FOTO: JESSICA ROTTGER

friskispressen

~

»

DU VET VAL ATT
»  VIUTBILDAR
PEDAGOGERT

(=]
=

-

|

Let'sdance

Vardagspussel

Tid medtraning
och medbarnen

Skonadanspass
dar alla vinner

Traning tillsammans med
barnen - eller samtidigt -

ger mindre stress, viktig tid
tillsammans och en piggare
vardag for hela familjen. SID 2

Ség inte att du inte kan dansa.
Har ar det bara att snora pa sig
skorna, fyllas av musiken och
sléppa loss. Det 4r faktiskt inte
sd noga med rorelserna. SID 4

RORIS,
JYMPAN FOR DE
YNGSTA.
LAS MER PA SIDAN 8

" Pl

BARN.

Pa Friskis&Svettis
Haninge finns
jympa for familjen
eller sa kan du som
vuxen trana sjalv
medan barnen gar
pa egen jympa.

IF FRISKIS&SVETTIS HANINGE Adress Kilowattvagen 9 Telefon 08-777 75 33 E-post info@haninge.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/haninge
Verksamhetschef Anna Henriksson Platschef Annika Tillander Text & foto Anna Henriksson, Jessica Réttger Layout Petra Sundquist
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VALKOMMEN

Onskeladan

- hur tanker du?

ad hérligt! Under &nnu ett ar har jag fatt

fortroendet att vara Er ordférande. Tack,

det kommer att bli ett spinnande ar i

utvecklingens tecken. For er som dnnu inte
last verksamhetsplanen s& rekommenderar jag det.

1 &r ska vi ta tag i manga utvecklingsomraden som vi
diskuterat och funderat &ver. Vissa har vi utvecklat
men nagra har vi parkerat 2010. Det kommer att bli en
utmaning.

FOR NAGRA VECKOR SEDAN startade vi med ett
inspirationsseminarium for alla véra funktionérer.
Styrelsen och ledningen hade dérefter en arbetskvall i
syfte att prata utveckling pa kort och lang sikt. Manga
kreativa tankar kom fram och dessa ska nu kommunice-
ras med vara funktionérer. Vi talar bade traningsutbud
tillsammans med tillgéinglighet och lokalfrégor kopplat
till tréningsutbudet och trivsel.

MYCKET AV DETTA BYGGER pa alla forslag som
béde funktiondrer och som ni motionérer kommit in
med och jag hoppas
att ni ska mérka
skillnaden under det
hér aret.

Om ni kénner att
denna inledning ger
Er tankar, skriv ner
detoch lagg i véar
onskelada.

Tack for att ni engage-
rar er, bade motion4-
rer och funktionérer.

ANNMARIE STAHL, Ordférande

r MINI RORIS 2
KURS 19 APRIL
10.45-CA 12.00.
TA MED BARNEN!

MER INFO PA

HEMSIDAN &

ANSLAGSTAVLA

JUNIORJYMPA. Har &r det os och full rulle for alla 7-12 aringar. Kroppsuppfattning och
grundfardigheter tranas pa omvaxlande och roliga satt till bra musik.

Prioritera traning tillsammans, alternativt
samtidigt och vardagen kommer att kiinnas
roligare. P4 F&S kommer ni 1 gang.

iden &r knapp och vi ska
hinna med allt mer. Umgénget
med barnen och den egna
traningen far stryka pa foten
nér jobbet och vardagen tar allt mer tid.
Det déliga samvetet gnager samtidigt
som irritationen dr svar att halla
tillbaka nér barnen gnéller. For manga
ar det ett pussel att 4 ihop alla tider
med skjutsande mellan banens olika
aktiviteter, handla, laga mat, laxldsning
med mera.
Kénner du igen dig?

BRYT MONSTRET, spara tid och ha

kul tillsammans. Bestédm dig for att
prioritera om. Hitta genvégarna och de
sma detaljerna i vardagen som &r enkla
att férédndra utan att vinda upp och ner
pé hela tillvaron.

Att tréna tillsammans pa Friskis ar
béde ett sétt att fa tiden att récka till for
traning for hela familjen och att samti-
digt umgds. Lat det ta lite extra tid och
unna er en pratstund efterat.

