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Nya, gamla och frascha
Kom igang — Kom igen
Upptakt 1 september



ORDFORANDEN HAR ORDET

Nytt schema -
nya tag

Jag eftertradde Agneta Svensson som ordférande vid
arsmétet i mars. Det kommer att bli svart att eftertrada en
sa kunnig, engagerad och handlingskraftig person. Jag
har antagit utmaningen och hoppas kunna leva upp till de
férvantningar som stalls och ar otroligt glad for fortroendet
som ni medlemmar och funktionarer har visat mig.

Jagérvan attleda och har jobbat som chef och
ledare inom olika verksamheter, med bland annat
organisationsforandring, styrelsearbete och politik. Detta
kommer jag sékert att fa anvandning av da vi talarom
demokrati och den process i foreningen som maste till for
attfa alla att kdnna sig delaktiga.

Min 6nskan ar att alla, sdvél anstallda, funktionarer som
medlemmar, ska kdnna vilken idé om traning som driver

Hostens st

NYA & FRASCHA

Ar du ocksa nyfiken pa vad som déljs bakom
de nya namnen i traningsschemat?

| sa fall kan du stilla din nyfikenhet lite nu.
Har kommer de namligen, nykomlingarna
hosten 20009.

oss till det vi gor. Nagot av de viktigaste for oss, ar att halla A

livide vérde?ingar s%m funnits FrigsJkis &Svettisi31ar. IQMQtEéG LANSHED

Varderingarna bygger pa varumarket, som hjalper oss att Mina bams frégor och funderingar

utveckla det unika med Friskis & Svettis och gor foreningen Vem beundrardu

attraktiv for alla dem som engagerar sig ideellt. g'(')aldsglfl‘a;agtsar alltpaattna ett mal ;
De senast aren har manga fragor kretsat kring den egna Duktig orienterare

Vem skulle du vilja kom pa ditt pass
Samanga barn och foréldrar som rymsilokalen
Hurkom duikontakt med Friskis

Behovde variation till I6ptraning, Friskis hade tider
som passade mitt arbete. Sen vardetkort...

lokalen och det har ocksa varit manga praktiska fragor att
tatagi. Viska nu fokusera pa framtiden och tillsammans
gora en langsiktig plan for utvecklingen av var forening.
Det ar viktigt att kunna paverka men ocksa att arbeta
med utvecklingen. Jag har stor respekt for allas kreativitet,
kompetens och férmaga att fa bra saker att handa. Vi
kommer att uppmuntra och ta tillvara alla dessa eldsjalars
engagemang och handligskraft!

Vifar mangaférslag fran vara medlemmar och det &r
viktigt att ta tillvara dessa idéer och synpunkter. Det &r
i manga fall fullt genomforbara idéer, men vifarinte
glomma vad vi ar bra pd! | vart fall ar det den hérliga
kombinationen av traning av hogsta kvalitet och en
avslappad attityd till traning. Var traning ar funktionell,

JYMPA/KNATTE & FAMILJ
l6rdagkl.9&10

ANNA-LENA STANZE

Geetttraningstipstillnya somvilligang

Satt upp delmal & gléom inte belona dig sjalv.

Varforgordu detta?

For attjag tycker det ér kul att trana och sprida

en massa energi runt omkring mig.

Vem skulle du vilja kom pé ditt pass/instruktion? & V\

Flerkillar.
Hur kom duikontakt med Friskis
Min syster.

. . .. o Min ledarstil med tre ord

effektiv och vetenskaplig, men det som gor att sa manga G,?depjsriﬁ\',?:ags,f " STEP

manniskor vill komma till oss ar att vi inte tar oss sjalva och méndagkl.17.30

traningen pa blodigt allvar. Vi maste har roligt, annars ar

detingen idé att halla pa! RQLAN D ERIKSSON

e L s . . Favoritmat

Infor hosten har vi gjort lite justeringar i schemat. Rarakor med 6jrom

Sjalv kommer jag att leda jympa/bas. Jag har jympat Vembeundrardu

regelbundet sedan 1982 d& en kompis drog med mig. Pippi Langstrump = ;
Vad drémmerduom

Vilken tur, jag alskar Friskis & Svettis! Traningen ar en ventil
som jag behdver regelbundet, vilket jag

kénner igen hos flera jag moter.
Jag hoppas att vi ska trivas och
kénna gladje infor

hostens traning!

Att &ka till manen

Geetttraningstips till nya somvilligang
Gordintraningtill en vana, trosklar ar till for att
dvervinnas

Minledarstilmedtre ord

Lyssnande, ledande, uppmuntrande

GYMINSTRUKTOR

INGRID FRYKBACK

Favoritmat:

Fisk, gérna grillad lax eller fiskgratang. Jag &r
barnsligt forstjustialla sorters efterratter!
Vem beundrardu

Jag beundrar allaméanniskor som kémpar
med sina svarigheter!

