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Verksamhetschefen har ordet

Stora oron

Wow, vad manga vi dr! Vilket tempo och vilket enga-
gemang. Vi har kommit en bra bit in pa terminen och
kan se tillbaka pa en intensiv period med ménga som
tranar och trivs hos oss. Att komma hit en kvill nar
det ir folk 6verallt och det pulserar av liv och rorelse,
rosiga kinder och stora leenden... Underbart!

F&S har en ging for alla bestamt sig for att vara
en ideell forening. Vi viljer att st fria frdn utomsta-
ende finansidrer och andra paverkare. De enda som
kan styra oss dr ni som valt att ha triningskort hos
oss, ni som dr medlemmar i idrottsféreningen
Friskis&Svettis.

Dirfor har alla vi som dr engagerade i var foren-
ing, inbyggda antenner och ovanligt stora 6ron. Vi
gillar att du har dsikter. Gor din rost hord for vi lyss-
nar pa alla, inte bara pd den som skriker hogst. S&
klart finns det ménga olika &sikter i en forening med
4.000 medlemmar, men i vart uppdrag finns en stra-
van att alla ska vara nojda. En inte helt litt uppgift...
men vi garanterar att vi forsoker.

Hur kan du gora din rost hord och berdtta vad
du vill?

¢ Ga pa arsmotet. Foreningens hogsta beslutande
instans. Om du verkligen vill fa din fraga pa dag-
ordningen: skriv en motion. Den besvaras alltid!
Hair kan du ockséd vara med och besluta om vem
som ska sitta i styrelsen. Foresld garna kandidater
till valberedningen.

e Alla funkisar kan paverka. Engagera dig som
funktionar i foreningen. Vi behéver bli ménga fler.
Varfor inte prova pd att vara trivselvard. Las mer
om virduppdraget p nista sida.

¢ Svara pa vira medlems- och funktionirsunder-
sokningar.

¢ Prata med styrelsen eller oss pa kontoret eller
skriv ett mail.

Grunden i Friskis&Svettis dr var idé och vara
varderingar. Vi vill att manniskor skall le nar de
tanker pd traning och utifrdn det fattas alla be-
slut. Just nu hoppas vi att
det dr en halv miljon man-
niskor som ler, for sd manga
ar vi som dr med i
Friskis& Svettis!

Jag onskar dig en riktigt skon
traningsvar!

Wwiep B14032IA 10104

Eva Ekelund, verksamhetschef
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Bestam i F&S Tyreso!

— Kom pa arsmotet sondag den
29 mars ki.10.00 (obs! sommartid)

Friskis&Svettis dr en ideell idrottsforen-
ing ddr du som medlem har mojlighet att
vara med och paverka verksamheten.
Det kan du gora bland annat genom att
delta i féreningens arsméte. Arsmotet ar
foreningens hogsta beslutande organ och
det tillfille dir medlemmarna bland an-
nat beslutar om foreningens verksam-
hetsinriktning och ger sitt fortroende till
den styrelse de vill se sig foretradda av
och darmed viljer.

Alla dokument till &rsmotet, sisom
arsredovisning, verksamhetsberittelse,
motioner mm finns tillgangliga i receptio-
nen en vecka fore drsmotet. Onskar du
nigot/ndgra dokument via mail hor av
dig till Victoria Malm, victoria@tyreso.
friskissvettis.se Samtliga dokument kom-
mer ocksd att delas ut pd drsmotet.

Arsmotet halls i den nya lilla hallen
pa F&S Tyreso. Vi bjuder pa fika och
frukt.

Missa inte chansen att vara delaktig i
beslut som ror Friskis&Svettis verksam-
het i Tyreso!

Evert Enblom, vice
ordforande
Friskis&Svettis Tyreso.
Varfor ar det viktigt att
vara med pa arsmotet?