- Borja redan med din 2-3 aring pa
familjejympan eller lat din 4-5 aring gé
pé knattepasset. Titta i schemat sé ser
du nér det ligger pass for barnen och
vilka pass som finns for dig samtidigt.
Gymmet &r ju alltid Sppet och gar litt att
kombinera med barnens pass.

-> Har du en 7-13-aring hemma, titta
efter véra barntillatna pass de har en rod
prick i schemat.

- 13—15-aringar kan tréna tillsammans
med dig pd gymmet om ni gar en gym-
instruktion forst.

Styrka,
kondition
och balans
till bra musik
nar Nina
Stahlkrona
kor Junior-
| | jympa.
Onsdagar
¥ klockan
18.00

friskispressen
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FAMILJEJYMPA. Hér jympar och leker
barn och vuxna tillsammans. Fokus
ligger pé barn i 3-4-arséldern men
Familjejympan brukar fungera for alla
mellan 2 och 6 &r. Vill barnet inte jympa
sjélv sé dr familjejympan rétt val.
Eveliina eller Tomas leder pa 16rdagar
klockan 9.00.

KNATTEJYMPA. For barn utan vuxna.
Tonvikten ligger pa lek. For barn ca 4-7 ar.
Eveliina eller Tomas leder pa 16rdagar
klockan 10.00. Som vuxen kan du passa
pa att ga pa Bas-jympa under samma tid.

JUNIORJYMPAN Nina leder junuiorpas-
set pa onsdagar kl 18.00 for 7-12 ringar.
Har &r det 6s och full rulle. Kroppsupp-
fattning och grundférdigheter trdnas

pé omvixlande och roliga sitt. Styrka,
kondition, balans, hallning, strick och
bgj till bra musik.

BARNTILLATNA PASS. Titta efter en
rod prick i schemat sa hittar du vara
barntillatna pass. Barn 7-13 ér kan f6lja
med en vuxen pé dessa pass. Juniorjym-
pakortet géller pa barntilldtna pass och
pa juniorpasset.

Alla barn och unga provar forsta géngen
gratis. (ej skollov)

LAS OM RORIS - JYMPAN FOR DE
MINSTA - PA SIDAN 8.

FOR UNGDOMAR

=> Ung pa gymmet - ar fér 13-15
aringar som kan trana i vart gym
tillsammans med en féralder eller na-
gon annan vuxen. Kravet ar att innan
traningsstart skall en gym instruktion
genomgas tillsammans med den vuxne.
Och att ni sedan tranar tillsammans.
Bada skall ha giltigt traningskort.

=> Ung pa Spinning - ar fér dig som ar
12-15 ar och minst 150 cm lang. Mad-
de leder Ungspin passet pa mandagar
kI 18.30. Drop in pass. (Aldersgrans
for “vuxna’’ spinningpass ar 16 ar).

=> Ung Jympa- ar det prisvarda
traningskortet for dig som ar 12-15
ar som vill ga pa jympa och grupp-
traningspassen. (Aldersgrans pa
Skivstangspasset ar dock16 ar).

Pa Knatte-
jympan
ligger ton-

Nar barnet
har fyllt 7
kan det folja
med dig pa
barntillatna
pass eller ga
pa junior-

] jympan.

Strack och boj till bra musik

Tomas Glans-
hed turas om
med Evelina
Berg (bredvid)
att leda Familje-
jympa och
Knattejympa.

ANNA HENRIKSSON OCH LOTTA
WESTMAN, TEXT
JESSICA ROTTGER, FOTO

Jympa
=>Familjejympa pa lérdagar kil 09.00,
med Eveliina eller Tomas.

- Knattejympa pa lordagar ki 10.00,
med Eveliina eller Tomas.

vikten pa lek.

IHUVUDET PAENLEDARE

EVELIINA BERG
FAMILJE- OCH Kl\lATTEJYIVlPALEDARE

Det skavara

svart att stastill

Hur hamnade du pa Friskis&Svettis?

