (Skivstang 60 st)
) Sagoldsning. Spinning 27 st

Installd v 44.
X Endast vissa datum.
» Intro t o m oktober. Bas fr o m november.

www.sthim.friskissvettis.se
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I(A R 0 LIN s I(A OPPETTIDER Mandag 06.30-21.45 Fredag 07.30-19.15 ®
Observera att senaste Tisdag 06.30-21.45 Lérdag 10.00-16.45
F&S STO c I(H 0 L M — S c H E M A inpassering ar 45 min Onsdag 06.30-21.45 Sondag 10.00-19.15 P )
INSTITUTET fore stangning. Torsdag 06.30-21.45
NOBELS VAG 8, BUSS 3,70,73,77,507

Grupptraning/Jympa

OPPETTIDER Mandag 09.00-21.45 Fredag 09.00-19.30 oo . oo oo
GARDET Obscrieraatisenaste  Tisdas 06.30-2145  Lordag 09.30-16.45 Val ho”g\/ggen 145 (m ittemot Faltoverste n)
i W inpasseringdr45min  Onsdag 09.00-21.45  Séndag 10.00-19.15 TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET fore stangning. Torsdag 06.30-21.45
e Expeditionsjacka Tel 08-756 80 55 |ff
Grupptraning/Jympa 10.20 WEDEL - BAS - P ] e - WWW. WOlTT-wedar.se
11.30 | CORE BOSU » MEDEL » RYGG 40 « MEDEL * MEDEL » RYGG * —500C
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG SONDAG 15.30 MEDEL « CIRKELFYS MEDEL «
Ons-Tor 15-19, Fre 15-18, Lor 12-16
1000 | SENIOR+ SENIOR * SENIOR * FAMILY 1630 BAS - MEDEL - MEDEL - CORE » SKIVSTANG » I THoeK: ns_ Or - ’ re - ’ Or -
17.00 275
1030 BAS + 1.498 kr
T1.00 VEDELOW. 17.30 MEDEL INTENSIV BAS STEP 1 AEROBICS 1 .
1145 BAS 35 CORE- VIEDEL 35+ BAS35. VIEDEL 35+ 18.00 | KIYOGAL KIYOGA 1 KIYOGA1 KIBALANS
18.30 | AEROBICS 1 DANS SKIVSTANG MEDEL
15.00 MEDEL * Qliv/Svart
1630 BAS . VIEDEL - A - HAPPY HOURS * VIEDEL- 19.30 | SKIV/KOND75+| KIBOX175+ | COREBOSU+ | INTENSIV e
17.30 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL Rod/Svart Thule Woman
18.30 | SKIVSTANG | CIRKELFYS MEDEL CORE . a
19.30 | KIYOGA275+ |  MEDEL - MEDEL « Splnnlng Skaljacka
FORKLARINGAR ! LOKALER ) PASSEN TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG :
* Har galler &ven Begransade traningskort. Max antal/pass: 85 st (Skivstang 40 st, Ett pass & 55 min om inget annat anges. -I 249 kr
© Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis. Ki yoga 60 st och Danspass 65 st) Inslépp 40 min innan passet. 7.00 MEDEL SPINNPULS 0 =
4 Sagolasning. 10.30 MAMMA Gae SPINNPULS 4
=3 ?:ye;;w’::r:gl:ic:)entyper av pass. Se hemsidan for 11.45 SPINNPULS « MEDEL «
) 16.00 MEDEL + SPINNPULS Rosa
17.00 BAS SPINNPULS | SPINNPULS BAS SPINNPULS MEDEL Petrol
H 0 R N STU LL OPPETTIDER Mandag 09.00-22.00  Fredag 09.00-19.45 18.00 | SPINNPULS | INTRO/BASM | INTENSIV75 | SPINNPULS
N Inpassering ar min nsdag .00-22. ondag .00-19.:
LANGHOLMSGATAN 38, @ HORNSTULL fore stangning. Torsdag 06.30-22.00 B
o FORKLARINGAR LOKALER PASSEN
G I’U pptl’an I ﬂ g/J ym pa * Har galler dven Begransade traningskort. Max antal/pass: Ett pass ar 55 m'\n om inget annat anges.
O Passi Lugna rummet. Stora hallen 80 st (Step och Skivstang Insldpp 40 min innan passet.
R o © Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. 50 st, Kibox och Core bosu 60 st)
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG ) Tntrot o m oktober. Bas fr 0 m novermber: Lugna rummet 20 st
7.00 MEDEL * MEDEL * CaTamed dina barn under ett ar, i babysitter. Spinning 30 st