Vad drémmerduom

Ett hus vid havet pa Gotland.
Geetttraningstips till nya somvilligang

Prova Friskis & Svettis olika utbud, se vad som
passar just DIG bast! Gor det som &r roligt! Prova
minst 3 gangerinnan du ger upp!

Valmétt!

AnnMarie Stahl
ordférande i Friskis Haninge

FOTO: LENA SKOLD.

P\

JYMPA/JUNIOR
onsdagkl. 18.00

ansremecenmemaionomansctersss WWWNWLfrisSKissvettis.se/haninge

IF Friskis&Svettis Haninge

Adress: Kilowattvagen 9, 136 44 HANDEN Telefon: 08-777 75 33 Text & foto: Anna Henriksson
E-post: info@haninge.friskissvettis.se Hemsida: friskissvettis.se/haninge Grafisk form: Lena Skéld



jarnor

EWIGELINDER ANDERSSON

Gorannars

Ar ekonomikonsult

Tranar

Ungefar 3 dagariveckan.
Hjértefraga
VérafadderbarniKamerun.
Doldtalang

Jag hartavlingsseglat.
Varforgordudetta

Det ar saroligt att tréffa alla glada ménniskor som
tranar. Jag tycker ocksa att det &r kul med styrelse-
arbete och sitter med i styrelsen sedanimars.

SUSSILUNDQVIST

Lyssnar helst pa

Tystnaden

Geetttraningstipstill nyasomvilligdng
Struntaivad som brénner kalorier och
barahaKUL!

Doldtalang

C-banbyggare fér hasthoppning

Hurkom duikontakt med Friskis

Jag ville borjatréna nagot ochisamma veva
kom Friskis iniegen lokal . Jag provade och var
sedan fast. Det ar l4tt att trana med Friskis som har
manga pass att valja pa

EMELIE SUNDQVIST

Favoritmat

Tacos (om folk bara visste hur ofta jag ater det!)
Vad drdmmerduom

Att aka och dansa pa Kuba
Geetttraningstipstill nyasomvilligdng

Skapa en tréningsdagbok pa internet(tummer
upp fér exempelvis funbeat.se), kanonbra

/

JYMPA/BAS

mandag kl.20.00
torsdag kl. 19.00

P\

JYMPA/MEDEL
tisdag kl. 11.30
l6rdagkl. 15.00

uppmuntran och fungerar toppen som inspiration
f6r vana traningsuvar ocksa!

Doldtallang
Jagdansarsalsa...

ANNMARIE STAHL

Lyssnar helst pa

Tina Turner, sag henne pé Globen i maj!
vilken energil!

Varforgordudetta?

For att utmana och dela med mig (en drém
blir verklighet!)

Vem skulle du vilja kom pa ditt pass/instruktion?
Thomas DiLeva, &r det majligt tror ni?
Hurkom duikontakt med Friskis?

En kompis 6vertalade mig for lange sedan.
Vilken tur!

JYMPA/BAS

~

~

mandagkl. 17.00

HANINGE

GYMINSTRUKTOR

GAMLA &
FRASCHA

Har kommer nagra
gamla godingar som
nu vidareutbildat sig
inom sin traningsform
eller bytt helt.

Ndgra kor dubbla
traningsformer.

Ledare inom F&S har
alltid en mojlighet att
utvecklas och anta nya
utmaningar. Det leder
till att vi far kunniga
ochinspirerade
ledare, eftersom

det hela tiden ar kul
och utmanande.
Utbildningen
tillhandahalls av

F&S Riks och ar
mycket proffsig och
kvalitetssakrad.

Ar du ocksa sugen

pa att bli ledare eller
gyminstruktor?

Las mer pa nasta sida.

Blev du sugen pa att
fa veta merom
varaledare sa L

finns hela intervjuerna

med var och en pa var
hemsida

www friskissvettis.se/haninge

MADDE ANDEHRING

Favoritmat

Jag ater ALLT. Fortiliféllet blir det mycket t det
asiatiska hallet.

Doldtalang

Enligt sdrbon matlagning, enligt mig
varldsmastare pa att vika tvatt och en hyfsat
duktig dressyrryttare.
Varforgordudetta,igenochigen?
Detfinnsingetharligare anenfull sal med taggade
spin-motiondrer!!! Gérinteattsluta. . .
Minledarstilmedtre ord

Enavmotionarerna sa: Tuff, omtanksam,
humoristisk. Jag sager krdvande, kravande,
krévande..med glimtenidgat.

FREDRIC MELIN

Lyssnar helst pa

Metallica

Doldtalang

Har spelat fotboll i Bajen i ungdomens dagar
Vem skulle du vilia kom pa ditt pass?