— Friskis&Svettis erbjod jympa i en idrottshall precis intill
mitt hem och jag tyckte det lat som en trevlig traningsform.
Nu ér jag inne pa mitt dttonde ar inom foreningen och har
hunnit leda medeljympa i fyra ar och barnjympa i knappt ett ar.

Vad fick dig att fastna for att leda var barnjympa?
—Jag fick forfragan for ett r sedan och testade pa barnjym-
pan och fastnade for det pé en gang. Tank vad skont att fa
flamsa och tramsa till skojfrisk musik &ven pa jympagolvet!

Hur tanker du ndr du vdljer musiken till barnpassen?
—Musiken ska vara glad och medryckande. Nar det &r svart
att sta still d& musiken sétter igdng, da har man verkligen
lyckats hitta rétt 1at.

Vad gor du nar du inte leder jympa?

— Just nu har vi full rulle med att flytta till hus. Nér jag vél far
tid Gver foredrar jag att bowla, vistas ute i skogen och umgas
med néra och kéra.

Hur tranar du sjalv?

Jag viljer ofta att ga pa medeljympa, men trénar dven girna
aerobics, styrketrining och jogging. Testade nyligen &ven
spinning, som &r en superbra traningsform nir man snabbt
vill ha upp konditionen.

Vad har du for dold tallang?
Jag ar duktig pa att dansa Linedance.

Vem skulle du vilja kom pa ett av dina pass?
Solklart: Pippi Langstrump!

friskispressen
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| et’s dance!

—med kansla

ochattityd

Snora pa dig skorna och lét
musiken ta plats 1 din kropp.
Traningen far du pa kopet.

anspassets rytmer kénns i

hela kroppen. Det gér bara

inte att sté still eller 14ta bli att

ryckas med av musiken och
rorelserna. Svettigt, gladjefullt, medryck-
ande och bara s himla kul.

DANSPASSET AR FRITT, lekfullt och
utan ndgra som helst krav pa exakthet.
Har blandas disco, funk, jazz, latino,
rock och swing. Det varierar beroende
pa ledaren. De viljer sjdlva de dansstilar
som ligger dem nérmast om hjartat och
bygger passet utifran sina egna naturliga
rytmer. Precis som pé jympan sa dr det
bara att hdrma och hinga pa, rorelserna dr
enkla men med mycket kénsla och attityd.

GILLAR DU ATT SHOWA s gillar du ga-
ranterat danspasset, det &r bara att snora
pé sig skorna och rocka loss. Viltranad
eller inte, alla kan vara med och gora
danspasset till sitt eget. Precis som pa
dansgolvet. Och precis som pa dansgolvet
sd gar man garanterat dérifran svettig och
genomarbetad, traningen kommer liksom
pé kopet.

DANSTRENDEN INOM Friskis&Svettis
traning ar stark. Vi dansar oss genom
trdningen som aldrig forr. Aerobics,
Danspasset och s& Dans afro som

kors som géstpass dé och dé hos oss i
Haninge.

Under 2010 har trenden med de latinska
rytmerna fétt ordentlig féste i Skan-
dinavien. Under hosten har vi hunnit

utbilda Fuegoledare och kommer dérfor
gladjande nog att kunna erbjuda ett nytt
skont, eldigt traningspass pa schemat
efter sommaren, Dans fuego.

FUEGO BETYDER eld pa spanska och

féar sta for den heta, eldiga passionen i
dansuttrycket i de latinska rytmerna som
utgdr Fuego dansstil.

Dans fuego kommer precis som Dans-
passet, bjuda pa massor av dansuttryck,
allt pa ett lattillgéngligt, kinslofullt och
lekfullt sétt. Skillnaden hér &r att stilarna
dr sndvare da de enbart kommer ur olika
latinska dansstilar sdsom salsa, meren-
gue, flamenco, tango, cumbia, reggeato
och samba. @

VISSTE DU ATT:

- Dansen har varit en viktig del av
manniskans liv dnda sedan stenaldern,
dansen 4r ett sétt att umgas, tillbe gudar
och fira hogtider och segrar.

- Dans okar blodgenomstrdomningen

i kroppen och ger en 6kad bentéthet.

