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Ordforanden har ordet

Hur gar det med
traningsfliten?

Friskis&Svettis Sollentuna kor for fulla hus
mer dn vi ndgonsin har gjort tidigare. Kul och
positivt for det visar att du tycker om tréning-
en. A andra sidan stilller det krav pa bade dig
och mig.

Du méste komma i extra god tid till favorit-
passen, sta ut med tringseln eller kanske trina
nagot helt annat dn du ténkt for att det var fullt.

Jag och mina styrelsekollegor maste ligga
pannorna i djupa veck och klura pa framtiden.
Ska vi bygga ut? Ska vi trina tidigare morgnar
och senare kvéllar? Vad kan vi gora kortsiktigt
och langsiktigt?

Angenidma bekymmer kan tyckas men vi
behover din hjilp. Vad tycker du? Vad vill du
ha mer eller mindre av? Hur ser din drém-
triningsanléggning ut? Din asikt dr guld
vird. Diarfor genomfor vi en medlemsun-
dersokning dér vi hoppas att du tycker till.

Som du vet sé drivs F&S Sollentuna pé ideell
basis med glddje och lust som frimsta driv-
kraft. For att kunna utveckla var verksam-
het sa behover vi bli fler funktionirer. Vi
behover dig! Vad kan du bidra med?

Ar du en hejare pa att viilkomna och ta hand
om folk 4r du som klippt och skuren till att bli
vird. Kan du mala och snickra sd kommer vi i
sommar behova dig da vi ska fixa lite skavan-
ker. Kontakta nagon av oss funktionirer s ska
vi se till att du blir en av oss.

Sommaren ndrmar sig. Minns du vart expe-
riment férra sommaren? For forsta gangen
holl vi 6ppet och erbjod bade inne och ute-
trining hela sommaren. Det blev sa lyckat
att vi gor likadant nu till sommaren igen.

Forbered er dirfor pa att vi stinger parke-
ringen nidr sommarvérmen tringer pa och
gymmet vill ut i det fria.

Har du foresten testat att borja och sluta
triningspasset redan hemma vid din egen dorr?
Ta cykeln! Vi har gatt om plats for alla cyklar.m

Tuffa sollentunab

tranar styrka

Glom jympa och rorelser i takt.
Pa cirkelfys ar ovningarna enkla — och

Fakta om cirkelfys
* 5 x 10 stationer gor att 50 per-
soner kan trana samtidigt.

* 45 sekunders intervaller,sen 15

sekunder vila innan nésta station.

* Tre varv — forst ett teknikvarv,
sen vattenpaus, sen tva varv i full
fart utan vila.

* Tranar funktionell styrka,
rorlighet, balans och kondition.
Mycket strackningar, bdjningar
och rotationer.

* Uppvarmningen dr jympa
befriad och utan krav pa takt och
koordination.

Musiken tystnar tvart, bara flasandet
hors. Nu géller det att snabbt ta sig till nés-
ta station och hitta ritt startposition innan
musiken sitter igdng igen. 45 sekunder
magtrining med skivstang. Sen tyst igen
och ett nytt byte till knduppdragning pa
brida. Med vikts som lyft 6ver huvudet.

Stora hallen ar full av folk i alla aldrar.
Jympafolk och flera gymmare som vagat
sig ut pa jympagolvet.

Alla hjdlper till att bygga stationerna
samtidigt som de pratar om hur det kidndes
efter forra passet.

—Det hir dr nog det snackigaste passet,
tror Sofia Nassikas, gymansvarig och en av
tre instruktorer.

Stationerna &r placerade i en cirkel, dir-
av namnet cirkelfys.

Nir alla bridor, skivstidnger och hantlar
ir pa plats ér det en genomgang av teknik
och grundpositionen. Sen leder Sofia en
kort hoppfri uppvarmning med enkla rorel-
ser helt medvetet i otakt med musiken.

—45 personer stirrar pd mig och gor ex-
akt lika. Det &r annorlunda mot i gymmet
dér vi instruktorer jobbar med en i taget,
sdger Sofia.

Cirkelfyspasset leds av gyminstruktorer
och skivsténgsledare som peppar, instrue-
rar och kollar att tekniken blir rétt.