10.00 SENIOR SENIOR FAIILY - MEDEL
} VANTABARN *
. - ®- o "
10.30 MANMMA MEDEL MAMMA I(ISTA E N T R E OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00 Fredag 07.00-19.00
11.00 MEDEL® MEDEL - Observeraattsenaste  Tisdag 07.00-21.00  Lérdag 09.30-17.00
) JUNIOR u inpassering &r 45 min Onsdag 07.00-21.00 Séndag 09.30-19.00
11.30 MEDEL * BAS + MEDEL » BAS + MEDEL® KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA fore stangning. Torsdag 07.00-21.00
12.00 BAS ru I’al’]ll’] mpa Gy_mryetst?nge_rlS_
14.00 SENIOR G ppt g/Jy p min fore stangningstid.
14.30 MEDEL « . " "
1500 VEDEL- VEDEL®- VEDEL- VEDELG - TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
1530 STATION 75+ 10.00 SENIOR * FAMIL) -
16.00 BAS PULS/M + BAS MEDEL + DANS + BAS « BAS »
16.30 | AEROBICS 1+ | KIBALANS« | UNG KRAFT BAS - BAS « CORE BOSU 11.00 MEDELY: | \epei o i
17.00 MEDEL BAS MEDEL PULS/M KIBOX 1 MEDEL JUNIOR
17.30 CORE SKIVSTANG BAS VANTABARN | SKIVSTANG KI BALANS 11.30 BAS - MEDEL » KIYOGA1-
18.00 | INTENSIV MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV 1145 | MEDEL35- MEDEL 35 » MEDEL 35+
18.30 BAS RYGG CORE BOSU RYGG 15.00 MEDEL ©-
19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL INTENSIV 17.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS TJEJPASS ¢ MEDEL
19.30 DANS * BAS * AEROBICS 1« BAS * MEDEL
2000 | KIBOX275+ VIEDEL + PULS/M » KI-JYMPA » 17.30 | AEROBICS1 KI BALANS AEROBICS1 | SKIVSTANG
18.00 MEDEL CORE PULS/M MEDEL ‘
18.30 BAS SKIV/KOND 75 BAS KIBOX 175
Spinning 19.00 DANS MEDEL MEDEL OPPNA DORR
19.30 TJEJPASS ¢ « o
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG Arctic Dunparkas,
10.30 MEDEL » FRI105 » Spinning
11.30 LANGPASS « m
- (udda v) ~ ~
11.45 MEDEL + TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 849 k Y
16.30 | SPINNPULS « BAS MEDEL * MEDEL » SPINNPULS 10.30 MEDEL » r
17.00 INTENSIV 75 11.30 MEDEL » MEDEL » MEDEL .o
17.30 MEDEL SPINNPULS | SPINNPULS | SPINNPULS 16.30 MEDEL - S t GO”er 'I'OI N 08 ] 230
18.30 SPINNPULS INTRO/BAS» MEDEL FRI95 17.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL var
19.30 | MEDEL- | SPINNPULS+ | SPINNPULS+ 18.30 BAS INTENSIV75 | INTRO/BASK MEDEL Petrol f = d' d f 1 k' k -I-
- or ailg me MNSKISKOr
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN FORKLARINGAR LOKALER PASSEN o Brun
* Har galler dven Begransade traningskort. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. * Har galler aven Begransade traningskort. Max antal/pass: Ett pass ar 55 min om inget annat anges. s
O Pass i Lilla hallen. Stora hallen 80 st (Ki box 60 st) Inslépp 40 min innan passet. O Pass i Lilla hallen. Stora hallen 90 st (Ki box 60 st) Insldpp 40 min innan passet. Be| ge
® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Lilla hallen 40 st © Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Lilla hallen 45 st (Step och Skivstang 40 st) .
©Ta rv_\ed dina barn, 7-13 ar, gratis. Spinning 35 st TRANA UTE Onsdagar 18.15 w Sagolasn”mg_. . Spinning 30 st Rod
[ Instélld v 44. Walking-cross och Jogg-cross. ¢ Enbart for tjejer.
» Introt o m oktober. Bas fr o m november. Installd v 44.
» Introt o m oktober. Bas fr o m november.
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F&S STOCKHOLM - SCHEMA

