e A . bl | U !
e - A o [ i

" Hitta inre foku

- il

soch =

NYHET

. harmoni med Yoga 2. e,

-

o

Foto: Victoria Malm

u.



Verksamhetschefen har ordet

Att bli medlem i Friskis&Svettis ar att ta ett steg
mot ett friskare, starkare och mer lustfyllt liv. Ge-
nom att ldgga till en bra vana far du kraft att
uppleva mer, samtidigt som du har kul.

Friskis&Svettis idé dr enkel: det ska vara lust-
fyllt att trana. Kanns det inte roligt, ar risken stor
att man lagger av. Och det ér ju inte bra. Mannis-
kan dr byggd for rorelse och mar dirfor bast nir
hon roér pa sig. Det ar en fullstindig sjalvklarhet for
varje barn, men en bortglomd sanning for manga
vuxna. Till och med for ménga unga vuxna.

Vi i Friskis&Svettis tycker att vi har en stor
uppgift, nimligen att erbjuda manniskor en sd
lustfylld traning som mojligt. Det ska inte bara
kinnas skont efterdt, utan ocks3 under tiden.
Den som tranar ska forknippa sjilva traningen
med ndgot positivt, en skon kiansla som man gir-
na vill dtervinda till.

Forutom att du har roligt ger trianingen en

mingd andra positiva effekter:

e Hjirtats slagvolym okar och du far en okad sy-
reupptagningsforméga.

e Pulsen blir ldgre vid samma arbete.

¢ Vilopulsen blir lagre.

¢ Antalet blodkirl i musklerna 6kar.

¢ Kolesterolhalten i blodet minskar.

® Muskelstyrkan okar.

e Hallfastheten i dina leder, ledband och senor
okar.

® Du producerar mindre mjolksyra vid samma
arbete.

¢ Din uthallighet ar battre.

¢ Du tal virme battre.

¢ Forhoppningsvis kianner du dig starkare,

rorligare, stabilare och gladare.
,1

Vinta inte, ta steget nu.

Eva Ekelund,
verksamhetschef
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Friskis&Svettis Tyreso
— medlemmarnas forening

Friskis&Svettis ar Sveriges

storsta idrottsforening och hos
Friskis&Svettis i Tyreso tranar 9,5
procent av kommunens hefolkning.
Alla som regelbundet tranar hos
Friskis&Svettis ar medlemmar i for-
eningen.

Som medlem i Friskis&Svettis Tyreso har
du ritt att delta pa foreningens drsmote da
du har chans att paverka beslut. Du ingar
i en gemenskap och har mojlighet att delta
i olika medlemsaktiviteter som foreningen
ordnar. Du far ocksd fem nummer av
Friskispressen varje ar och kan fritt delta i
F&S uteaktiviteter.

Friskis&Svettis ar en ideell medlems-
forening dir eventuella overskott gar till-
baka till verksamheten eftersom det inte
finns négra vinstintressen bakom dgandet.
Foreningens uppdrag ir att f s manga
som mojligt att motionera och som med-
lem har du aktivt valt en positiv livsstil
dir vi stravar efter att ma bra i rorelse.

[tillganglighet]

[lust]

Som medlem far du:
Medlemstidningen Friskispressen (5 nr/
ar).
Olycksfallsforsakring - galler vid tra-
ning med Friskis&Svettis.
Medlemspris vid trining enstaka tillfal-
len (engangsbiljett) - géller dven hos al-
la andra Friskis&Svettis foreningar.
Fritt delta i F&S uteaktiviteter.
Mojlighet att boka plats till skivsting,
spinning och cirkelgym via Internet.
Medlemspris pa foreldsningar som for-
eningen anordnar
Medlemsutskick hem i brevlddan 2 ggr/
ar
Nyhetsbrev via mail 10 ggr/ar

Virderingar. Orden nedan speglar
Friskis&Svettis varderingar. Utan inbor-
des ordning — alla &r lika viktiga och uni-
ka.

Foreningskulturen sitter i vira viaggar
och genomsyrar alla oss som trinar inom
foreningen. Vialkommen att dela vara
virderingar!

[rorelse]

Varfor tranar ni pa Friskis&Svettis och

Sussi Lundqvist, 39 ar ar medlem i F&S Haninge
och provar pa traning i Tyreso for forsta gangen.
I Haninge brukar Sussi trdna lite av varje, men

mest olika former av jympa.
Varfor tranar du pa Friskis&Svettis?