Efter uppvirmningen grupperar sig alla
om fyra, fem vid varje station.

Forsta varvet dr till for att hitta rorelsen
och tekniken. Dérefter en kort vattenpaus
och sen tva varv till utan vila emellan.

Det ar pa sista varvet som Gabriel Mont-
gomery gor utfallssteg och tar i sa att 1ar-
muskeln gér sonder.

—Det sa pang i laret, som en tunn gren
som knécks. Men jag dr van vid att ga son-
der. Har trénat varje kvéll den senaste

Sven Egnell, ordférande
i idrottsforeningen Friskis&Svettis Sollentuna
sven@sollentuna.friskissvettis.se

ENKLA MENTUNGA STEG. Skont att slippa
konstiga steg, tycker Michael Lebert,
rutinerad stationsjympare.

veckan. Cirkelfys dr jéttekul.

friskissvettis.se/sollentuna ¢ Friskis&Svettis Sollentuna




or

pa nytt &8

tuffa.

Kicki Blomberg lindar for att stop-
pa blodningen och minska skadan.

—Han hade trénat benen for
mycket. Man behover vila muskler-
na 72 timmar efter ett tungt benpass,
sidger Lotta Eriksson, gyminstruktor.

Sjélvklart pd gymmet men dven pa
cirkelfysen giller det att varva trining
med vila.

—Det dr viktigt att 1ata musklerna vila
ett par dagar innan och efter ett cirkelfys-
pass Det idr en tuff styrketrining med vik-
ter, inte som ett jympapass, sdger Lotta.

Cirkelfyspasset kraver traningsvana.
Du maste ha balstyrka och hela tiden kun-
na spdnna magen. Det &r sjdlvklart for
gymmare att jobba med tekniken, men inte
for jymparna.

—Jympare idr vana vid att hoppa fritt
med kroppen som belastning. S& kommer
de hit och lagger pa vikter och da blir det
en helt annan traningsteknik, sdger Sofia.

Gymmarna & andra sidan &r vana vid att
jobba i sin egen takt, kontrollerat i grund-
positionen. S& hamnar de i grupp med en
ledare som skriker och hejar pa.

—Vi behover kopa mera lindor, séger
Lotta och skakar bekymrat pa huvudet.

—Vi maste uppmana alla att lyssna till
sin kropp och anpassa efter triningsform,
sdger Sofia.

—Vi far heja pa mindre, skrattar Kicki. m
Text & foto: Inga-Lis Grape

SKADAD MEN INTE KNACKT. Det var pa sista
varvet som Gabriel Montgomery gav jarnet i
utfallssteget och tog i for hart.

Sofias 5 tips:

1.Spdnn magen oavsett dvning,
hall grundpositionen som
stabiliserar och minskar
skaderisken.

2.Koncentration. Det & kom-
plexa dvningar som kraver
ndrvaro och medvetenhet om
vilka muskler som johbar.

3.Ingen téavling.
Lat dig inte hetsas av nagon
utan lyssna pa din kropp.

4. Gor ratt. Hellre farre
repetitioner som ar korrekta.
Hellre langsamt an for snabbt.

5.Vattenflaska.

Det dr svettigt, jobbigt och kul.
Rédkna med traningsvark.

g 1] A cmes v
GOD STAMNING, Stsn och skratt bian®®
NAR: Séndag 18.00 - 19.00.
Torsdag 20.00 — 21.00.

VAR: Stora hallen.

FORVEM: Dig som ar valtranad och gillar styrketréning.

LEDARE: Sofia, Lotta och Kicki.

TANK PA: Tainte i sa du kréks. Det tjanar du inget pa
traningsmdssigt. Battre kvalitet an kvantitet.

Wi
R - s “

STARKA CIRKELFYSLEDARE. Kicki Blomberg leder ocksa skivstang
och Lotta Eriksson ar gyminstruktor. Du kan boka henne.
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F&S SOLLENTUNA

5264

MEDLEMMAR

Friskis&Svettis ar Sollentunas storsta
idrottsforening med 3 264 medlemmar
i alla aldrar.