- Dans rekommenderas vid en rad olika
sjukdomstillstand, som till exempel
artros, klimakteriebesvir, hjartrytmrubb-
ningar, diabetes och benskérhet.

- Nér vi dansar s& minskar halterna

av stresshormon och endorfiner

frigdrs som stimulerar psyket.

ANNA HENRIKSSON, TEXT
JESSICA ROTTGER, FOTO

DANS.

Héar ar det
bara att
sldappa loss.
Inga krav pa
exakthet i
rorelserna.
Vaga testa!

LEDERDANS

FREDRIK DUNER
gillar disco, soul och
rock'n'roll. Till dig som
har svart att hanga med
tipsar han; "tank inte

sa mycket, utan férséka
att fa kroppen att hanga
med av sig sjalv." Nar
Fredrik inte jobbar som
lakare gillar han att tréna i storsta allmanhet.

ASA FROLANDER
"Tank att fa rora sig till
allt fran 50 tals rock till
schlager, latino och hiphop
inom 1 timme, vad kan
sla det?" Har du svart

att hanga med sa ar Asas
tips att sta langt fram.
isim N&r hon inte arbetar som
anestesi sjukskoterska cyklar hon, aker skidor,
bakar och laga mat.

JESSICA ANDERSSON
Tycker jive ser valdigt ro-
ligt ut och har balett som
en liten favorit. Till dig
som har svart att hanga
med sager hon; "tank att
ledaren ar en spegelbild
for att veta at vilket hall
man ska ga. "Skala av"
rérelserna - ta bort detaljer och gor grundro-
relsen. Gor din grej, finns inget ratt eller fel.
Danspasset ar tankt som en krydda i tranings-
utbudet Ge det nagra ganger, inte meningen att
man ska kunna allt fran bérjan.

DANS PA SCHEMAT

Vara tre dansledare Jessica

Andersson, Asa Frolander
och Fredrik Dunér

SKVALLER-
SPALTEN

"Hort i damernas
omklddningsrum
efter ett danspass”.

- Det ar sa latt att
trana ensidigt, jag
ar faktiskt en riktig
vanemanniska.

- Man maste prova pa
for att veta om det ar
nagot fér en och vad
det handlar om, vaga
testa nytt.

- Ah, vad glad jag

ar att jag testade
Danspasset. Jag blev
inspirerad av att jag
laste om andra som
testade runt bland allt
som finns i program-
met. Traningen ar sa
mycket mer an bara
traning, det ar faktiskt
som en livsstil.

- Jag vill att kroppen
ska halla och da maste
jag ju faktiskt under-
halla den.

- Nu nar jag kommit
pa att jag faktiskt kan
ga pa allting och testa,
kanns det bara kul och
inte som nagot maste
langre.

- Trodde inte jag skulle
kunna kanna sa har.
Nar jag hittar ratt

grej och det ar kul gar
traningen som en dans,
av bara farten.

- Jag trodde det skulle
kannas pinsamt och
att jag inte skulle vaga
slappa loss eftersom
jag tycker att jag har
en dalig koordination
och sa... Men dar hade
jag helt fel. Det vara
bara roligt och harligt!

bjuder oss pa tva Danspass i
veckan. Onsdagar kl. 20.00
Fredagar kl. 17.00.

4
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GIRLPOWER
Passa pa alla tjejer,
gratis traning pa

PASKLOV

- Pa pasklovet ar det Morsdag sondag [ ] ] n e
gratis traning for alla deni29 maj. aqe n tl q O <an
mellan 2 och 19 ar. Gym- Vil métt!
met kostar dock 20:- per - 1 —4
gang. Aldersgranser och u ol
bokning som vanligt. TAVLAISTYRKA! vm I n S fu <to r

- Chinstavling i gymmet 1= 4

TANK PA ATT: Helger och
roda dagar ar det ibland
andrade Oppettider och
schema for passen. Hall
koll pa hemsidan.

den 11 maj klockan 19.00.
IKom och var med och tavla
eller kom och heja. Anméa-
lan pa plats fran 18.00.
Fina priser!

Hur blir man egentligen instruktor? Vi
kommer att folja Elin Reiher pa hennes
vag till licensierad Gyminstruktor.