Gunde Svan

Hurkom dui kontakt med Friskis fran borjan?
Genom min hérliga tjej Nina, hon ville att jag
skulle ga pé hennes jympa (medel styrka).
Tantjympa tykte jag. Men efter tva ar sé foljde
jag med. Det var ju jobbigt men dnda kul sa jag
gickmanga génger efter det.

JESSICA ANDERSSON

Gorannars

Har avslutat ett examensarbete och dérmed

en utbildning inom milj6 och geovetenskap.
Doldtalang

Vetinte vad det skulle kunna vara. Kan stanna
kvar ratt salange i bastun.
Varforgordudetta,igenochigen

Det arsaroligt! Leda jympa, tréffa allafina
motionarer och att gora passen. Jympan ér rolig,
bra och funktionell tréning och det vill jag gérna
delamed mig av. Musiken och rérelsernatill den
aren harlig kombination.

CAROLA ARNAMO

Vem beundrardu ‘-
Dr Annika Dahlqvist for hennes kamp att

fa diabeteskosten LCHF accepterad

(Low carborate, High fat).

Vad drdmmerduom

Resatill Afrika. Och jag vill borja sjungai
korigen.

Geetttraningstipstillnya somvilligang:
Planerain traningen i almanackan forattfainen
rutin

Doldtalang

Sang, jag alskar att sjunga

FREDRIK DUNER

Favoritmat

Thaildndskt och indiskt (originellt, eller hur?)
Doldtalang

Jag érbra pa hack-klippning och utforsékning | .
Varforgordudetta,igenochigen

Jag dlskar att trana, och lyssna pa musik. F&S
utvecklas hela tiden och blir aldrig trakigt trots att
jag har hallitpaisnart 20 &r.

Vem skulle du vilja kom pa ditt pass

Glada manniskor som lever sigin i passet, sjunger
och tjoar

Minledarstilmed tre ord

Svett Fullt Os

LOTTA DAHLGREN

Vad drommerduom:

Attfa simma med delfiner ska vara underbart
harjag hort sé det vore en upplevelse.
Doldtalang

Jag kan rockarockring.
Varforgérdudetta,igenochigen

Dérfor att jag blir glad. Nér jag har varit pa Friskis
kanner jag mig avslappnad och nojd och ér alltid
pé gott humor. Tréningen &r min vila, det érda jag
samlar krafter och ar bara jag.

Vem skulle du vilja kom pa ditt pass/instruktion
Den som kikatin pé spinningen meninte vagat.

SPINNING/INTENSIV
mandagkl. 19.30
fredagkl. 16.30

SPINNING/MEDEL &INTENSIV
onsdagkl. 18.30
sondagkl. 18.30

" =
N\

JYMPA/SKID & DANS
onsdagar kl.20.00 dans

torsdag kl. 20.00 skid
fredag kl. 17.00 dans

/]

P\

SKIVSTANG & STATION
tisdagkl. 19.30
fredagkl. 16.30

~

SPINNING &DANS
onsdagar kl. 20.00 dans
fredagkl. 17.00 dans
16rdag kI 09.30 Spin/medel

~

SPINNING/START&BAS
mandagkl. 18.30start
l6rdag kl. 10.30 bas
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Vill du utvecklas och fa anvanda dl resurser till ndgot p05|t|vt7
Stimuleras du av méten med nya ménniskor? Har du kraft och
tid att engagera dig i ett ideellt uppdrag? Har du forutsattnmgar attinspirera och leda?

Ta d& chansen att utvecklas inom trining och hélsa. Som ledare eller instruktér i Friskis&Svettis kommer
du med i ett ging engagerade och hérliga ménniskor som brinner for frisktréning, lustfylld fysisk
aktivitet och hélsa, men som ocksa har en avslappnad installning till prestationer och krav, till livet och
dess gladjedmnen. Hos Friskis&Svettis ar allavalkomna, alla tranar pa sina villkor och vi stravar efter att
kunna erbjuda ndgot som passarsa manga som mdjligt. Ta chansen och se om dettas ar nagot for dig.

Vdlkommen l6rdagen den 7 november klockan 12.00-cirka 14.00 da vi var arliga uttagning. Du blir
kontaktad och farinformation i forvag nar du anmalt dig. Anmaliningsblankett finns i receptionen.
Mer information finns ocksa pa var hemsida.

FES ﬁ@i’ﬂi’*@& TVAFORENINGSKORT

25 3R

Vifortsatter firandet den 25:e
varje manad. Hall utkik pa
hemsidan och ilokalen hur vi
firar denna manad.

F&S Haninge & F&S Stockholm = ett traningskort

Antligen kan vi erbjuda dig som vill trdna bade i Haninge och i “stan”
mojligheten att kdpa ett traningskort.

3900: - kostar kortet och galler for Alltraning i 12 manader fran
inkdpsdagen.