— Det 4r lattillgangligt och roligt, det finns mycket
att vilja pd och det finns verkligen ndgot for alla.

Vad tycker du om att jympa utomhus?

— Jag har faktiskt inte provat (brukar inte vara

hemma vid den tiden) men det verkar mysigt, bra
att man kan ta med hela familjen och barnen kan
sitta i graset och fika om de inte vill vara med och

jympa.

Vad &r det bdsta med sommaren? Att man kan trina utomhus.
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YOGA 2 - LUGN OCH HAR-
MONI PA EN HOGRE NIVA
Yoga pa F&S handlar inte om
”ta i” eller prestera utan tvirt-
om, passet kannetecknas av en
avspand och vinlig atmosfar. Vi
vill att yogan ska formedla en
harmonisk och positiv upplevel-
se dir prestationskraven uteblir

FAMILJEJYMPA - BUS OCH KUL

FOR HELA FAMILJEN

I host gor Familjejympan comeback pa

Friskis& Svettis Tyreso. Familjejympa ar ro-

relselek for barn 3-6 &r tillsammans med och

vuxen. Spring, hopp och lek till glad musik.
Friskis&Svettis olika barnjympor (Knatte,

Junior, Familjejympa mfl) dr framtagna for

att vara yngre deltagare ocksd ska fa rora sig

och ha kul till bra musik. Barn har ett mer Carola Tornestam, och stillhet och nirvaro infinner
naturligt och spontant forhallningssitt till ro- nyutbildad Familje- sig.

.. .. . jympaledare .. .
relse, som vi i de hir jymporna forsoker ta va- Yoga 2 dr en dynamisk yoga,
ra pa och stirka. Det viktiga dr att barnen har kul och att de dir du moter lite mer utmaning-
ror sig. Effekten av enskilda rorelser 4r mindre viktig. ar, men det ir fortfarande precis

som Yoga 1, ett pass med lugn
och harmoni. Yoga 2 vinder sig
till dig som ar fortrogen med yo-
gans grunder eller tranat Yoga 1
(tidigare kallat Ki yoga) en tid.

Passet dar 85 minuter.
Maria har fokus. .
Manga yogadv-
ningar kan verka
omojliga, men ,

SPINN/SENIOR — SKON KONDITIONSTRANING med kortroll och
I BEHAGLIGT TEMPO fokusering har din

Till hosten utokas schemat med ytterligare ett Ir(;‘rg ::Ip g;:::: &
seniorjympapass och dessutom nyheten Spinn/ .
senior, som passar dig som ér lite dldre och vill
prova pa spinning i ett lugnare tempo. Traning-
en dr saker och skonsam med lag skaderisk.
Spinn/senior motsvarar spinning pa startniva

Maria, du som sjdlv har yogat i
manga ar, vilka positiva effekter
far egentligen man av yoga?

— Yogan syftar till att skapa balans och harmoni mellan huvud,
hand och hjarta s& att du mer fokuserat kan skota dina dagliga aktivite-

dvs ”lattare an bas”. Studier visar att traning Rune Astrém, ter. De asanas (Ovningar och positioner) som du gor under ett yogapass
ger positiva effekter dven pa idldre kroppar och ~ Seniorledare hjilper dig att 16sa upp spanningar i kropp och sinne sa att du kan hitta
muskler. Det dr alltsa aldrig for sent att borja! ett inre fokus och ger dig ett andrum i tillvaron.

Spinning dr ett suverant sétt att trina kondition och i seni- Kan vem som helst "trdna” yoga?
orpasset sker traningen i ett behagligt tempo till skon musik. — Alla kan utéva yoga. Det enda man ska tinka pd ar att lyssna pa

kroppen och inte pressa fram ett resultat. Den egna kroppens dagsform
avgor hur rorelsen blir och hur den 4n blir sa ar det bra. Har man ska-
dor eller andra fysiska hinder (eller dr gravid) bor man vara forsikti-
gare och kanske hitta andra varianter pd 6vningarna.

hur tanker ni trana i sommar?

Olle Torsleff, 37 ar
och Max Collin, 35
ar jobbar pa Fontana
Food och trianar
tillsammans i gym-
met pa luncherna.
Varfor tranar ni pa
Friskis&Svettis?