VISSTE DU ATT
- I F&S Haninge jobbar cirka
145 funktionarer ideellt.
- Vi erbjuder bland annat 44

TRANINGENS DAG

Lérdagen den 21 maj ar
det Traningens dag.
Ladda med en bra frukost

Elin Reiher ska bli gyminstruktor hos
oss. Nu dr det snart dags for henne att g
den forsta kursen av tva, Steg 1, som &r
fyra dagar pa Lillsved pa Varmdo.

TEXT: ANNA HENRIKSSON FOTO: JESSICA ROTTGER

och kom till Oppet Hus for att
prova olika pass och ha kul.
Alla ar valkomna!

NYSTYRELSE
FOR2011

Ordforande:

AnnMarie Stahl
Ledamaoter:

Nils Sjébeck,

vice ordférande
Ingegerd Finni, kassér
Siv Eriksson, sekreterare
Ewi Gelinder Andersson,
ledamot

Suppleanter:

Jessica Andersson

KKarin Thelander

Anna Dahlberg

jympa- och 6vriga grupptra-
ningspass i veckan samt 14

spinningpass.

SKRIVSUGEN

Du alskar att skriva, gillar
Friskis&Svettis traning
och har tid och lust att
engagera dig i ett ideellt
uppdrag.

Vi séker dig som vill skriva
texter har i tidningen, géra
reportage och intervjuer
samt skriva lite texter till
var hemsida.

Intresserad?
Maila till verksamhetschef
anna@haninge friskissvettis.se

Deltagarna bor pa internat och drillas

ordentligt med bland annat tréning,
pedagogik, anatomi och fysiologi.

Steg 2 kommer lite langre fram i var och
efter den kursen ska Elin bli licensierad =
godkédnd, innan hon fér borja instruera.

Varfor vill du bli gyminstruktor hos oss?
- Ett av mina storsta intressen 4r att
gymma sa varfor inte instruera andra
och visa dem hur kul man kan ha? Sen
ar min mamma gyminstruktor sé jag har
sett hur kul det ar.

Vad tranar du och hur lagger du sjdlv
upp din traning?

- Jag trdnar gym tre dagar i veckan. Tva
géanger pa Friskis och en gang med en
personlig tranare for att finslipa tekni-
ken. Sen trénar jag cirkelfys och Jympa.

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Jag vet att det
kostar 50 kronor
for mig som ar
medlem i en foren-
ing att tranaien
annan. Det finns
Tvaforeningskort
men varfor finns
inget rikstack-
ande kort ?

Svar:
Friskis&Svettis
bestar av dver 150
ideella idrotts-

friskispressen

féreningar. Alla
ansvarar for sin
egen ekonomi och
det egna kort-
systemet. Mellan
stérre och mindre
foreningars forut-
sattningar skiljer
det sig ocksa i sa
hog grad att vi
efter utredning av
fragan tills vidare
lagt ned tanken pa

ett rikskort och i
stallet infort den
s k 50-lappen. Vi
har dock inte gett
upp. I framtiden
kommer det
kanske.

Vem ager
Friskis&Svettis?
Svar:
Friskis&Svettis ar
en allménnyttig

ideell idrottsforen-
ing, vilket innebar
att medlemmarna
"ager foreningen".
De intakter och
eventuella dverskott
som foreningen gor
under ett verksam-
hetsar gar tillbaka
till medlemmarna i
form av exempelvis
utbildning av ledare
och instruktorer
samt forbattrade

traningsmdjligheter
med bland annat
fler traningsredskap
och battre lokaler.

Varfor har niinte
zumba?

Svar: Nej, vi har
inte Zumba men
nu har vi snart
Dans Fuego!
Friskis& Svettis
har flera harliga
traningspass med

STYRKOR. Elin Reiher dr grym pa bade
styrketraning och pa att laga mat.

Vad gor du nar du inte dr pa Friskis?
- Nér jag inte dr pd F&S blir det mycket
umginge med viannerna och familjen.
Sen édlskar jag att resa! Nagot som fyller
pa mina energidepaer till max.

Vilken ar din favorit muskel?
- Stora "rumpmuskeln” Guluteus maximus.