Medlemskap kostar100: -/kalenderar i en forening och kdps samtidigt.
Aven medlemskap fér ndstkommande kalenderdr kdps, om kortet
[Operininytt ar.

Vill du utnyttja medlemsférmanerna i bada féreningarna, kdper du
dubbla medlemskap. Ett medlemskap racker dock for att du ska vara
forsakrad i bada féreningarna.

Uppgradering av befintligt traningskort kan vara méjligt i den
forening dar du kopt ditt befintliga kort.

Vi séljer detta kort pa forsok fran i host och aret ut.

Mer information och kop av kort, kontakta var reception.

a0

HANINGE HANINGE/STOCKHOLM STOCKHOLM

Jzzgtzwmﬁsmttlem
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Start ar var enklaste nivd om du vill bérja lugnt fran borjan eller sa
passar den har intensiteten dig helt enkelt alltid. Trivs du med den har
nivan, dven nar du ar fulltigang ar det bara att fortsétta. Jympa/start

NYTT IHOST SPINNING/INTENSIV

For dig som ar ganska valtranad och vill ha en utmaning
Maéndagar klockan 19:30 ledare Madde Andéhring

har funnits ett tag i vart traningsutbud. | host startar Spinn/start. Kom Onsdagar klockan 19:30 ledare Fredric Melin

och testa!

NYTT IHOST SPINNING/START

For dig som &r helt ny och vill prova pa
Méndagar klockan 18:30 ledare Lotta Dahlgren

Ta med en kompis pa traningen. Da kan ni motivera varandra.

Har du testat olika satt att trana eller att kombinera din traning?
Jympa, aerobics, step, skivstang, cirkelfys, spinning. Styrketraning pa
gymmet, jogging. Variation ger motivation och bra trdning.

Satt upp mal med din traning. Det behdver inte vara eller bli nagon
tavling. Kanske ar ditt mal att ma bra och haroligt. Det har vi pa
Friskis&Svettis, sa vdlkommen till oss.

Alltraningskortet ger dig friheten att valja och vraka. Vill du kunna
blanda och geidin tréaning ar det har kortet som du ska kopa.

CORE

Otroligt popular och fér manga den
basta och mest effektiva traning som
finns. Core ar superbra att kombinera
med annan traning.

FoTO: ALEXANDER RUAS

JIPPI'TVA STEP PASS | VECKAN | HOST

kl. 17:30- Anna-Lena Stanze
kl. 18:30 - Kerstin Larsson

ANTLIGEN | SCHEMAT - CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer, kul och utmanande
kl.19.30

TRE SKIVSTANGSPASS
kl. 17:30 - Annika WIhlbOI’g (75 minuter ldngt med extra kondition)
kl.16.30-Carola Arnamo
kl. 18.30 - Marie Bingselius

Nu har du chansen att testa,
anvand prova pa kupongen
pa tidningens kapprock.

Kom ihag att alla dessa pass &r bokningsbara.

kl. 19.00 - Annika Kymling, core,
kl. 17:30 - Malin Isacsson, spin/core

31 augusti, 7 september, 14 september k1.18:30
Lér dig tekniken och kombinera bra tréning med det trevliga
attgaihop med andra. Du far prova pa tre olika intensiteter
av stavgang:

Introduktion, lar dig grundtekniken, bas niva. Cirka 2,5 km
ilugnttempo.

Mer teknik och lite mer av allt, medelniva. Vi stoppar och
har styrkeévningar med gummiband. Cirka 5 km.

Stavcross/medelniva. Vigar 5 kmilite raskare tempo. Bade
gummiband och styrkeévningar med de redskap vi hitta i
naturen.

Samling i receptionen. Du kan vara med alla tre gangerna
ellerenstaka ganger.

Alla med tréaningskort hos oss kan varamed. Har du inget

kort betalar du 150:-for alla tre gangerna eller 50:- per gang.
Medlemskap krévs da inte. Anmal dig i receptionen.
Stavgangsledare ar Enel Lundblad och Marie-Louise Karlsson.

FOTO: ANNA HENRIKSSON

CAMILLA BACKSTROM

Carola Arnamo leder skivstang & station
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SCHEMA FORHOSTEN 2009

JUL/NYAR, PASK,SOMMAR OCH ANDRA RODA DAGAR ANDRAS OPPETIDERNA 0CH SCHEMAT. AVVIKELSER PUBLICERAS PA HEMSIDAN OCH I LOKLALEN.