KUNGSHOLMEN

S:T ERIKSGATAN 54, @ FRIDHEMSPLAN

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

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

Fredag 06.30-20.45
Lérdag 08.30-18.45
Sondag 08.30-20.45

Grupptraning/Jympa

RINGEN

RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL

Grupptraning/Jympa

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering dr 45 min

fore stangning.

Mandag 06.30-22.15
Tisdag 06.30-22.15
Onsdag 06.30-22.15

Torsdag 09.00-22.15

Fredag 06.30-19.15
Lérdag 09.00-17.15
Sondag 09.00-19.15

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

Grupptraning/Jympa

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

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

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

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 MEDEL » BAS « MEDEL » MEDEL « MEDEL » 7.00 BAS -« MEDEL « MEDEL « 7.00 KIYOGA 1
9.00 MEDEL * MEDEL » 9.30 BAS » 7.30 PILATES *
10.00 | BARNJYMPAX |  SENIOR MEDEL « SENIOR * MEDEL * MEDEL * FAMILJ * 10.00 SENIOR * SENIOR * SENIOR * SENIOR * BARNJYMPA X | KIYOGA1 * 12.00 CORE KIYOGA 1
11.00 BAS BAS « BAS « INTENSIV INTENSIV « 10.30 BAS FAMILJ * 16.00 AEROBICS 1 AEROBICS 1
11.30 DANS CIRKELFYS DANS STEP1 SKIVSTANG 11.00 SENIOR * 17.00 STEP2 KIYOGA 1 KI BALANS CIRKELFYS AEROBICS 1 SKIV/KOND 75
12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL 11.30 MEDEL MEDEL®© 18.00 | SKIVSTANG | AEROBICS2 STEP2 DANS
13.00 MEDEL 11.45 MEDEL KI BALANS MEDEL KI BALANS 19.00 | AEROBICS 1 CORE BOSU SKIVSTANG KIYOGA 1
15.00 MEDEL VEDEL MEDEL VEDEL MEDEL DANS MEDEL 12.00 BAS 20.00 | CORE BOSU CIRKELFYS AEROBICS 2 STEP1
SKIV/KOND 75 12.30 MEDEL
16.00 MEDEL BAS MEDEL BAS INTENSIV MEDEL BAS 14.30 MEDEL MEDEL FORKLARINGAR LOKALER PASSEN
16.30 | UNG DANS SKIVSTANG AEROBICS 1 STEP1 SKIVSTANG AEROBICS 1 VANTA BARN 15.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL PULS/M MEDEL MEDEL * Gastpass. Leds av instruktorer som inte ar Max antal/pass: 30 st Ettiympapz& ars5 min om inget annat anges.
17.00 BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV INTENSIV 16.00 BAS KIBALANS F&S-utbildade. (Cirkelfys och Core bosu 27 st.) Inslépp 40 min innan passet.
17.30 | VANTABARN | SKIVSTANG STEP1 SKIVSTANG STEP1 16.30 BAS PULS/M MEDEL KI-JYMPA STATION 75 DANS
18.00 MEDEL INTENSIV MEDEL INTENSIV INTENSIV MEDEL 17.00 | KIBALANS BAS BAS JUNIOR BAS
18.30 | SKIVSTANG STEP2 SKIVSTANG | AEROBICS 1 17.30 MEDEL KI-JYMPA PULS/M MEDEL MEDEL
19.00 | INTENSIV MEDEL BAS BAS MEDEL PULS/M 18.00 BAS SKIVSTANG | VANTA BARN RYGG .
19.30 CORE CORE SKIV/KOND 75 18.30 CORE MEDEL KI-JYMPA BAS SVEAVAG E N OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00 Fredag 07.00-20.00
20.00 AEROBICS 2 19.00 KIYOGA 1 BAS KIYOGA2 75 | SKIVSTANG Observera att senaste Tisdag 07.00-22.00  Lérdag 09.00-17.00