M: For att bli

Lina Séderberg, 17 ar tranar
mest i gymmet men ocksa
lite jympa och spinning.
Varfor tranar du pa
Friskis&Svettis?

For att det dr bra priser.

Hur tranar du i sommar?

Jag kommer att trana lite
mindre hir eftersom jag inte

ar hemma. Istillet kommer skitsnygga, haha. Hur tranar ni sommar?

jag cykla och simma mer. O: Min tjej har trdnar har och hon sa att M: Vi kor pd som vanligt, men kanske inte
Vad tycker du om att jympa det var bra. S4 jag provade och tycker att under semestern forstds.

utomhus? det dr gemytligt och trevligt. Vad &r det basta med sommaren? Bida: So-
Jag har inte vagat prova. M: Det ir nira till jobbet ocksa. len, vadret, uteserveringar och sdklart 6len.

Text&foto: Victoria Malm
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VALKOMMEN!

Vanliga fragor och svar — for dig
som ar intresserad av att horja
trdna pa Friskis&Svettis i Tyreso
och vill veta mer.

Vilket utbud finns?

Du kan vilja mellan olika intensiteter av
jympa, styrketrdning, spinning samt traning
utomhus. Se s 6-7 eller hemsidan.

Kan jag prova pa gratis en gang?

Under vissa tidsbegrdnsade kampanjer finns
mojlighet att prova pd F&S trining gratis el-
ler ndstan gratis, t.ex. vid terminsstart. For
tiderna daremellan finns ett ”prova pé kort”
som giller for traning vid tre tillfillen och
kostar 150 kr. Vill du dérefter fortsitta och

pa ett

traningskort

drar vi av 150 kr pa
priset mot att prova pd kortet [am-

nas in.

Finns det olika typer av kort?

Det finns flera alternativ beroende pa vilken

eller vilka traningsformer du ar intresserad

av. Ett tips dr ”Alltrdning 12 man” som ger

tillgdng till hela F&S Tyresos utbud.

Hur kdper jag mitt traningskort?

Det koper du i receptionen pd F&S, kontant

eller med betalkort. Viljer du ”Alltrianing 12

man” finns ocksd mojlighet till delbetalning.

Ta med ett litet foto pa dig sjalv nir du ska

kopa ditt traningskort.

Kan jag trana pa alla Friskis&Svettis med mitt

traningskort?

Ett Friskis&Svettis-kort giller enbart for tri-

ning och medlemskap i den férening dir du

koper kortet. Vill du trdna i andra forening-

ar/pd andra orter betalar du som medlem i

Friskis& Svettis 50 kr per ging.

Maste jag bli medlem?

Medlemskap ar obligatoriskt vid kop av ak-

tivitetskort och giller per kalenderér.

Finns det rabatter for vissa grupper?

Ungdomar, seniorer och studerande har ratt

till ra-
batterade
priser. I prislistan hittar
du information om detta.
Behover jag boka plats ndr jag
vill trana?
Vill du gé pa spinning, skivsting
eller cirkelgym kan du boka en plats, ti-
digast tre dagar innan. Som medlem kan du
boka via internet, 6vriga hanvisas till recep-
tionen. P4 alla andra pass galler "drop in".
Kan jag ta med mig barn?
Vissa jympapass ar tillitna for barn i dldern
9-12 4r i vuxet séllskap. Se schema.
Finns det nagra aldersgranser?
P4 jympan dr dldersgriansen 13 ar. For styr-
ketrdning, cirkelgym, spinning, skivstdng och
ki box giller 16 ar. Ar man 6ver 13 ir men
under 16 4r kan man delta i ovanstdende ak-
tiviteter i mélsmans sillskap, kontakta recep-
tionen for mer information.
Hur blir jag funktionar?
Friskis&Svettis Tyreso haller regelbundet in-
formationsmoten dir du som ir intresserad
av att bli funktionar ar vilkommen. Du for-
binder dig inte till ndgot utan lyssnar pa vad
det innebar, vad du fir och vad du bidrar
med. Datum for nésta planerade infotraff
hittar du alltid pd hemsidan.
Om jag har flera fragor?
Titta pa hemsidan eller ring 08-742 34 50, vi
hjilper dig mer dn giarna. Du ar vilkommen
med alla dina frdgor om stort och smatt som
ror Friskis&Svettis och trianing.