TORSDAG

11.00-21.00

FREDAG

15.00-19.00

MANDAG TISDAG ONSDAG

gym éppettider — stdngningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din traning
07.00-09.00 11.00-21.00 07.00-09.00
15.00-21.00 15.00-21.00

LORDAG

08.30-16.00

stora hallen

SONDAG

15.00-20.00

11.30 MEDEL 11.30BAS 09.00 FAMILJE
SUSSIE EVAL OLGA/TOMAS

17.00BAS* 17.00PULSM 17.00 STYRKA B* 1700 STYRKAM 17.00 DANS 10.00BAS* 1700PULSB*

ANNMARIE CATTIS/KERSTIN MONICAS ROBERT ASA/JESSICA EWI/RULLANDE MONICAT/BRIT
18.00 ENKEL 18.00BAS* 18:00JUNIOR 18.00RYGG 15.00 MEDEL 18.00 MEDEL

ANYA/KARIN EVAL INGRID CHARLOTTA FIA/SUSSIE ANNIKA W/ANETTE
19.00 MEDEL 19.00 CORE 19.00 MEDEL 19.00BAS*

EVELINA ANNIKAK FIA EWI

20.00BAS 20.00 MEDEL 20.00 DANS 20.00 SKID

EWI/RULLANDE ANETTE/ANNIKAW JESSICA/FREDRIKD MARIE/JESSICA

lilla hallen

16.30 START 16.30 SKIVSTANG 10.00 KNATTE
CATTIS CAROLA OLGA/TOMAS
17.30STEP 17.30 ENKEL 1730 SKIVSTANG/KONDITION”> 11.45K YOGA 17.30 AEROBICS
ANNA-LENA BRIT/ELSE-MARI ANNIKAW LENA SOFIE
18.30KIYOGA 18.30RYGG 18.30STEP 18.30 SKIVSTANG
MONICAL THERESE KERSTIN MARIE
19.30 STATION M 19.30 STATIONB”™ 19.30 AEROBIC” 19.30 CIRKELFYS?
MARIE/ASA CAROLA/MONICAT ANNIKAK GYMINSTRUKTORER

ute

19:00J0GGINGM '
LARS [Sms]

Regler

imanav plats.

#

TUNGELSTA-MARIANNEW

# Barntillatetpass - Barn 7-12 &ri vuxet séllskap med giltigt juniorkort.
1 Anmél dig pa smsjogg@haninge friskissvettis.se och du far sms nar det &r jogging. Svara pa smset om du kommer.
2 Giltigt traningskort for Cirkelfys &r Gym- och Alltraningskort

BOKNINGSREGLER FOR ALLA CIRKELFYS, SPINNING, SKIVSTANG- OCH STEPPASS
Dessa pass bokas tidigast 2 dagar innan och avbokas senast 2 timmar innan passet borjar. Giltigt aktivitetskort kravs for bokning tva dagar i forvag.
Bokade men ej utkvitterade platser sldpps till resever i turordning 10 min innan passet borjar. Om du inte avbokar fér du en prick. Tre prickar innebér
avstangning frdn bokningen. Lases upp for 100 kr.
Omduvill prova pd, kdper du engéngsbiljett och kommer och chansar pa en plats, Dropin.

Har du kdpt prova pé kort 3 ganger (Géller for icke medlem max en géng per person), kan du boka per telefon samma dag efter klockan 15.00,

17.30 MEDEL 17.30UNG 17.30BAS 17.30 spincorem” 16.30 MEDEL 09.30 MEDEL
ANDY NINA ANDY MALIN MADDE FREDRIKD
18.30START 18.30 MEDEL 10.30BAS 17.30BAS
LOTTA MALIN LOTTA NINA
19.30INTENSIV 19.30BAS 19.30INTENSIV 19.00BAS 18.30 MEDEL
MADDE assl FREDRICM assl FREDRICM

Ung spining &r fér ungdomar 12-15 ar som ar minst 150cm langa. De &r med i en fast grupp och képer medlemskap och terminskort/ung spinning.
De som har en fast plats ska avboka vid forhinder, senast klockan 15.00 samma dag. Méjlighet till reservplats/prova pa for nya, finns vid eventuellt
avbokning. Ring efter klockan 15.00 samma dag, eller kom och chansa, dropin.

VIRESERVERAR OSS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR

VEM AGER FRISKIS&SVETTIS?

Friskis&Svettis ar en allmannyttig ideell idrottsférening, vilket innebar att
medlemmarna "dger féreningen". De intdkter och eventuella 6verskott som
foreningen gor under ett verksamhetsar gar tillbaka till medlemmarnaii
form av exempelvis utbildning av ledare och instruktorer samt forbattrade
traningsmojligheter avseende bland annat lokaler och traningsredskap.
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JYMPA & GRUPPTRANING

START &r en enkel och lite lugnare jympa for
den som villkomma igdng med allsidig traning
av kondition, styrka och rérlighet.

BAS &r kul, enkel och effektiv jympa som
bygger upp din styrka och kondition fran
grunden.

STYRKA B Bas med lingre styrkesekvenser.

PULS B Bas med betoning pa konditions-
traning.

MEDEL Passar dig som ar van att trana och
réra pa dig. Jympan har ganska hogt tempo
och en del hopp.