— Friskis&Svettis ar
en ideell forening som
bygger pd medlemmar-
nas engagemang. Vi i
Tyreso har lyckan att ha
ett stort antal hangivna
medlemmar som ar be-
redda att ta av sin tid
for att fa var forening
att fungera. Beslut om
vilken verksamhet vi ska ha inom F&S i
Tyres6 och hur den ska finansieras beslu-
tas pa vart drsmote som dr foreningens
hogsta beslutande instans. Vid arsmotet
viljer vi de medlemmar som ska leda och
styra foreningen mot de uppsatta malen.
Jag vill bara passa pa att understryka
vikten av och mojligheten till att som en-
skild medlem pdverka foreningens fram-
tid. Darfor 4r min forhoppning att s&
manga som mojligt tar tillfillet i akt och
kommer till &rsmotet den 29 mars. B
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@Evert En4lom,

vice ordfdrande i
F&S Tyreso

| Nu blir Tyreso
friskare
och starkare

— Storre lokaler och mer traning,
samma schyssta priser

I januari slog Friskis&Svettis Tyreso upp
dorrarna till 60 procent storre lokaler,

= fordelat pa nya traningshallar samt nya om-
kldadnings- och duschrum. De stdrre ytorna
innebdr helt nya traningsmaojligheter for alla
Tyresohor som vill hli friskare och starkare.

" Antligen en

storre spinnhall.

Hos Friskis&Svettis Tyreso finns allt frdn grym gymtrining och tung spinning till
rofylld yoga och busig knattejympa. Med 69 grupptriningspass
varje vecka och ett fullt utrustat gym ar det inte svart att hit-
ta sin favorittraning. Och priset sen...! For 2.500 kr per ar
eller 230 kr per médnad trdnar du allt, pa alla tider. Snacka
om prisvart.

Ar du nyfiken pa vad nigra medlemmar tycker om de
storre lokalerna? Titta pa nasta sida.

SNACKA
OM PRIS-

VART!
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F&S Tyresd ar en idrottsférening. Alla
som tranar ar medlemmar och har
mojlighet att paverka verksamheten.

F&S TYRESO

I HUVUDET PA EN VARD

Friskis&Svettis Tyreso ar en ideell idrottsférening med cir-
ka 150 funktionarer som engagerar sig ideellt i foreningen
pa sin fritid. Cirka 50 av dem ar trivselvardar. Du ser dem i

lokalen dar de moter dig med ett leende.
Maria Vanska ar en av dem.

"Min uppgift ar

att fa folk att
stanna kvar”’

Vad gor en trivselvard?

— Som trivselvird ser man till att motiona-
rerna trivs och att det ar stadat och fint. Jag
tycker att det ska vara lite som i tv-serien
Skal, du vet, “alla kdnner alla”, fast utan
oOlen forstds. F&S ska vara som en fritids-
gard for vuxna. Nu kommer jag att vara
vird pa cirkelgympassen och da ska jag
peppa och motivera motionirerna. Jag ser
det som min uppgift pd F&S att fa folk att
stanna kvar. Och ha kul.

Varfor blev du vdrd?

— Helt och héllet for den sociala delen. Jag

HAR AR MARIA VANSKA

Namn: Maria Vanska
Alder: Precis fyllda 33 ar
och har lite angest éver det
Yrke: Teamledare pa
kundtjanst pa ett parke-
ringsbolag

Gor pa F&S: Trivselvard
pa onsdagar

Trdnar: Basjympa och pa
gymmet
Favorittraningsform: Dans
Favoritmuskel: Skrattmuskeln

tror ocksd att det dr viktigt att ndgon ging i
sitt liv gora ndgot for ndgon annan utan att
pengar dr inblandade. Jag vill att medlem-
marna verkligen vet att jag inte fir betalt,
mitt engagemang ar dkta.

Vad dr det basta med att vara vard?