Som medlem far du inte bara bra
traningsvanor, nya vanner och hattre

FILMSTJARNA. Mikael Wester visar gymrorelser pa hemsidan.

hdlsa. Du far ocksa: Lr dig hitta i gymmet. Benpress
Sveriges stdrsta traningstidning Tillsammans i grupp gar vi igenom maskinerna och : Fram
Friskispressen Sollentuna som utkommer vad de trinar. och baksida lar och
fem ganger per ar. Vi talar om Friskis&Svettis tankar om funktionell sate.
Forsékring Olycksfallsférsakring gallande traning och fria vikter.
alla traningstillfallen och for resa till och Gar igenom vad en grundinstruktion och en fort- . .
fran traningen. sattningsinstruktion innehaller. Se t'_" _att ha knan“| —
Billigare sportutrustning 10% rabatt Guidningen tar cirka en timme. Ingen foranmalan. rak linje mellan hoft
hos Ga och Lopkliniken. och fot.
NAR: Lérdag den 28 mars Bdj benen och stanna
och lérdag den 25 april. nar knan ar i 90 gra-
TID: Klockan 14.00 - 15.00. ders vinkel.
. VEM: For di.g som vill borja ?tyl:ktr.’ina Den viltrinade kan
[ och vill veta hur det gar till. fortsitta ner och

[ | stanna innan héften

ror sig.

S V e t‘b l ‘b Rita benen och stanna
Medlemskap i foreningen kostar 100:- i innan kndleden ar helt
per kalenderar. Detta enligt Riksidrotts-
forbundets regler. S @m m
Vedlemsskapet ar personligt. Alla som
tranar hos oss ar medlemmar i F&S b b
Sollentuna. @

strackt.
Medlemsskapet innebar att du ar for-
sakrad nar du tranar. Du har dessutom Friskis&Svettis soker dig som
ratt att résta pa arsmoétet och vara med gillar tréning och kan ta ansvar.
och bestdamma om trdningen i F&S Sol- For att kunna ha dppet 8.00 - 21.30

www.friskissvettis.se/
sollentuna
klicka pa gym/rdrelser

lentuna. hela sommaren séker vi dig som vill
Medlemsskap |8ser du nar du képer ditt jobba i receptionen under juni, juli
traningskort. Gar kortet dver till nasta ar och augusti.
I6ser du nasta ars medlemsskap direkt. Du kommer att ha ansvar for 6ppning
och stangning av tréningslokalen,
Har du fragor om medlemsskapet sa skota forsaljning och kassa. ARSMGTE
tala med verksamhetschef Anki Brink, i Vi vill att du &r tranande hos oss och .
receptionen eller mejla: vdlbekant med Friskis&Svettis. 21 aprll

anki@sollentuna.friskissvettis.se Du har fyllt 18 ar, &r trevlig och av- klockan 19.00 i Lilla hallen.

spand i motet med manniskor. Dess- Var med och péverka
utom kan du hantera datorer och vill f . .
arbeta minst tva manader. ramtidens traning.

Arbetstiden ar skiftande — dag, kvall
och helgarbete ingar for alla. H
TF Friskis&Svettis Sollentuna - - senast den 1 april.

Cirka 30 timmar/vecka.Timlon. 1
Adress: Engelbrekts vag 3A, 191 62 Sollentuna. ° - VALI(O M M E N !
Telefon: 08-35 01 02 Fragor om sommarjobbet besvaras av

E-post: info@sollentuna.friskissvettis.se verksamhetschef Anki Brink,

Hemsida: friskissvettis.se/ sollentuna a o = a
0709-14 15 26.Mejla din ansdkan till:

anki@sollentuna.friskissvettis.se

Text, foto och produktion: Inga-Lis Grape
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Ki balans

-~

c}ﬁ livskraft

LUGNT MEN INTE LATT. Manga 6vningar utmanar. Testa sjalv att sta pa ett ben, striacka armarna upp och blunda.

Ki balans ar traning for sjilen lika mycket som for kroppen. Med slutna dgon,
langsamma rérelser och en medveten andning landar du i lugnet och tranar styrka.

Belysningen och musiken ir dimpad.
Klddseln ledig och alla dr barfota. Mattan
ligger bredvid.