STYRKA M Medel med ldngre styrke-
sekvenser.

PULS M Medel med betoning pa konditions-
traning.

AEROBICS med extra mycket koordination
och stegkombinationer.

CORE é&r ett instruktivt pass dar du tranar
effektivt och sakert. Men du far ocksé utmana
dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och rorlighet.
Core vander sig till dig som &rigang med
traning och vill komplettera med mer specifika
6vningar for balstyrka och stabilitet. Passet
utgar fran medel men du kan éndé anpassa
efter din niva.

DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik, steg
och dansstilar. Det kan vara disco, jazz, latino,
funk...

ENKEL for funktionshindrade. Rorelserna ar
mycket enkla och tréanar véra grundfunktioner.

KNATTE &r fér knattar utan vuxna. Tonvikten
ligger pa lek. For barn fran cirka 4-7 ar.
Majlighet finns att prova pa en géng.

FAMILIJE &r rérelselek for barn 3-6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik. Mgjlighet finns att prova pa en
gang.

JUNIOR 6siga, fartfyllda pass dér kropps-
uppfattning och grundfardigheter som styrka,
kondition, balans, hallning, boj, strack och vrid
tranas i kul 6vningar. Alder 7-12 r. Majlighet
finns att prova pé en gang.

YOGA &r en upplevelse dar prestationskraven
uteblir och nérvaro och stillhet infinner sig.
Ovningarna genomférs i ett lugnt tempo som
leder fram till forbattrad koncentration, 6kad
medvetenhet och inre ro.

RYGG &r skonsam och anpassat fér dig med
ryggbesvar.

SKIVSTANG (Aldersgrans 16 8r) &r effektiv och
kul tréning med skivstang till drivande musik
och tydliga instruktioner.

SKIVSTANG/KONDITION irett
skivstangspass med mer kondition, 75 minuter
langt.

SKID ett tufft pass med extra traning for
benen.

STATION é&r jympa med extra styrka. Efter
styrketraning foljer ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt.

STEP konditionstraning med fartiga och kul

stegkombinationer pé brada. Aven tréning av
styrka och rorlighet.

HANINGE
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JOGGING Joggai grupp med ledare
under trygga och trivsamma former ger bra MEDLEMSKARP - obligatoriskt vid kop av traningskort, giltigt 1/1 - 31/12.Vid kop av traningskort som galler mer &n en ménad in
konditionstréaning. pa nastkommande ar erlaggs medlemsavgift dven for detta ar.

STAVGANG Arrangeras i kortkursform. Se
anslag i lokalen och pa hemsidan.

01 | Alltrdning 2900 kr 2100 kr 520 kr
. . , 02 | ungdom 16-19ar/senior/studerande 2175 kr 1575 kr 390 kr

SPI NNING (Aldersgrans 16 ar) 9
03 | Jympa 1650 kr 1000 kr 400 kr

START Kom igéng pé kul och trivsamt sétt. Du
som ar ovan att trana, har kan du tryggt borja 04 | ungdom 16-19ar/senior/studerande 1240 kr 750 kr 300 kr
fran grunden med rolig, enkel och skonsam
konditionstraning.

05 | Spinning 1650 kr 1000 kr 400 kr

06 dom 16-193 ior/stud d 1240 ki 750 k 300 k
BAS Fér dig som vill trina pa en skonsam och ungdom arfsenior/studerande r r r

lagintensiv nivd, men dnda vill ha ett rejalt 07 | Gym/styrketraning 2200 kr 1400 kr 440 kr
traningspass.

08 | ungdom 16-19ér/senior/studerande 1650 kr 1050 kr 330 kr

SPINCORE 75 minuter kombinationspass
med effektiv konditions- och styrketraning.
Passet kréver tidigare vana av spinning. 09 | Jympaendastskolor 500 kr
N!EDEIT Passar dlg snom bade VIAIAl och kén ligga 10 | ungdom 16-19ar/senior/studerande 375 kr
pa en hogre pulsniva under en langre tid.
INTENSIV 11 | Enkel (galler dven Enkeljympa F&S Tyreso) 320kr
Tufft och utmanande. Det har ar passet for dig 12 | Familje- och Knattejympa (galler barn 3-6 ar och 4-7 an) 250 kr
som ar rejalt valtranad, van vid spincykling
och gillar att tréna pa en hdg och intensiv 13 | Juniorjympa (galler juniorjympa och barntillatna pass barn 7-12 &r) 300 kr
konditionsniva. 12 | Unai 9 P~

ng jympa (12-15 ar, ej jympa skivstan r
UNG ungdomar 12-15 8r som &r minst 150 9lympa( AhLe 9
cm l&nga. Bra och rolig konditionstréning i 15 | Ungspinning (12-15 ar) 300 kr
fastgrupp till musik som passar ungdomar. Lds 16 | Unggym (13-154n) 300 kr

mer under bokningsregler.