— Framfor allt att jag far triaffa folk. Speci-
ellt manga glada manniskor, F&S ir ju inte
direkt ként for att dra till sig surpuppor.
Hur dr en bra vérd?

—En bra vird dr narvarande. Det galler att
ha 6ga for vad som behover goras, nar det
ar dags att slippa in till ett pass eller nar det
ar smutsigt och behover stidas. Jag maste
ocksd kidnna att det hir dr ndgot jag verkli-
gen vill gora, annars kan det aldrig bli bra.
Vilka formaner har du?

— Jag trdnar gratis och far gd pa roliga fes-
ter. Dessutom fir jag telefonnummer till alla
andra ideellt engagerade i F&S. Det ir en
jattebra forman tycker jag, haha. Jag beho-
ver inte Facebook.

Nagon konstig fraga du fatt?

— Nej, jag kan inte komma pa nagon, det
hander faktiskt inte sd mycket konstigt.
Hojdpunkten pa mitt pass ar att stida her-
rarnas omklddningsrum, haha, nej, jag sko-
jar bara.

Hur mycket tid lagger
du som trivselvird?

— Jag ar trivselvird en
gang i veckan, klockan
17.30-20.00 pi onsda-
gar. Sen kan det bli mer
om det dr nagot speci-
ellt, t.ex. ett mote eller
att vi ska fixa ndgot i

! Som trivsel-
vard pa F&S
traffar Maria
manga glada
manniskor.

Vill du
ocksa bli
vard?

Just nu soker F&S Tyreso
vardar. Ta chansen att inga
i ett glatt kompisgang som
far TyresGborna att rora pa
sig och ma bra. Du kommer
att bli valdigt rik, inte pa
pengar men pa leenden och

gymimet. moten med harliga ménnis-
Varfor horjade du trana kor. Mer information om att
pa F&S? bli vérd hittar du pa hem-

sidan och i lokalen. Har du
fragor ar du valkommen att
kontakta Ann Fredriksen,
verksamhetsutvecklare
ann@tyreso.friskissvettis.se

— Jag slutade roka for
ndgra ar sen, gick da
upp i vikt och for att bli
av med kilona borjade
jag trdna. Anledningen
till att jag valde just
F&S ar det stora utbudet och att det dr latt
att parkera utanfor.
Berdtta nagot om dig sjalv som inte sa manga
vet!
—Hm... jo, jag har en kanske lite annorlun-
da hobby, jag siljer sexleksaker pa helgerna
pa sé kallade ”homepartys”. Ett annat satt
for mig att fa triaffa levnadsglada manniskor
och bidra till en positiv folkhalsa. l
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Vad tycker du ar

Margareta Ostling, 70 &r & Elon Bostrém,
73 ar (
Tranar tillsammans dagtid i
gymmet, tva ggr per vecka.
— Att det har blivit mycket
|uftigare i gymmet och den
nya stretchdelen ar jattebra.
Det ar ljust och fint. Det har

bra med den nybyggda lokalen?

vat an. Det ar fortfarande lite trangt ibland
men det ar ju ocksa jattekul.

Rasmus Ronnqvist, 6 ar
Gar pa Knattejympan pa ons-

bade Rasmus och hans mam-

eftersom det kommit mer folk

dagar (inte lordagar eftersom

finns massor med plats att
springa och busa pa.

— Att jag kan springa jat-
tesnabbt i hallen. Jag tycker
att Knattejympan ar roliga-
re an hockey men bara sa
har lite (Rasmus mattar ett
pyttelitet avstand med han-

derna). @
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ju ocksa kommit fler appa-
rater men de har vi inte pro-

ma ar morgontrotta) i den nya
“lilla’” jympahallen dar det nu

et
- €3
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F&S TYRESO

1C |n-f(n]a

= trana 1 grupp

Slimmade maskiner tillsam-
mans med redskap i 20 statio-
ner, 45 sekunder pa varje och
tva varv. Cirkelgym ar trdning i
grupp och en timmes fullt os.