—Ki balans ér lugn tréning, inte att
forvixla med létt trdning. Vi jobbar med
styrka, balans, rorlighet och fokus, sdger le-
daren INGA-LIS GRAPE, som ér helt vitkladd.

Ki &r japanska och betyder livskraft, och
ordet balans syftar till helheten i kropp och
sjél. Passet har inspiration fran yogan,
pilates, qi gong, basal kroppskédnnedom och
olika avslappningstekniker.

Efter uppvédrmningen som bestar av
nagra qi gongdvningar och mjuka rorelser,
borjar balanstrdningen.

—Fist blicken pé en fast punkt i golvet s
blir det stadigare, uppmanar ledaren.

Fokus och koncentration, trots langsamt
tempo borjar svetten rinna i pannan.

Namn: Inga-Lis Grape
Alder: 55 ar

Gor: Leder ki balans,
bas och danspass.
Redaktor pa Friskis-
pressen.

Tranar: Varvar lugnt
och vilt, cirka 5 ggr/
vecka.
Favoritmuskel:
Vaderna, starka och
snygga.

Gillar: Att bli svettig.
Utmaning: Standigt
lara och gora nytt.

Att balansera pa ett ben trénar styrka for
knit, att sen flytta tyngden och striicka ut
hela kroppen mot taket kréver att en méngd
muskler aktiveras och jobbar for att halla
balansen. Det dr vingligt men ledaren upp-
manar oss att ha talamod.

—Balans gér att triina precis som styrka
och kondition, men det maste fa ta sin tid.

Ki balans &r en utmérkt triningsform for
alla, den dr mjuk och skonsam men samti-
digt effektiv och funktionell.

I styrkedelen jobbar vi mycket med bal-
musklerna — mage, rygg och midjan/sidans
muskler. De djupa, inre magmusklerna
kommer man inte at med sit ups som gors
pa vanliga jympan.

—Pa ki balanspasset tranar vi pa att ”suga
in naveln mot ryggraden” och pa sé sitt
aktivera de djupa bukmusklerna samtidigt
som vi gor rorelserna.

Trining av balmusklerna skapar en stark
muskelkorsett som ger stabilitet, styrka och
en bra hallning. Anvéndbart pa andra tri-
ningspass och i vanliga livet.

I langsamheten okar ocksa kroppskén-
nedomen. Du hinner med att kiinna efter,
jamfora hoger och vénster sida.

—Ar du lika smidig pa bada sidor? frigar
Inga-Lis, precis som jag upptickt hur stel
jag dr pa hoger sida.

—Genom att uppticka” din kropp kan
du sen bestimma vad du behdver tréina mer
eller mindre av — rorlighet eller styrka?

4
Ki balans dr en bra trining om man till- ~ KI.
bringar mycket tid framfor datorn, pluggar ~ Detjapanska
" . . ° tecknet for
eller trinar intensivt. Ldngsamheten och
lugnet balanserar ett hetsigt tempo.
—Du fér trina pd att lugna ner dig,
fokusera och ha kontroll. En mental trining
att anviinda nir du stér infor svéra saker,
kanske en tenta, ndr ndgot ovéntat hinder
eller du ska prestera.
Vi trinar pa att hitta en balanserad
andning i samklang med rérelserna. I in-
andningen ligger kraft och energi, i utand-
ningen lugnet och det frigérande.
Genom att anvédnda andningen i rorlig-
hetstriningen kan spénningar sléppa och
kroppen bli smidigare.

livskraft.

Avslutningen dr liggande pa de mjuka
mattorna, med lugna medvetna andetag
slappnar kroppen av. Sen en langsam upp-
stigning och qi gongdvningen "tranan
sprider sina vingar".

Den sista utmaningen pé ki balanspasset
dr att 6ppna 6gonen. Langsamt. Stilla ldm-
nar jag trianingen — lugn och balanserad. m

Text & foto: Lotta Westberg

NAR: Sondag 16.30 och torsdag 19.30.

VAR: Lilla hallen.

FOR VEM: Dig som vill landa i lugnet, trana rorlig-
het, bli starkare i balen och forbattra
balansen.

LEDARE: Inga-Lis Grape och Margaretha Wahlin.

friskissvettis.se/sollentuna * Friskis&Svettis Sollentuna 5



tbud

Allt det hédr kan du trana hos oss.Vad valjer du?