Alla barn och ungdomar fér forsta gangen prova pa gratis, en gang per person pa valfri aktivitetinom ramen for vara regler.

GYM (Ardersgréins 16 4r) 17 | Start(galler stariympan) 400 kr

Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka 18 | FYSS/FaR-kort 500 kr
och héllfasthet, komplettera annan traning

eller rehabilitera skador. Med hjilp av olika 19 | Tvaféreningskort (F&S Haninge & F&S Stockholm ) Alltraning i 12 manader 3900 kr

varianter, redskap och utgéngspositioner

100 grunddvningarinom gymtréning. Jympa/Spinning/Gym Engangsbiljett MEDLEM EJMEDLEM

Alla som tranar i gymmet skall efter med minst ett aktivitetskort
gyminstruktion kunna trina sjélvsténdigt och Valfritréning for ej medlem och en gang/person. Priset dras av vid kp av traningskort (termin eller 12mén). SOkr 100 kr

utan medféljande medhjalpare.

EN GYMINSTRUKTION ingar varje géng
du koper ett terminskort for gym- eller Gyminstruktion Eninstruktion ingaritréningskort for styrketréning/alltraning termin. Tvé instruktioner ingéri motsvarande kort for 12 man. 150 kr
alltréning. Vid kop av 12 manaderskort

Prova—pé—kort 3 ganger Valfritraning for ej medlem och en géng/person. Priset dras av vid kdp av traningskort (termin eller 12man). 150 kr

s g . . . « Ungdom 16-19 ar / Senior fodda 1944 eller tidigare. « Studentrabatt for dig som har fyllt 20 & och mot
ingdr tva gyminstruktioner. Vill du ha fler A . R . N e

. . . « Terminskort géller halvarsvis, uppvisande av giltig studentlegitimation med SAS/SJ
gyminstruktioner gar det bra att boka . Can .

instuktsr for 150:/ti 1 januari-30 juni och 1juli-31 december. logotyp.
gyminstuktorior 150-/timme. « Tvaféreningskort 12 manader fran inkopsdagen. « Kort kops i receptionen med betalkort eller via betalning
UNGDOMAR 13-15 AR tranari Medlemskap i en forening och kdps samtidigt. Vill du utnyttja till pg 4792848-6. Vid betalning via pg ange fullstandigt namn,
maélsmanssallskap. Gyminstruktion ska medlemsférmanerna i bada féreningarna, kdper du dubbla fodelsedata, kortkod och eventuellt kortnummer. Ny medlem
genomfbras dir ungdomen instrueras. medlemskap. hamtar sitt kort i receptionen.
Malsman l3r sig hur ungdomen bér tréna och - Traningskort Special, aldersgréanser: se respektive korttyp « Friskis&Svettis Delbetalning av arskort mer info pa
ansvarar for traningen. Bade malsman och « Fysskort, max 2 kop per person mot recept. Géller hemsidan/fraga i receptionen.
ungdom ska vara medlemmar och ha giltigt 3 manader fran betaldatum pa passen: start, bas, rygg, « Vi tar emot Friskvardschecken.
gymkort. Tréningen ska ske tillsammans. yoga, stavgang och pa gymmet. « Alla kort &r personliga.

Fér unadomar 13-15 &r finns regelbundet « Enkeljympakortet galler for F&S Haninge och F&S Tyreso. «Inga aterkop av kort gors.
g, sl 9 o Medlemskap och enkeljympakort kops i kommunen man ar  « Frysning av kort endast mot uppvisande av giltigt lakarintyg.

prova pa tillfallen i gymmet med vara skriven i
gyminstruktorer. Hor med receptionen for mer ’ B B .
information och anmalan. Malsmans tillstand VIRESERVERAR OSS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR. OBS! KORTTYPER OCH PRISER KAN KOMMA ATT ANDRAS
krévs och malsman far garna folja med. VID/INFOR VARJE ARSSKIFTE. ERBJUDANDEN KAN FOREKOMMA UNDER ARET

NYHET | HOST - CIRKELFYS

hela kroppen i olika stationer med eller utan

redskap. Giltigt traningskort for Cirkelfys ar FUNKTIONELL, SPORTIG TRANING | STATIONER
gymkort och Alltrdningskort. Kul, funktionellt och utmanande. Karaktaren ar fystraning, modellen &r traning vid olika stationer. Betoningen

ligger pa uthallig styrka, men traningen &r ocksa pulshéjande. Ovningarna ar funktionella och utmanar din
teknik. Effekten forstarks med hjalp av redskap, som exempelvis skivstanger, brador, vikter, Bosu, Kettelbells.
Du tranar styrka, balans, rérlighet, koordination och kondition pa ett tufft, sportigt och roligt sétt. Passet ligger
pa medelniva eller 6ver och kraver viss traningsvana och kroppskontroll.