I den tidigare "lilla hallen" star 20 ladda-
de motionirer i varierande aldrar, bade
kvinnor och mian. Lings viggarna star de
nya cirkelmaskinerna tillsammans med
brador, bosubollar mm uppradade i statio-
ner. Maskinerna ser annorlunda ut, laga,
enkla och avskalade i konstruktionen. De
laga maskinerna gor att hallen upplevs
som luftig och rymlig, trots att hallen 4dr
fylld till max.

Passet borjar med en snabb genom-
gang av stationerna och darefter upp-
varmning pa stallet, kndlyft, vridningar
och box. Det ir enkla rorelser och inga ar-
mar och ben samtidigt. Det ar trangt och
deltagarna stdr dar det finns plats i mitten
av hallen.

Efter uppvdarmningen borjar sjilva cir-
keltraningen. Nar alla 4r pé plats satter
musiken igdng och i 45 sekunder ar det
fullt 6s. S& tystnar musiken och det blir en
kort vila nir alla snabbt flyttar sig till nas-

ta station.

Maskinerna ar litta att stalla in,
bara att trycka pa ett antal knap-
\ par —ju fler intryckta desto

tyngre belastning. Instéllningar-

na méste ga fort eftersom du

bara har ndgra sekunder pa dig
vid varje byte. Forsta stationen
ar framsida lar, pd andra stationen

Tyngre belastning innebar mer styrka.
P4 forsta varvet ar det lampligt att bor-
ja med att ha knapparna 4-5 intryckta,
pd andra varvet kan du trycka pa
mera. Cyklingen ger en rejal puls-
hojning eftersom du stdr hela ti-
den, d3 det inte hinns med att
stdlla om sadeln.

Efter en stund dr stim-
ningen fokuserad och pa
topp, alla kimpar pé for fullt
och svetten rinner. Och det dr
latt att gora passet riktigt job-
bigt. Zdravko, som leder pas-
set, idag med hjilp av Thomas,
peppar med tillrop som ”Ni kam-
par jattebra, men battre kan ni!” el-
ler ”Kom igen nu, snabbare byten!”,
hela tiden med glimten i 6gat. Tillsam-
mans ror de sig i hallen, kollar tekniken
och peppar. Efter tva varv dr cirkeldelen
over och passet avslutas med nagra mi-
nuters nedvarvning och stretch varpa
man hjilps at att torka av maski-
nerna.
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Vill du ocksa
prova cirkelgym?

Cirkelgym ingar for dig som har
alltranings- eller gymkort, évriga
medlemmar betalar engangsbiljett
50 kr. Passen bokas upp till tre
dagar i forvdg, via receptionen eller
Internet. Men det géller att vara pa
hugget for platserna gar at fort! Redan
fran forsta passet har efterfragan pa iy’ . '

Motstandet far triceps en omgang. Sen dr det  cirkelpass varit stor och manga medlem- 2

stélls in med upp och ner p4 stepbridan med n}ar ar n_yﬁkana pa att prova. Extorapatss Iéggs ) Ded4r inspirerande att som ledare fa
ragratenklla tyngder. Ju snabbare du jobbar Iopan.de in ﬁa mycket det.bara gar, hall utkik pa motionirerna att kimpa det dir lillaseX-
Knapptryck- hemsidan for dagar och tider. tra, att verkligen vaga lasta-pa-vikt. Alla

ningar. desto mer kondition trinar du.

klarar mer dn de tror, siger Tomas (t h)
och Zdravko.
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Vem
hestamer

vad som finns
pa schemat i

F&S Tyreso?

ANN REDER UT /"

Manga hor av sig till Friskis&Svettis med olika synpunkter pa schemat.
Onskemalen &r vitt skilda: nagon dnskar sig fler danspass, en annan tycker
att corepassen ligger pa fel tid och en tredje vill ha spinning pa morgonen.
Men vem eller vad ar det egentligen som styr hur schemat ska se ut?