- " X inpassering dr 45 min Onsdag 07.00-22.00 Sondag 09.30-19.30
20.00 PULS/M MEDEL INTENSIV PULS/M 19.30 | KI-JYMPA MEDEL DANS MEDEL SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG. 39, @ RADMANSG. ,-ofe stangning. Torsdag 07.00-22.00
21.00 MEDEL MEDEL MEDEL 20.00 AEROBICS 1 .
2050 | WiEDEL WEDEL Grupptraning/Jympa
nnin . .
Sp 9 S . . TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG
nnin . .
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG sONDAG p g 7.30 MEDEL * KIBALANS * MEDEL MEDEL
SKIVSTANG SKIVSTANG
7.00 MEDEL « MEDEL « MEDEL - TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG SONDAG 9.30 SENIOR ¢ SENIOR BAS «
10.30 INTRO/BAS) * MEDEL « 7.00 MEDEL » 10.00 MEDEL «
11.30 MEDEL -
10.00 MEDEL MEDEL » 10.30 MAMMA® « MAMMA® « AEROBICS 1
11.45 MEDEL MEDEL MEDEL 11.00 BAS * 11.00 MEDEL * BAS BAS MEDEL * BAS +
16.00 MEDEL BAS 12.00 BAS MEDEL 11.30 SKIVSTANG = VEDEL » MEDEL - | SKIVSTANG
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL 15.00 BERG 75 12.00 MEDEL + KIYOGA1+ | SKIVSTANG®
17.00 MEDEL 17.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL 15.00 MEDEL *
17.30 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL 18.00 VIEDEL VIEDEL BAS VIEDEL 16.00 MEDEL * MEDEL " MEDEL * VEDELO~
18.30 BAS BAS MEDEL MEDEL 19.00 MEDEL INTRO/MEDEL » MEDEL INTENSIV 75 16.30 | SKIVSTANG+ | AEROBICS1+ | SKIVSTANG+ | SKIVSTANG- | AEROBICS2+ STEPL e
19.30 | INTENSIV75 MEDEL BERG75 BAS 17.00 BAS BAS JUNIOR MEDEL BAS MEDEL
B FORKLARINGAR LOKALER PASSEN 17.30 | SKIVSTANG STEP1 STEP2 AEROBICS 1 SKIVSTANG AEROBICS 1
FORKLARINGAR . LOKALER PASSEN « Har géller dven Begransade tréningskort. Max antalpass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. 18.00 MEDEL MEDEL CORE BAS MEDEL
+ Har galler dven Begransade tréningskort. Max antal/pass: EiLpass &9 min om et annat anges. [ Pass  Lilla hallen. Stora hallen 75 st Insléipp 40 min innan passet. 18.30 | AEROBICS2 | SKIVSTANG | AEROBICS2 | SKIVSTANG
D Passi L'Ua hallen. . SFora hallen 105 st . Inslépp 40 min innan passet. © Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. Lilla hallen 45 st (Ki yoga och Ki balans 40 st, 9.00 CORE BAS MEDEL MEDEL
X Endast vissa datum, se hemsidan. Lilla hallen 50 st (Skivstang och Step 45 st) X Endast vissa datum, se hemsidan. Skivstang 26 st) 19.
B Instélld v 44. Spinning 30 st Instildvad. ) Spinning 35 st 19.30 | SKIVSTANG  |[INTRO/SKIV Pe| SKIVSTANG+ | AEROBICS1®
» Introt o m oktober. Bas fr o m november. W Intro t o m oktober. Medel fr o m november. 20.00 MEDEL » MEDEL «
TRANAUTE M
Mandagar 18.15 Jogg-cross & Walking. Tisdagar 18.15 Stavgang. Torsdagar 18.15 Jogging. T_RANA UTE ) R
Tisdagar 18.15 Jogging. Torsdagar 18.15 Stavgang. . .
Spinning
RACI(STA TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
7.30 MEDEL « MEDEL « MEDEL *
RACKSTA GARDSVAG 13, @ RACKSTA 10.30 MEDEL * MEDEL *
wo. 11.00 MEDEL «