Giltigt traningskort for cirkelfys & gymkort och alltraningskort. Bokningbartpass enligt ordinarie
bokningsregler till de 27 platserna.
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UPPTAKT

Kom och var med - nu gor vi
detigen - visar vad vi gar for

Upptakt, kallades det forut. Da var det bara
jympa i skolidrottshallarna. Upptakten
korde vi oftast i Soderbymalmsskolan.

Alla var dar, alla var med...

Nu kor vi Upptakt igen, favorit i repris fast i
ny tappning i egen traningslokal.

Vivisar pa hela vart traningsutbud under
en kvall. Det blir drag med stort D.

Tisdagen den 1 september
med start klockan 17.30

Sedan kor vi sé det ryker tills vi ar i mal runt
22-tiden.

Vill du och orkar blir det maratontraning.
Annars tar du en paus mellan varven
innan du kanske testar nagot nytt. GIom
inte att dricka. Vi bjuder pa drycken denna
dag. Programmet finns pa hemsidan och i
receptionen.

Det ar 6ppet hus, ta garna med dig familj
och vanner.

Varmt valkomna!

Perfekt for dig som drny attsealla
traningsformer. Passa sedan pdi

september att utnyttja vart Let’s Move-
erbjudande for 150:-

Fulle rulle i spinninghallen.

DU SOM AR NY,
trana allt hela

www.letsmove.se

DU SOM REDAN AR MEDLEM och trénar, passa pa och hjélp ndgon du
kanner till en god vana! Samtidigt gor du en insats for oss, din ideella traningsforening,
vilket vi tror och hoppas att du garna gor. For din insats far du en presentcheck pa Intersport.

Nasta nummer av Friskispressen kommer ut den 27 oktober

september for 150: -
Du som inte &r medlem
far har en toppen chans
att kommaigang och
prova allt. Du trénar hos
oss i F&S Haninge och hos de flesta F&S foreningarnai
Stockholms regionen. Vilka ser du pa Let’s Moves hemsida,

Sassa, brassa,
Friskispassal!

KONTAKT

RECEPTIONEN

(9w

| E—

=

Inger Pruul i receptionen.

08-7777533
info@haninge friskissvettis.se
http:/friskissvettis.se/haninge

Adress
Kilowattvagen 9, HANINGE

KANSLIET

Verksamhetschef

Anna Henriksson 'l.r
08-7773233

anna@haninge friskissvettis.se

Platschef

Annika Tilliander

08-777 74 55

annika@haninge friskissvettis.se

Friskis&Svettis Haninge érenideell
idrottsforening som drivs av ett stort
engagemang. Vierbjuder lustfylld,
lattlillganglig traning och vidren oasi
traningsdjungeln. Vierbjuder en méngd olika
traningsformer och intensiteter. Vivill ligga till
en bravana och vdlkomnar dig till dittandra
vardagsrum.

FRISKIS&SVETTIS HANINGE

...bildades 1983.F6rsta jympa passet var varen
1984

...hardrygt 2600 medlemmar

...erbjuder 61 jympa-och spinnpassiveckan
-...harettfintgym for styrketréning
-...harcirka 130 ledare, instruktorer, vérdar,
receptionister och andra funktionarer som
engagerar sig ideellt

SOM MEDLEM HAR DU FOLJANDE FORMANER

« Medlemstidningen Friskis Pressen Haninge
med 5 nummer perar
«Olycksfallsforsakring gallande alla
traningstillféllen och for resatill och fran
traningen hos oss

+10% rabatt pa traningsskor & traningsklader
paLanna Sport

-+ 10% rabatt pa G& och [6pkliniken

-« Medlemspris vid traning enstaka tillfallen
(engangsbiljett) hos andra Friskis&Svettis-
foreningar

MEDLEMSINFORMATION

-+ Medlemskapet |6ser du separat. Det kostar for
narvarande 100 kronor per kalenderar

-+ Medlemskap och traningskort ar personliga
och far/kan inte Gverlatas

«Traningskortet kan frysas i max tre manader
mot uppvisande av lakarintyg

«Traningskortet galler hos Friskis&Svettis
Haninge

«Forlorat traningskort ersatts till kostnad av

50 kronor

«Alltraning sker pa egenrisk

- Varatrivselregler skafoljas for allas trevnad. Till
exempel géller endast traningsskor for traning
innomhus

«Viarvia Friidrottsforbundet medlem av RF,
Riksidrottsforbundet och foljer déarmed dess
regler vad galler dopning. Som medlem hos
oss kan du slumpmassigt omfattasav RF's
dopningstester

-Vitarheltavstand fran preparat som pastas
gynna muskelbyggnad och fettférbranning.
Tranar du hos oss ska du underteckna att du
accepterar var dopningpolicy