Ann Fredriksen Norstrom, verksamhetsutvecklare pa F&S i Tyresd, har

huvudansvaret for schemaldggningen.

Hur tanker ni ndr schemat laggs?

— Vi vill forst och framst tillmotesgd
efterfrigan fran vira medlemmar. Det
ska vi ocksd forsoka erbjuda sé langt det
gar. Sen gér det sjalvklart inte att gora
ALLA nojda, men malet ar att schemat
ska passa s& manga som mojligt.

Vilka andra faktorer spelar in?

— Framfor allt att det ska finnas leda-
re till passen. Eftersom alla Friskis&
Svettis-ledare jobbar ideellt, pa sin fritid,
madste vi ta hinsyn till att de inte kan vil-
ka tider som helst.

Vira ledare maste ocksa "ricka till”
dvs. inte ha for manga pass och helst inte
flera dagar i rad. Om en ledare har olika
intensiteter kan det vara en anledning till
att vi maste flytta pass. Vi har ocksa in-
tensiteter med fa ledare och da ar det
viktigt att de kan hjalpa varandra vid
sjukdom, alltsd ska de helst inte vara
schemalagda pa pass samma dag.

Vi méste ocksa f3 ett schema dir va-
ra grundintensiteter finns pa varierade ti-
der varje dag under veckan. Sen lagger vi
in Ovriga pass sd varierat det gar.

Ar passet lingre 4n en timme kan det
vara svart att pussla in det i schemat.

Det ar alltsd en hel del att tinka pa.
Och flyttar man p3 ett pass skapar det
alltid ”kedjereaktioner”.

Hur bestammer ni vilka nya intensiteter
som ska tas in?

— Det ir framst efterfrgan frin vara
medlemmar som styr, men aven tillging
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pé ledare och deras onskemal. Vi ser gér-
na att utvecklingen gar framat och tittar
pé vilka nya trdningsformer vi kan erbju-
da i Tyreso. Det finns ett antal tranings-
former och intensiteter i Friskis&Svettis
utbud att vilja mellan. Vi kan inte ta in
tex Pilates. Det finns inte under Friskis&
Svettis ”paraply”, men kan vid vissa till-
fallen erbjudas som géstpass.

Friskis& Svettis gemensamma utbud
fornyas hela tiden och det kommer nya
traningsformer/pass. Det kan dock ta tid
att fa in efterfrigade nyheter i schemat
eftersom vi kanske mdste nyrekrytera
och utbilda ledare. Att ha vilutbildade
ledare ar viktigt for oss.

Ibland maste vi avveckla intensiteter
som inte dr sd vilbesokta, det gir inte
bara att lagga till nytt hela tiden.

Hur mater ni efterfragan fran medlem-
marna?

— Vi tittar mycket pa hur beldggning-
en pa passen ser ut. Vi lyssnar ocksa pa
de 6nskemél och synpunkter som kom-
mer direkt till oss eller via receptionen,
mail eller synpunktsladan.

Hor girna av dig till mig och beritta
hur du tycker att vi kan forbattra sche-
mat! Det dr ju du som medlem som be-
stammer hur det ska se ut. Just nu job-
bar vi for fullt med att sdtta schemat for
hosten! ann@tyreso.friskissvettis.se ll
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SCHEMA VAREN 2009 UTBUD/TRANIN
FRISKIS&SVETTIS TYRESO JYMPA

- . . . . - . Friskis&Svettis
Schemat galler 7 januari — 31 maj med reservation for andringar iympa har fyra

Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges. grundintensite-
Platser till spinning, skivstang och cirkelgym bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50. ter — start, bas,
Bokningsregler: Finns pa hemsida/reception. www.friskissvettis.se/tyreso

medel och inten-

F&S GYM - OPPETTIDER siv. Traningen ar
allsidig och pas-

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG sen har samma

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 uppbyggnad. Uppvarmning foljs av rérlighet, styrka
och kondition i tva omgangar och passen avslutas

JYM PA/SPIN N/CIRKELGYM/UTE med nedvarvning, stretch och avspanning.