Dina forvantningar pa kurserna?
- Hoga! Jag tror att det kommer att bli tvd
oforglomliga kurser. @

inriktning pa dans
varav ett av dem,
Dans fuego, ar
enbart fokuserat
pa latininspirerad
musik och dansut-
tryck. Las mer om
vara dansinrik-
tade pass pa sidan
bredvid.

Annika Tillander,
platschef \
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Detta schema géller fran och med den 10 januari 2011. Jul/nyar och sommar har vi specialschema och 6ppettider.
Aven pask och andra réda dagar kan schemat och dppettiderna dndras. Vi reserverar oss for eventuella andringar.

JYMPA

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

07.30 MEDEL «
09.00 FAMILJ
10.00 KNATTE
10.00 BAS .
11.00 MEDEL -
11.30 MEDEL « BAS
11.45 pYrms
1530 STEP et
15.00 T
16.30 S aciciis
17.00 | PULSBAS BAS * PULSSAS | PULSMEDEL |  DANS MEDEL »
17.30 STEP ENKEL YOGA SKIVSTANG SKIVSTANG
18.00 ENKEL MEDEL » JUNIOR RYGG BAS -
18.30 YOGA s STEP AEROBICS
19.00 MEDEL - CORE STYRKA | PUL>BAS MEDEL MAX
19.15 BAS oo
19.30 |STATION M90 I,f}‘é‘,{\s,ﬁ'ﬁs STATIONB75 | CIRKELFYS
20.00 BAS ¢ PULS MEDEL DANS
SPINNING

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 MEDEL
10.30 BAS *
16.30 MEDEL
17.30 BAS START * MEDEL
18.30 UNG * BAS CORE/SPIN BAS
19.30 | INTENSIV75 MEDEL INTENSIV 75
20.00 MEDEL

0 P PETTID ER Stangningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din traning.

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

11.00-21.00 | 15.00-19.00 | 08.30-16.00 | 11.00-20.00

MANDAG TISDAG ONSDAG
07.00-9.00 07.00-9.00
15.00-21.00 11.00-21.00 15.00-21.00

SCHEMA

® = Barntillatna pass

® = Tungelsta Skola

Bokningsregler for
Cirkelfys, Spinning,
Skivstang och Step:
Dessa pass bokas
tidigast 2 dygn innan
passet bérjar och
avbokas senast 2
timmar innant passet
bérjar.

Bokad biljett ska
hamtas ut senast 10
minuter innan passet
borjar.

Bokade men ej
utkvitterade platser
slapps till reserver i
turordning.

Om du inte avbo-

kar far du en prick.
Tre prickar innebar
avstangning fran
bokningen.

Lases upp for 100 kr.

Giltigt aktivitetskort
kravs for bokning.

Du som koper Prova
tre ganger kort eller
engangsbiljett for
100:- kan boka en
plats i receptionen en-
ligt bokningsreglerna.

UNG spinning: ar
ett drop in pass och
ar ej bokningsbart.

* T.0.m vecka 17

friskispressen
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JYMPA & GRUPPTRANING

START &r en enkel och lite lugnare jympa
f6r dig som vill komma igang med allsidig
traning av kondition, styrka och rorlighet.
BAS &r kul, enkel och effektiv jympa som
bygger upp din styrka och kondition fran
grunden.

STYRKA B Bas med styrkesekvenser.
PULS B Bas med betoning pa kondition.
MEDEL Passar dig som &r van att trana
och rora pa dig. Jympan har ett ganska
hogt tempo och en del hopp.

STYRKA M Medel med styrkesekvenser.
PULS M Medel med betoning pa kondition.
MEDEL MAX 55 minuter, ett pass som ligger
mellan medel och intensiv. F6r dig som gar pa
medelniva men vill ha ett lite tyngre pass.
AEROBIC Extra mycket koordination och
stegkombinationer.

AEROBIC DANS

Aerobics dans ar en utvecklad variant av ae-
robics med lacker koreografi och tydlig dans-
kénsla. Koreografin far extra stort utrymme
da styrkedelen &r borttagen. Passen kan ha
olika teman t ex funk, latino/salsa, jazz.
CORE Ett instruktivt pass dar du tranar
styrka, stabilitet, balans och rorlighet. For
dig som ar traningsvan. Nivan ar medel, men
manga 6vningar kan du valja att géra bade
mer eller mindre kravande.