LAS MER PA: www.friskissvettis.se/tyreso

Jympa utomhus i Tyreso

Det basta i livet dr gratis. F&S utejympa -
ett sdkert tecken pa att sommaren ar har.

Efter midsommar och fram till och med au-
gusti kan alla som vill njuta av gratis traning
utomhus med Friskis&Svettis.

P4 Bollmoravallen, med narhet till F&S-
lokalen, bjuder vi pa lustfylld och littillgang
lig jympa pa bas- eller medelniva i solen och
grongriset, dar kondition, styrka och rorlig-
het trdnas i en skon blandning. Och det ér
bara att hinga pd. Allt du behéver ar ett par

sjyssta dojor och en flaska vatten.

Utejympan ar ett utmarke tillfille att pro-
va pé Friskis&Svettis traning, utan att det
kostar ndgot. F&S sommarjympa ir glidje
och gemenskap utan krav och éver alla al-
dersgranser. Enkel och lustfylld traning av hog
kvalitet, i kombination med opretentios och
vilkomnande attityd. Vilket dr kdrnan i F&S
verksamhet. Aven Friskis&Svettis Tyresos 6v-
riga uteaktiviteter; jogging, stavgang och stav-
gangscross dr gratis under sommaren. Se som-
marschemat for tider och dagar.
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Utejympa pa
N Bollmoravallen

Onsdagar
kl.18.00

under perioden
24 juni — 26 au-
gusti.

Vid regn jympar
du istallet gratis
i Friskis& Svet-
tis lokaler, som
ligger ett par mi-
nuters promenad
fran Bollmora-
vallen.




F&S TYRESO

VECKA 23-25 (1-21 JUNI)

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 7/6,14/6
09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 08.30-16.00 13.00-21.00
11.00 Bas 09.00 Senior 10.00 Stavgang/start® 09.30 Senior 12.00 Bas 09.00 Styrka/bas 16.30 Bas

17.00 Bas 11.30 Medel 11.00 Core 11.30 Medel 16.00 Medel 09.30 Spinn/bas 17.00 Spinn/medel
17.30 Spinn/bas 17.30 Bas 16.00 Spinn/start 17.00 Enkel 17.00 Spinn/medel 10.00 Medel 17.30 Core
17.45 Skivstang+spinn 17.30 Start 17.00 Styrka/medel 17.30 Medel 17.00 Cirkelgym 10.00 Skivstang 18.30 Medel
18.00 Medel 18.00 Spinn/medel 17.00 Spinn/bas 18.00 Spinn/bas 19.30 Yoga
18.00 Cirkelgym 18.30 Styrka/medel 18.00 Medel 18.30 Puls/bas SONDAG 21/6
18.30 Skivstang 18.30 Skivstang/kond. 18.00 Core 18.30 Skivstang-+spinn 17.00-21.00
19.00 Intensiv 18.30 Stavcross 18.00 Spinn/medel 18.30 Stavgang 17.30 Bas
19.30 Spinn/berg 19.00 Spinn/bas 18.30 Cirkelgym 19.30 Station/medel 18.00 Spinn/medel
30 Ki 19.30 B X 19.30 Ki " . .
19.30 Ki box 9.30 Bas 19 OO.Basa 9.30 Ki box STANGT TORSDAG 18 JUNI — LORDAG 20 18.30 Medel
20.00 Medel 19.00 Skivstang JUNI (MIDSOMMARHELGEN).
20.00 Danspass « EJ17/6.
VECKA 26-28 (22 JUNI - 12 JULI)
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
13.00-21.30 07.00-12.00 13.00-21.30 07.00-12.00 14.00-18.30 stingt 15.00-21.00
16.00-21.00 16.00-21.00
18.00 Bas 17.00 Spinn/medel 18.00 Utejympa 18.00 Medel 16.00 Medel = 18.00 Spinn/bas
18.30 Spinn/bas 17.30 Medel 19.00 Spinn/bas 18.00 Spinn/medel 19.00 Medel
19.00 Skivstang 18.30 Bas 20.00 Medel 19.00 Bas
19.00 Medel 19.00 Skivstang
VECKA 29-32 (13 JULI - 9 AUGUSTI)
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
14.00-21.30 07.00-12.00 14.00-21.30 07.00-12.00 stingt stangt 15.00-21.00
16.00-21.00 16.00-21.00
18.30 Spinn/bas 18.00 Bas 18.00 Utejympa 18.00 Medel - - 18.00 Spinn/bas
19.00 Medel 19.00 Skivstang 19.00 Spinn/medel 19.00 Bas 19.00 Medel
VECKA 33-35 (10 - 30 AUGUSTI)