; P P Aldersgrans fér F&S jympa ar 13 ar om inte annat
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG g &S Jymp 3
10.00 9.00 % 10.00 9.30 12.00 9.00 15.00 anges.
SENIOR SENIOR STAVGANG/ SENIOR ~BAS ®STYRKA/BAS | SPINN/INTRO
Naemi Rune S‘IE'QET Hakan Carina/Katarina Birgitta E%Wa:h/dze START Enkel och skén jympa for dig som vill
11.00 11.30 11.30 15.30 9.00 komma igang. Passet ar anpassat sa att du orkar
BAS MEDEL 11.00 MEDEL ®MEDEL ®KNATTE 16.00 ) .\ N «
Jenny Tove CORE Tove Katja Pernilla/Carola *KI BOX och hinner med rérelserna dven om du &r ovan.
Eva E Rullande Startjympan ar ett alternativ for dig som &r helt
16.00 17.30 17.00 16.00 9.30 B}
*MEDEL *BAS ! ENKEL MEDEL SPINN/BAS 16.00 otranad. Utan hopp.
Sophia Katarina SPINIQIJ_/eS”TART Kate/Gun Benny Aron .IVSIEE)I\I!ZNL/ BAS Fér dig som vill trana pa en skonsam och
17.00 17.30 17.30 16.00 10.00 Eszter lagintensiv niva, men som vill ha ett rejalt tranings-
®BAS START 17.00 ®MEDEL ®SPINN/START MEDEL ass
Inga-Lill Rullande ®STYRKA/ Chaleewan Petter Anna/Thomas 16.30 pass.
M/EDEL Cl\/l EPEtL' MEDEL Passar dig som bade vill och kan ligga pa
17.30 18.00 nn 18.00 16.30 10.00 onstantin . s s .
SPINN/BAS  SPINN/MEDEL SPINN/BAS CORE SKIVSTANG en hogre pulsniva under en langre tid.
Erik Aron/Rullande 17.00 Lennarth Tove/Kicki Linnéa 17.00 INTENSIV &r mycket effektiv om du har bra
OKNATTE SPINN/MEDEL . re s )
17.45 18.30 Klara 18.30 17.00 10.30 75 min Patrik kondition och starka muskler. Valj intensiv om du
SKIVSTANG STYRKA/MEDEL PULS/BAS SPINN/MEDEL SPINN/MEDEL klarar hog be|astning under |éng tid.
+SPINN Kicki 17.00 Lotta Kjell Lennarth 17.30 . A .
85 min Christian SPINN/BAS ®BAS STYRKA Jympa med betoning pa styrketraning.
18.30 Kiell 18.30 11.00 Rullande
18.00 SKIVSTANG/ SKIVSTANG ®MEDEL
CIRKELGYM KONDITION 18.00 +SPINN Joakim 17.30
Rullande 75 min Lena Lj MEDEL 85 min Eszter CORE
Thomas Lotta/Lena K PI N N I N
Mﬂ?g’EL *ST/il\?ggOSS/ 18.00 *STAI‘\?ggOSS/ 18.30 Friskis&Svettis spinning ar ett suverant satt att
Eva s BAS&MEDEL *JUNIOR BAS&MEDEL MEDEL trdna kondition. Du tranar benmusklerna och med
75-90 min Joakim 60-75 min (raka ror) . . . .
18.30 Rullande Rullande Richard ratt teknik starker du ocksa mage, rygg, axlar och
SKIVSTANG 18.00 start 31/3 i 4ns £6 inning 4 5
Lo 00 SPINN/MEDEL 19.30 nacke. Aldersgr?n.s for F&§ spl.rmmg ar.16.ar.
SPINN/BAS Erik 19.30 KI YOGA INTRO En gratis introduktion i F&S spinning.
19.00 Patrik KI BOX 85 min Maria/Anders P “ P u .
INTENSIV 1850 Rullande For dig som ar nybdrjare eller om du &nnu inte
Ann 1B9A3é) CIEK“ELGdYM . bestamt dig for att képa kort. Vi har intropass de
ullande 19.30 . . .
1930 Carina STATION/ PAS KL ov forsta veckorna varje termin.
KI Eol>|< 83 min 1B9A0é) MEES:;S(?GW” START Passar dig som ar nybdrjare och vill prova
ullanae
Inga-Lill/Jenny - a"a
19.30
SPINN/BERG 19.00 skolungdomar =
Petter SPINN/MEDEL - o STYRI(ETRANING
Petter trdnar for 20 kr/
20.00 I Friskis& Svettis gym kan du trana individuellt
MEDEL 19.00 pass hela veckan. > .
Anna SKIVSTANG och bygga upp din styrka med hjalp av maskiner
Richard P B x :
2 och fria vikter. Styrketraning i gym ar effektivt och
SE PASKSCHEMA
20.00 Pi\ SIDAN 8! sakert. Du kan trana
DANSPASS . for att rehabilitera
Sophia
skador, komplettera
e Barntillatet, barn 9-12 &r i vuxet sallskap. annan traning,
Barnpassning (barn upp till tva ar) finns mandag och onsdag kl. 10.45-12.15. bygga styrka och
2 Utgar fran v 20. hallfasthet eller helt