TRANA ALLSIDIGT

BAS Rejalt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rorlighet
fran grunden.

Bas ar hoppfritt, men innehaller lite jogging
eller andra steg som ”’lattar” fran golvet.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att rora pa dig och
vill ha mer kravande styrke- och konditions-
ovningar. Tyngre dvningar varvas med lattare
och hopp varvas med hoppfria steg.

LUNCHJYMPA 55 minuter
Bas/medeljympa mitt pa dagen.

.Kolla anslagstavlan och hemsida.

angspinning

TRANA STYRKA

CORE Rygg, mage och balstabiitet

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rorlighet.

For dig som &r traningsvan.

Nivan ar medel, men manga 6vningar kan du
valja att géra bade mer eller mindre
kravande.

Core innehaller ingen konditionstraning.

of

6

MEDEL/STYRIKA Jympa - extra styrketrining
Styrka tranas med kroppen som redskap
under ett langre avsnitt pa golvet fér mage,
rygg, hofter, armar och axlar.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp

Effektiv traning med skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner.
Styrkeuthallighet for ben, hofter, rygg, mage,
brost, axlar och armar. Belastningen anpas-
sas genom att anvanda skivstangens egen
vikt eller lagga pa tyngre vikter.

Skivstang finns ocksa i kombination med
spinning och kallas Kombi.

KO MBI Skivstang och spinning 90 minuter
Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning foljt av 45 minuter spinning.

MARATONSPINNING Lérdag den 18 april. Ladda for |

CIRKELFYS Funktionell styrketréning i grupp
Gymtraning i grupp med instruktér som hejar
pa. Ett pass utan krangliga steg i takt.
Sportig, enkel uppvarmningen. Darefter
styrketraning i stationer med redskap.

CORE. Magstarkt pd mandag och onsdag. GYM. Oppet varje dag och kvall.

TRANA LUGNARE

YOGA Lugnt och meditativt

Yoga ar ett lugnt, meditativt pass for dig som
vill stanna upp och kanna inat.

Med enkla, sékra och trygga 6vningar for
andning, rérlighet, balans och styrka.

Du behover inte ha tranat yoga innan.

KI BALANS Frigorande, fokuserat och lugnt
Ki balans ar ett barfota pass. Med skéna
rérelser tranas balans, rorlighet, kropps-
kannedom, avspanning och andning.
Ovningarna ar inspirerade av olika tranings-
tekniker som qi gong, yoga och pilates.

RYGG Séker traning for rygg och nacke

Rygg tranar styrka, kondition, stabilitet och
rérlighet med sakra rygganpassade 6vningar.
Intensitet och belastning pa évningarna
ligger strax under basniva.

SENIOR Jympa for dldre

Senior har en |agre intensitet an basjympan
och mindre belastningar pa évningarna.

All styrketraning pa golvet ar koncentrerad
till ett tillfalle och konditionstraningen sker i
ett avsnitt.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER

PULS Jympa - extra konditionstrining

Ett langt konditionsavsnitt med fullt 6s och
pulshdjande évningar. Kortare styrketraning
vid endast ett tillfalle.

Passar dig som &ar van jympare, gillar tempo
och rérelseutmaningar.

AEROBICS Sstegkombinationer

Passets huvuddel ar ett langre konditions-
avsnitt med stegkombinationer som byggs
ihop i block.

Dessutom traning av styrka och rorlighet.

STEP Utmaning pa brada

Ett pass med ett langre konditionsavsnitt
med stegkombinationer pa brada. Dessutom
traning av styrka och rérlighet.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Disco, jazz, latino, funk, swing. Rérelserna ar
enkla med mycket kansla och attityd. Inga
svara steg, bara att harma och ha kul.

friskissvettis.se/sollentuna ¢ Friskis&Svettis Sollentuna

FAMILJEJYMPA. Lekl6rdag 10.00.

TRANING FOR YNGRE

FAMILJEJYMPA Unga och éldre ihop
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna tillsam-
mans. Spring, hopp och lek till glad musik.

JUNIOR 7-12 ar FORALDRAFRITT!