Grupptranlng/Jympa 12.00 | MEDEL- MEDEL - MEDEL - MEDEL « MEDEL -
16.30 MEDEL * MEDEL « MEDEL * MEDEL « MEDEL « MEDEL «
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG sONDAG 17.30 BAS BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
10.00 BAS » 18.30 BERG 75 MEDEL BAS INTRO/BAS»
11.00 MEDEL + 19.30 MEDEL * NTENSIV 75 ¢ MEDEL *
16.00 MEDEL® -+
17.00 MEDEL « BAS « FORKLARINGAR LOKALER PASSEN
17.30 MEDEL * Hér galler dven Begransade traningskort. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
N N N O Passi Lilla hallen. Stora hallen 45 st Inslépp 40 min innan passet.
18.00 BAS, Sl L gL ® Barnpassning, 20kr/gang. Lilla hallen Aerobics 28st, Step, Skivstang och
z X = 18.30 | SKIVSTANG » MEDEL » BAS « © Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Ki yoga 26 st
. 19.00 | STYRKA/M SKIVSTANG * Instlld v 44. Spinning 22 st
Liii LAl RLl bl aihedl 19.30 CORE * MEDEL + M Intro 75 min t o m oktober. Skivstang
J g - ] 55 min fr o m november.
Ll NN EEEEEN] » Intro tom oktober. Bas fr o m november.
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN
* Har galler dven Begransade traningskort. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
O Pass i Lilla hallen. Stora hallen 130 st
© Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. Lillahallen 30 st
TRANAUTE .
Onsdagar 18.15 Stavgang. T R A N A U T E
SI(ARPNACI(SI(YRKAN DAG WALKING W, ING-CROSS STAVGANG JOGGING JOGG-CROSS
-m -
SKARPNACKS ALLE 31-33, @ SKARPNACK . KUNGSHOLMEN KUNGSHOLMEN
MAN 18.15 18.15
2t Medel Bas, Medel, Intensiv
Grupptraning/Jympa
. . . .. . KUNGSHOLMEN RINGEN
I januari oppnar F&S Stockholm en stor och modern traningsanldggning som . . . TIs 18.15 18.15
A . . . . . TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG Bas, Medel Bas, Medel, Intensiv
bjuder pa mycket dagsljus och omhonade véntytor dir du kan pusta ut efter ditt
. o i . . 7.00 MEDEL » HORNSTULL RACKSTA HORNSTULL
traningspass. Anlaggningen har en stor och en liten grupptraningshall, spinningsal 10.00 MEDEL * ONS 18.15 18.15 18.1
h 345 m2 dol f6¢ kond h funk I 11.00 BAS © « Medel Bas, Medel Bas, Medel, Intensiv
ochett m2 stort gym med plats for konditionstraning och funktione
9y p 9 17.00 BAS - MEDEL « BAS - RINGEN KUNGSHOLMEN
styrketridning. Du kommer att kunna trina alla dagar i veckan och traningsutbudet 18.00 | MEDEL* MEDEL * MEDEL » BAS MEDEL * TOR 18.15 1815
19.00 BAS + I BALANS » CORE + VIEDEL + Bas, Medel Bas, Medel, Intensiv
Ska ha en bredd som passar de ﬂESta - a"t fran qu"a tranlngsformer tl" fartfylld 20.00 STYRKA/M « Walking-cross och Jogg-cross ersatts med Walking/Jogging vid behov. Walking och Stavgang stélls in vid extrema vaderleksférhallanden.
. s R .. F information ri tionen.
jympa och grupptrining. Adressen dr Lindhagensgatan 90-92 och nirmaste o merinormation ring receptionen
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN

tunnelbana ar Stadshagen eller Thorildsplan.m
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* Har galler dven Begransade traningskort.
© Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.

Max antal/pass: 70 st

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

STOCKHOLM

STOCKHOLM

TRANINGSKORT

ALLA TIDER ALLA LOKALER

1 traningsform

/8l/E3

2400 kr/12 man
1400 kr/sdsong

Alltraning

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

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

TRANINGSFORMER
m GRUPPTRANING/JYMPA galler alla grupptranings-/

jympapass paallatraningsanlaggningar. Aldersgréans: 13
ar (f 1995). Skivstang och Ki box: 16 ar (f 1992).

STYRKETRANING galler alla tider i alla gym (utom
Annexet Rérelse&Ro). Aldersgrans: 16 ar (f 1992).

SPINNING géller alla spinningpass. Aldersgrans: 16 ar
(f1992).

BEGRANSADE
TRANINGSKORT

1 begr. traningsform

/B

1800 kr/12 man
1100 kr/s@song

Begrdnsad alltraning

FEr

2300 kr/12 man
1400 kr/sdasong

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

BEGRANSADE TRANINGSFORMER

GRUPPTRANING/JYMPA galler pa grupptréanings-/
jympapass markerade med * (prick) i schemat. Aldersgrans:
13 ar (f 1995). Skivstang och Kibox: 16 ar (f 1992).

STYRKETRANING géller fram till kl 15.30 (senaste inpas-
T sering 15.00) alla dagar. Kortet géller pa alla gym (utom
Annexet R&R). Aldersgrans: 16 ar (f 1992).

SPINNING galler pa pass markerade med  (prick) i sche-
mat. Aldersgrans: 16 ar (f 1992).

BEGRANSADE
TRANIN G S KO RT TONARING&SENIOR

1 begr. traningsform T/S

/B /

1400 kr/12 man
800 kr/sdsong

Begrdnsad alltrdning T/S

s 5

1700 kr/12 man
1200 kr/sé@song

0BS! En medlemsavgift pa 100 kr tillkommer varje pabdrjat kalenderar.

BEGRANSADE TRANINGSFORMER

GRUPPTRANING/JYMPA giller pa grupptranings-/jym-

papass markerade med ¢ (prick) i schemat. Aldersgrans: 13

ar (f 1995). Skivstang och Ki box: 16 ar (f 1992).
STYRKETRANING géller fram till kI 15.30 (senaste inpas-
sering 15.00) alla dagar. Kortet géller pa alla gym (utom
Annexet R&R). Aldersgrans: 16 ar (f 1992).

F SPINNING galler pa pass markerade med * (prick) i

schemat. Aldersgrans: 16 ar (f 1992).

TONARING f6dd 1989-95. (1989-92 for styrketréning och spinning.) Leg.

SENIOR fodd -1943. Leg.