Utepassen kan vid daliga vaderférhallanden stéllas in. Detta meddelas pa hemsidan och i lokalen. .
enkelt for att komma

I form.

STORA HALLEN  LILLA HALLEN  SPINNING CIRKELGYM UTE I gymmet finns
instruktorer som
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GSFORMER I TYRESO

Mer styrka, mer stabilitet. En kraftfull jympa som
finns pa bas- och medelniva.

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

RAKA ROR Jympa med forenklad koordination
och langre sekvenser av samma rorelse.

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

KNATTE Kul och bus med musik och rérelse. Fran
3-4 ar upp till skolaldern, utan vuxna.

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

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

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 rérelser.

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 skdn avslutning med bl a Qigong och
meditation. 55/85 min. Aldersgrans 16 ar.
KIYOGA Ett lugnt, meditativt och skont pass fér
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.

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 dven med extra kondition. Aldersgrans 16 ar.

pa spinning i ett
lugnare tempo. Med
gladje och energi i
musik och ledarskap,
genomtankta 6vningar
och enkla moment
skapar vi roliga pass
med bra konditions-
effekt. Traningen ar
skonsam med lag
skaderisk.

BAS Fér dig som vill trana pa en skonsam

och lagintensiv niva, men som vill ha ett rejalt
traningspass.

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

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

SKIVSTANG+SPINN Skivstang kombinerat med
spinning medelniva. 85 min.

har genomgatt F&S gymutbildning. De hjalper
bade dig som &r nyborjare att komma igang och
dig som ar van gymmotionar med feedback pa
ditt traningsupplagg. Bokning av instruktér gors

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

CIRKELGYM - NYH ET

Gymtraning i grupp, till musik, tillsammans
med peppande instruktoér. Traningen bygger pa
intensiva styrkedvningar 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 START Latt och skonsam traning for
dig som ar nybdérjare. Att ga ar den mest grundlag-
gande av alla fysiska aktiviteter. Med stavgang
tranar du fler muskelgrupper, det ar enkelt och
effektivt.