En kombination av jympa och stationstra-
ning. Vatskepaus i mitten.Tranar kroppsupp-
fattning och styrka, kondition, balans i kul
Ovningar. Féraldrarna kan trana samtidigt pa
eget pass i Stora Hallen.

Www
SPINNING

SPINCYKLING Konditionstraning pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sékert och
skonsamt satt med minimal koreografi.
Belastningen bestammer du sjalv.

Spinning finns i bas, medel och i kombination
med skivstang och kallas da Kombi.

SPIN/BERGSPASS Utmanande och tufft
Intensiv konditionstraning med en maraton-
spinning i var som avslutning.

STYRKETRANING

GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning
eller rehabilitera skador.

Vara instruktorer kan 6ver 100 grunddvningar.
Fraga dem eller boka instruktion.

S@mmar

1 Slkfpe

Traningen inomhus

pagar som vanligt till 25 maj.
Déarefter sommarschemat med
nagra pass borta vecka 22-26.

I juli har vi semesterschema med
farre pass, vecka 27-31.
Sommarschema igen vecka 32-34.
Full fart enligt ordinarie schema ar
det fran den 24 augusti.

Utejympan borjar onsdag den 3 juni
klockan 18.30 i Edsbhergsparken.

Gymmet ar 6ppet hela sommaren
mellan 8-21.30.




m RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

JYMPA [ ] =storaHallen,max 80 st. = Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 30 st.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG —
Trgna
09.30 BAS
10.00 SENIOR SENIOR FAMILJ MEDEL u
11.30 | LUNCHJYMPA SMORGASBORD LUNCHJYMPA

olika traningar

16.00 MEDEL MEDEL PULS
16.30 KOMBI 90 min | 16.00 JUNIOR BAS *
17.00 MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 BAS JUNIOR RYGG KIYOGA  [FREDAGSCOCKTAIL KI BALANS

step, dans, puls

18.00 MEDEL MEDEL BAS BAS * ‘Sﬁ? CIRKELFYS lu nt
18.30 BAS SKIVSTANG AEROBICS L4

KOMBI 90 min

19.00 CORE MEDEL STYRKA| ~ MEDEL MEDEL / » =
Barntillatet

19.30 STEP KI YOGA CORE KIBALANS Barn7-12 ar
kan jympa iho
20.00 |MEDELSTYRKA| ~ MEDEL DANS CIRKELFYS \ mg, vl:,xen r

medlem.

det som
SPINCYKLING B Hallen, max 24 st. p assa |‘

[ ]
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG d I g
|
16.15 MEDEL
16.30 KOMBI 90 PLUSKORT
rana hur mycket du vill under ett ar i
17.45 Trana h ket du vill under ett ar i
. Sollentuna, Stockholm och Kista.
18.15 BAS BERGSPASS ‘ Du far 693 jympapass, 141 spinningpass
18.30 KOMBI 90 Aldersgréns pa och kan vilja mellan 13 gym.
. spinning 13 ar. " . -
u . Pluskortet galler ihop med Alltranings-
18.45 BAS Langd minst s
147 cm. kortet 12 manader/vuxen
19.15 MEDEL BAS och har samma giltighetstid.
19.45 MEDEL 75 ‘ Pris: Alltraning 12 man 2 600 kr +

Pluskortet 900 kr = 3 500 kronor
Stockholms traningsschema pa
www.sthim.friskissvettis.se

GYM Oppet varje dag.