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 07.00-21.00 09.00-21.30 07.00-21.00 09.00-18.30 stangt 14.00-21.00
18.00 Bas 09.30 Senior 10.00 Stavgang/start 11.30 Medel 12.00 Bas = 17.00 Bas
18.00 Skivstang 11.30 Medel 17.00 Medel 17.30 Medel 16.00 Medel 18.00 Medel
18.30 Spinn/bas 17.30 Bas 18.00 Utejympa 18.30 Bas 16.30 Spinn/medel 19.00 Core

18.30 Cirkel i ivsta " N
Irke 9?’m 18.30 Medel 18.00 Spinn/start 18.30 Skivstang STANGT SONDAG 30/8
19.00 Intensiv 18.30 Stavcross 18.00 Cirkelgym 18.30 Spinn/medel PGA UTBILDNING.
19.00 Ki box 19.00 Spinn/medel 19.00 Medel 19.30 Medel
20.00 Medel 19.30 Bas 19.00 Core
19.30 Skivstang 19.00 Spinn/bas
20.00 Danspass
20.00 Yoga
* F&S Sommarschema galler 1 juni — 30 augusti, med reservation for andringar.
« Samtliga bas- och medeljympapass ar barntillatna (9-12 ar) i vuxet sallskap.
¢ Under sommarschemat innebdr intensiteterna Bas och Medel att det kan férekomma varianter
sasom Styrka och Puls.
« Samtliga traningspass utomhus ar gratis under sommaren.
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SCHEMA HOSTEN 2009

FRISKIS&SVETTIS TYRESO

Schemat gadller 31 augusti - 13 december med reservation for andringar

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

GYM e JYMPA ¢ SKIVSTANG « CIRKELGYM « TRANA UTE

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

Naemi Rune start Bert Margareta Héakan H Birgitta jympa

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

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

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

UTBUD/TRANIN

JYMPA

Friskis&Svettis jympa har
fyra grundintensiteter — start,
bas, medel och intensiv. Tra-
ningen ar allsidig och passen
har samma uppbyggnad. Upp-
varmning féljs av rorlighet,
styrka och kondition i tva omgangar och passen
avslutas med nedvarvning, stretch och avspanning.
Aldersgrans for F&S jympa &r 13 ar om inte annat
anges.

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

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

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

INTENSIV ar mycket effektiv om du har bra
kondition och starka muskler. Valj intensiv om du
klarar hog belastning under lang tid.

STYRKA Jympa med betoning pa styrketraning.
Mer styrka, mer stabilitet. En kraftfull jympa som
finns pa bas- och medelniva.

PULS Jympa med mer kondition. F6r dig som &r
van att jympa, gillar tempo och inspireras av rorel-
seutmaning. Finns pa basniva.

SPINNING

Friskis&Svettis spinning ar ett suverant satt att
trana kondition. Du tranar benmusklerna och med
ratt teknik starker du ocksa mage, rygg, axlar och
nacke. Aldersgrans for F&S spinning ar 16 ar.
INTRO En gratis introduktion i F&S spinning.
For dig som ar nybdrjare eller om du annu inte
bestamt dig for att képa kort. Vi har intropass de
forsta veckorna varje termin.

START Passar dig som ar nybdrjare och vill prova

STYRKETRANING

I Friskis& Svettis gym kan du trana individuellt och
bygga upp din styrka med hjalp av maskiner och fria
vikter. Styrketraning i gym ar effektivt och séakert.
Du kan trana for att rehabilitera skador, komplettera
annan traning, bygga styrka och hallfasthet eller helt
enkelt for att komma i form.

I gymmet finns instruktérer som har genomgatt
F&S gymutbildning. De hjalper bade dig som ar
nyborjare att komma igang och dig som ar van
gymmotionar med feedback pa ditt traningsupplagg.

Bokning av instruktdr gérs i receptionen eller via
telefon 08-742 34 50. Aldersgrans for styrketraning
i F&S gym ar 16 ar.

CIRKELGYM Gymtraning i grupp, till musik,
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tillsammans med peppande instruktér. Traningen
bygger pa intensiva styrkeévningar i specialbyggda
maskiner tillsammans med olika évningar pa
bosubollar och brador, cykel och roddmaskin.