STAVCROSS Ett pass som kombinerar stavgang
och styrketraning i olika stationer. "’ Redskap’” &r
det som finns i naturen i form av t ex backar, ban-
kar och réacken. Kul och varierat. 60-90 min. Finns
pa Bas- och Medelniva.
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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 jympapass i stora & lilla hallen samt ”/Skivstang”

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 Knattejympa, 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 kdp 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 (termin, 12 eller 6 man samt FaR) 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.

BARNPASSNING/gang 20:-
Galler mandagar och onsdagar kl. 10.45-12.15 for barn upp till 2 ar.
ERSATTNINGSKORT 75:-

Ditt traningskort kan du betala med de vanligaste betalkorten (eller kontant).
*Vid kop av ”Alltraning 12 man” erbjuder F&S Tyresd dven delbetalning. Lds
mer om detta pa hemsidan eller fraga i receptionen. Képer du ett traningskort
till ordinarie pris gar det ocksa bra att betala via bankgiro: 5121-1456. P&
inbetalningskortet anger du ditt namn, fodelsedatum (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 receptionen, 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 (aven ungdom/senior/stud)
kan endast kdpas i var reception, dvs ej via bankgiro. Inga rabatter betalas ut i
efterhand. Det gar ej att kombinera olika rabatter.

Fullsténdiga villkor, som galler vid tecknande av medlemskap och kdp av tréningskort,
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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SCHEMA FOR VARENS HELGER

PASK

&>

ﬁ .. Friskis&Svettis Tyreso, Bollmora gardsvag 8 (ingang vid Masten), 135 39 Tyreso
Vel tel: 08-742 34 50, fax: 08-742 34 60
e-post: info@tyreso.friskissvettis.se, hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso

Skartorsdag Langfredag Paskafton Paskdagen Annandag pask
Torsdag 9/4 Fre_t_;lag 10/4 Lordag 11/4 Sondag 12/4 Mandag 13/4
07.00 - 18.30 STANGT 09.00 - 14.00 13.00 - 20.00 10.00 - 21.00
10.30 Senior 09.00 Bas 16.30 Medel 12.00 Bas
15.00 Bas 09.30 Spinn/bas 16.00 Spinn/bas 16.00 Medel
16.00 Medel 10.00 Medel 16.00 Core 16.30 Spinn/bas
16.00 Spinn/bas 10.00 Skivstang 17.00 Spinn/medel 17.00 Bas
16.30 Skivstang 10.30 Spinn/medel 17.30 Bas 17.00 Skivstang
17.00 Medel 18.30 Medel 17.30 Spinn/medel
17.00 Spinn/medel 18.00 Medel
19.00 Intensiv
vl Il Il Il Il I I BN D B Ny
I ORDINARIE OPPETTIDER 1
I FRISKIS&SVETTISTYRESO |
Valborg Forsta maj I MANDAG 09.00-21.30
e e R 1 TISDAG 07.00- 21.30
I ONSDAG 09.00-21.30
09.30 Senior TORSDAG 07.00-21.30
11.30 Medel I FREDAG 09.00-18.30
12.30 Core i LORDAG 08.30 - 16.00
| SONDAG 13.00-21.00
Al IN IN N I BN B B B B Em
Kristi Himmelfardsdag
Onsdag 20/5 Tor_§c|ag 21/5 Fredag 22/5 Lordag 23/5 Sidndag 24/5
09.00 - 18.30 STANGT 10.00 -18.30 08.30 - 15.00 13.00 - 21.00
10.00 Stavgang 12.00 Bas 09.00 Bas 16.30 Medel
11.00 Core 16.00 Medel 09.30 Spinn/has 17.00 Spinn/medel 75
15.30 Spinn/has 16.00 Spinn/start 10.00 Medel 17.30 Bas
16.00 Bas 16.30 Core 10.00 Skivstang 17.30 Core
16.30 Skivstang 17.00 Spinn/medel 10.30 Spinn/medel 18.30 Medel
16.30 Spinn/medel 11.00 Medel 19.30 Ki yoga
17.00 Medel