DELBETALA
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Du kan delbetala ditt arskort. 247:- i manaden
08.00-21.30 | 08.00-21.30 | 08.00-21.30 | 08.00-21.30 | 08.00-20.00 | 08.30-17.30 | 09.30-19.30 for Alltréning 12 man, 322:- med Plustréning.
Inklusive serviceavgift. Aldersgrans ar 18 ar.
Aldersgransen for gym, kombi, skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass: 13 ar. X . . JUNIORJYMPA
Kombi & 45 min skivstang i Lilla Hallen, darefter 45 min spinning medel. Vi tar emot FriskvardsChecken
Ingar i vuxentrdningen.
Junior utan vuxen, léser juniorkort for 250
: kronor/sasong plus medlemskap 50 kronor/ar.
VUXEN FAMILJEJYMPA
Ingar i vuxentraningen.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad . - e
For hela familjen som vill ga pa enbart
Jympa 1950 1600 950 400 1150 familjejympa kostar det 250 kronor/sasong.
Styrketraning | 2100 1700 1000 450 1350 Varje deltagare [Gser medemskort
(sa forsakringen galler).
Spincykling 1800 1500 900 350 1150 ENGANGSBILJETT
Alltraning 2 600 2200 1500 600 1750 Testa traningen en gang for 80 kronor.
PLUS +900 Loser du kort inom en vecka kan hiljetten
anvindas som delbetalning.
UNGDOM/SENIOR . X X L X . Medlem med traningskort kan trana i var eller
. Ungdom &r 13 ar — 20 ar. Senior dr 65 ar och aldre. L " .
annan forening for 50 kronor per gang.
12 manad anad anad 1 manad a
manader 6 manader 3 manader manai Sdsong MEDLEMSKAP
Jympa 1200 1000 600 250 700 100 kr/kalenderar for ungdomar och vuxna.
Styrketraning 1300 1050 600 300 300 50 kr/kalenderar for barn/junior 3-12 ar.
. . FORSAKRING
incyklin 11 2 7
Spincykling 00 900 220 00 00 Alla som trdnar med F&S dr medlemmar och
Alltraning 1600 1300 900 400 1100 forsakrade i samband med traningen.

Alltréningskort kan ej kdpas av ungdom yngre @n 16 ar.
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FOLKETS ROST

Varfor kan jag
inte kdpa Plus-
kort ndr jag ar
ungdom?
SVAR: Pluskor-
"t’e't ger vuxna
obegransad tra-
ning i Sollentunall '

Forslag
L

synpunkter

‘uepisway ed np Jepy

BWAYIS Yo Hulued} o4 B3N

FORSLAGSLADAN
Tipsa, tyck till,

info@sollentuna.
friskissvettis.se

berém,
saga.

Fullt pass igen!

Jag stressar for att hinna hem fran

jobbet, fa fram kak till barnen, slinga

mig ivag till F&S for att hinnai tid.

Men fastan jag ar pa plats 20 minuter

fére passets start sa ar det fullt!

Méandag step 19.30.

Har ni nagra planer pa att man skall

kunna boka via webben?

Elisabeth, normalt en flitig
deltagare pa puls

eller step

SVAR: Nej, inga
planer pa bokning
via internet.
Daremot kommer

vi att utoka antalet
Step/Aerobic-pass
till hosten.
Dessutom under-
soker vi mojligheten
att fixa speglar till
Stora Hallen s att
Step och Aerobic kan
flyttas dit.

Flera pass och storre hall.
Det hoppas vi att ska l6sa

Snalla,
stall in
ett
lopband
T g

SVAR: Sa fort vi far
mer yta kommer fler
I6pband.

| ombyggnadstankar-
na finns att gymmet
expanderar ut i Stora
hallen och da kom-
mer det bli gott om
plats fér manga flera

FRAGA: Jattekul med juniorjympan, men
kan ni lagga den parallellt med ett vuxen-
pass, till exempel medel?

SVAR: Sa dr det pa lordagar, da dr det
junior kl 16.00 i Lilla hallen och medel
samtidigt i Stora hallen.

Pa tisdagens pass 17.30 gar det inte att
matcha exakt eftersom passen i Stora
hallen horjar varje heltimme.

Kanske du kan gymma medan din junior

| jympar?

Kan det inte hinga hartorkar i omklidningsrummet?
SVAR: Det finns hdrtorkar for utlining i receptionen.

e
a‘#
o

Det &r skitigt och grusigt kring maskinerna. Hur ar det med stadningen?

Ren gymmare

SVAR: Varje vardagsmorgon stddas hela anlaggningen. Tyvdrr gymmar

maskiner.
Tills dess hall ut.
Och spring ut!

pet Varie dagt

MANDAG-TORSDAG ~ 08.00 - 21.30
FREDAG 08.00 - 20.00
LORDAG 08.30 - 17.30
SONDAG 09.30 - 19.30

problemet med dverfulla pass. en del med ytterskor pa vilket inte &r tillatet. Respektera skogransen!

o

Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdg 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna
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