KORTINFORMATION

100 kr i medlemsavgift tillkommer
varje paborjat kalenderar.
Arskort géller 12 manader fran
inkdpsdagen. Sasongskort galler
fran
1 juli till 31 december 2008.
Manadskort galler 1 manad fran
inkdpsdagen.
Alla medlemsfomaner i IF
Friskis&Svettis Stockholm ingar i ditt
traningskort.
All tréning géller i man av plats.
Schemat géller med reservation for
eventuella andringar. Vid helgdagar
och/eller roda dagar begransas
traningsutbudet och éppettider enligt
sarskilt schema. Traningsanlagg-
ningarna kan periodvis stangas for
renovering/underhall.
Aktiv medlem & man da man erlagt
medlemsavgift fér innevarande ka-
lenderar samt har ett giltigt tranings-
kort. Som aktiv medlem i IF F&S
Stockholm har man medlemspris
engangshiljetter, tillgang till var
trana ute verksamhet och vissa kost-
nadsfria friluftsarrangemang samt
mojlighet att utnyttja vara solarier.
Man kan dven trana till medlemspris i
ovriga F&S foreningar.

OVRIGA TRANINGS-
KORT

FARKORT 600 kr/ 3 manader. For
dig som fatt tréning pa recept.
RACKSTA/SKARPNACKSKORT
650 kr/sasong. Géller grupptraning/
jympa i Skarpnackskyrkan och
Racksta. Engangsbiljett ej medlem/
passiv medlem 70kr.
ANNEXETKORT 1000 kr/
séasong. Géller enbart Grupptraning/
Jympa och Styrketraning pa Annexet
Rorelse&Ro.

OGPPNA DORRAR 450 kr/sasong.
Galler pa Oppna Dérrarjympan
TRANA UTE 500 kr/ar. Galler for
trana ute och vissa friluftsakti-
viteter.

OVRIGA PRISER

JUNIORJYMPA For dig som &r
7-12 ar. Gratis for dig med giltigt
medlemskap. Engangsbiljett 30 kr.
UNG DANS/KRAFT For dig som ar
12-15 ar. Gratis for dig med giltigt
medlemskap.
Engangsbiljett 30 kr.
PLATSRESERVATION 200 kr/
sasong per pass. Garanterar en plats
om du kommer senast tio min innan
passet, till vilken din reservation
avser, borjar.
GRUNDINSTRUKTION 120
kr. For dig med grupptranings-/
jympa- eller spinningkort. Bokas i
receptionen.
KONDITIONSTEST Aktiv medlem
450 kr, ej medlem 500 kr. Pa An-
nexet Rorelse&Ro efter tidsbokning.
ENGANGSBILJETT Aktiv medlem
50 kr, ej medlem och passiv medlem
90 kr.
OVRIGT
« Solarium — fran 30 kr/gang. Endast
aktiv medlem.
« Barnpassning till markerade tider
och pass: 20 kr/barn och gang.
* Massagestol 30 kr/20 min

www.sthim.friskissvettis.se




MUSIK I GYMMET

Kristina Tyliman, 26
ar.Tranar skivstang,
medeljympa, styrke-
traning och aerobics
3-4 ggr/v i Farsta
och Skarpnack.

— Det &r inte supervik-
tigt med musik i gym-
met fér min del. Men
jag gillar nar det ar
pigg och poppig musik
som peppar mig. Jag
vill inte ha gapig hard-
rock nar jag tranar.

Namn: Kiana Svanold.
Alder: 41.

Gor pa F&S:
Receptionist pa City.
Mixar musiken till F&S
Stockholms alla gym.
Vilande spinninginstruk-
tor pga skada.

Tranar: Jympa,

Ki balans, yoga och
promenader.
Favoritmuskel: En
konstig muskel mellan
skulderbladen som gor
mig 2 cm langre.
Favoritmusik: Allatare
—och det menar jag!

Plétsliga skrik och bongotrummor &r “big no-no ar Kiana Svanold mixar
musiken du hér i gymmen pa F&S Stockholms tréningsanlidggningar.

ROSTER FRAN GOLVET

T

(

Sten Skanderbeck,
68 ar.Tranar pa
formiddagarna i
gymmet pa City
3-4 ggr/v.

— Musik och traning
hor ihop men jag ar
glad om jag slipper
fér mycket dunka-

Musikens

Musik kan vara personlig, peppande, stérande och
alldeles underbar. Att man far extra kraft av den nar

kraft

och bli skadefri. Bli

riktigt bra pa Yoga och

meditation.

man tranar haller nastan alla med om.

ympaledaren sétter ihop sitt pass med

rorelser och egen vald, varierad musik

sa det driver dig framat och gor att du
orkar hela passet igenom.

P4 gymmet ddremot har en cd-vixlare
med cirka fem skivor skott musikvalet.

— Det var ohallbart. Jag forstar de som
kom och klagade pa att de hort samma 14t
ett antal ganger under ett och samma pass i
gymmet, sdger Kiana Svanold som nu ar
ansvarig for musikmixen i gymmen.

Till sin hjilp har hon F&S egen musik-
studio som innehéller drygt 80000 titlar
och uppdateras 6-8 génger om aret.

10-30 sekunder har Kiana pa sig att hora
om en lat funkar i gymmet. DA hjilper det
att hon har ett forflutet som sdngerska och
skriver egen musik.

— Jag har bra gehor och forstaelse for hur

musik dr uppbyggd och arrangerad men
mycket gar pa kinsla — det finns egentligen
ingen ritt eller fel musik, sdger Kiana som
fatt manga positiva reaktioner pa de latlistor
hon nu skapar och uppdaterar en géng i
manaden.

Det finns fyra olika latlistor — Easy,
Mellanmix, Primetime och Dans — som
spelas vid olika tillfdllen, lite beroende pa
dag och tid.

Easy spelas ofta pa formiddagarna och
innehéller ballader, soft jazz och lite 60-tal.
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Lisa Ekdahls "Vem vet" ir ett exempel pa
en typisk easy-lat.

Mellanmixen &r vildigt blandad musik,
inte for hart men inte for segt. All Saints
"Never ever" dr ett exempel.

Primetime rullar nir det &r som mest
folk, da dr det hogtryck som géller. Mycket
rock, glad, padrivande och energisk musik.
Metallica, Lena PH och Pink blandas hejvilt
med grupper som BWO och Rammstein.

Danslistan bestar mest av house, techno
och electronica och funkar bist en fredag-
kvill. Som lite forfest.

De olika triningsanldggningarna bestdm-
mer sjdlva vilken lista, och nir, de kor pa
sina gym. Och flexibilitet rader.

Volymen stills in i receptionen.

— En del vill att vi ska hoja rejilt men det
finns definitivt en grins for allas trevnad.
Det finns inga 6ron i gymmen som kénner
av volymen utan vi maste sjdlva kidnna
nivan, sdger Kiana. Hon fortsitter:

— Naturligtvis kan motionédrerna komma
med 6nskemal om volym och en speciell
latlista till oss i receptionen. Vi gor vart
bista for att sa manga som mojligt ska fa ut
sa mycket som mdjligt nir de styrketrénar,
sdger Kiana som sjélv gérna trénar till
grekisk musik. m

Text och foto: Lotta Westberg

Om extra Egen tid:
Att komma i superform

dunka. Pavarotti och
Mario Lanza ger
mig extra kraft nar
jag behover.

Marc Dalton,36ar. m
Styrketrinar 3-4 i ’,
gg/v i Farsta och I

pa Karolinska

Institutet. )
—Jag brukar lyssna |
pa egen musik och
da ar det mest rap
och hiphop i lurarna. A
Musiken ar mycket
viktig ndr jag tranar S
och jag vill absolut i
inte hdra nagon
80-talsrock nar jag
behover kraft och
stod i musiken.
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Anine Falker, 60 ar. Golfar, styrketranar och
Ki balans 3 ggr/v. Alltid pa City.

—Jag vill garna hora schlager nar jag tranar, da
tar jag i lite extra. Radiosandningar med bade
prat och musik skulle vara trevligt som omvax-
ling ibland. Det &r bra med musik i gymmet sa
man slipper alla ljud, en del mindre trevliga,
som gymmarna ger ifran sig nar dom tar i.

STOCKHOLM