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

TRANING UTE

STAVGANG Enkelt, effektivt och skonsamt. Férde-
larna ar manga, bland annat kan aven du som inte ar




GSFORMER I TYRESO

SENIOR Lugnare tempo och musik. Ef-
fektiv och skon traning fér hela kroppen
med extra mycket rorlighet. Utan hopp.
KNATTE Kul och bus med musik och
rorelse. Fran 3-4 ar upp till skolaldern,
utan vuxna.

JUNIOR Fartig jympa for killar och
tjejer 7-12 ar, med stegkombinationer, kondition,
styrka och rorlighet.

ENKEL Jympa och rérelsegladje for dig med in-
tellektuellt funktionshinder. Du tréanar kondition,
styrka, balans och stabilitet utifran dina egna for-
utsattningar. Det viktiga ar inte att goéra ratt, utan
att ha roligt nar man ror sig.

FAMILJEJYMPA COMEBACK! rorel-

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

CORE Funktionell och fokuserad traning for styr-
ka och stabilitet. Passet innehaller mycket styrka
fér rygg och mage men ocksa balans, rérlighet och
kroppskontroll. Utan konditionstraning.
DANSPASS Lat musiken fylla dig till max och
inspireras av olika steg och dansstilar. Har handlar
det inte om koreografi och avancerade stegkom-
binationer — det ar fortfarande jympans “’sjal”,
harma och hang pa i enkla danssteg och rorelser.

KI BOX En enkel och kraftfull jympa pa medelniva
inspirerad av tuff och rolig kampsportstraning
med kuddar och handskar. Passets hela karaktar

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

YOGA 1 Ett lugnt, meditativt och sként pass for
dig som vill stanna upp, kanna inat och reflektera.
Ovningarna ar utvalda sa att de ska vara enkla och
sakra att utfora. Ki yoga ar var egen yogaform

och bygger pa yogans grunder med harmoni och
fokus i andning, rorelser och avspanning. Du tranar
rérlighet, styrka och balans. Okar din narvaro, ditt
medvetande och inre ro.

YOGA2 NYHET! en dynamisk yoga, dar du
moter lite mer utmaningar i 6vningar och fldden,
men det ar fortfarande precis som Yoga 1, ett pass
med lugn och harmoni. Passar dig som ar bekant
med yogans grunder eller under en tid tranat Yoga
1 (tidigare kallat Ki yoga). 85 min.

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

pa spinning i ett lugnare
tempo. Med gladje och energi
i musik och ledarskap, ge-
nomtankta dvningar och enkla
moment skapar vi roliga pass
med bra konditionseffekt.
Traningen ar skonsam med
lag skaderisk.

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

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

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

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

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

traningsvan géra nagot som pa-
gar lite langre tid och pa sa satt
6ka din energiomsattning. Finns
pa start-, bas- och medelniva. Pa
bas- och medelniva forekommer
gang i varierad terrang, interval-
ler och backtraning. 60-75 min.
JOGGING &r mangas traningsfa-
vorit, som egen traningsform eller !
som komplement till exempelvis
mer styrkebetonad traning. Pas-
sar dig som har svart att komma

igang och hitta ett joggingtempo, eller
regelbundenhet. Eller dig som trivs
med tryggheten och gemenskapen i en
grupp och ett engagerat ledarskap.

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

Hosten 2009

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

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

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

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

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

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

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

Traningskort special termin

ALLTRANING DAG 800:- -

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

KNATTE 200:- -

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

JUNIOR 300:- -

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

Galler fér Startjympa och Startspinning.

ENKEL 300:- -

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

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

Medlem kalenderar

MEDLEMSKAP 150:-

Medlemskap ar obligatoriskt vid kép av traningskort och galler mellan

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

Engangsbhiljett medlem ej medlem

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

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

F&S traning utomhus ingar kostnadsfritt i medlemskapet.

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

Ovrigt pris

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

ERSATTNINGSKORT 75:-

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

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

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

/- Hlﬁ Friskis&Svettis Tyresd, Bollmora gardsvdg 8 (ingang vid Masten), 135 39 Tyreso
’&S\(éﬂi tel: 08-742 34 50, fax: 08-742 34 60
e-post: info@tyreso.friskissvettis.se, hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso