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

ENKEL for funktionshindrade. Rorelserna ar
mycket enkla och tranar vara grundfunktioner.
FAMILJ &r rorelselek fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik. Gar att prova pa en gang.
KNATTE &r for barn utan vuxna. Tonvikten
ligger pa lek. For barn fran cirka 4-7 ar. Gar
att prova pa en gang.

JUNIOR 0Osiga och fartfyllda pass dar
kroppsuppfattning och grundfardigheter som
styrka, kondition, balans, hallning, bdj, strack
och vrid tranas i kul Gvningar. Alder 7-12 ar.
YOGA 1 &r en upplevelse dar prestationskra-
ven uteblir och narvaro och stillhet infinner
sig. Ovningarna leder fram till forbattrad
koncentration, 6kad medvetenhet och inre ro.
YOGA 2 En flédande och dynamisk yoga
som bygger vidare fran Yoga 1 och dess
grunder i klassisk dynamisk Hatha yoga.
Har far du praktisera solhadlsningarna samt
asanas (positioner) som ger utmaning i
rorlighet, styrka och balans. Varje pass inleds
med sittande uppvarmning och avslutas med
vila och stillhet. Passet &r 75-80 minuter.
RYGG Rygg- r ett pass for dig som vill
trana rorlighet och styrka for ryggen i ett
lugnt temop.

SKIVSTANG (aldersgrans 16 ar) effektiv
och kul tréaning med skivstang med

drivande musik och tydliga instruktioner.

SKIVSTANG/INTERVALL skivstangspass
med mer kondition, 75 minuter langt.
STATION &r jympa med extra styrka. Efter
styrketraning foljer ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt.

STEP konditionstraning med fartiga och kul
stegkombinationer pa brada. Aven

traning av styrka och rérlighet.

TRANA UTE

JOGGING Joggingen gor ett uppehall under
héstsasongen. Aterkommer eventuellt under
2011 i kortkursform.

STAVGANG endast i kortkursform i bérjan
av hosten och slutet av varen.

SPINNING (Aldersgrans 16 ar)

START Kom igang pa ett kul och trivsamt
satt. Har kan du tryggt borja fran grunden med
rolig, enkel och skonsam konditions-traning.
BAS For dig som vill tréna pa en skonsam
och lagintensiv niva, men anda vill ha ett
rejalt traningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan

ligga pa en hdgre pulsniva under en langre tid.

INTENSIV

Tufft och utmanande. Det har ar passet

for dig som ar rejalt valtranad, van vid
spincykling och gillar att tréna pa en hég och
intensiv konditionsniva.

UNG 12-15 ar som &r minst 150 cm langa.
Bra och rolig konditionstraning i grupp till
musik som passar ungdomar. Ej boknings-
bart. Drop in-pass.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass
med effektiv konditions- och styrketréning.
Passet kraver tidigare vana av spinning. Ta
med jympaskor till Core-delen.

GYM (Aldersgrans 16 ar)

GYMTRANING &r utméarkt for att bygga
styrka och hallfasthet, komplettera annan
traning eller rehabilitera skador. Med hjalp av
olika varianter, redskap och utgangspositioner
varieras traningen. Alla som tranar i gymmer
ska efter en gyminstruktion kunna tréana
sjalvstandigt.

GYMINSTRUKTION i sasongskorten for
gym och alltréning ingar en gyminstruktion.

I 12-manaderskorten for gym och alltraning
ingar tva gyminstruktioner.

Ytterligare instruktioner, 150 kr/timme.
UNGDOM 13-15 ar tranar i malsmans
séllskap efter genomgangen gyminstruktion.
Bada tva ska inneha giltigt traningskort.

Det finns regelbundna tillféllen fér ungdomar,
13-15 v att prova pa styrketraning tillsammans
med en gymintruktér. Malsmans godkannande.
CIRKELFYS Svettig gymtréning i grupp
dar du tranar hela kroppen i olika stationer
med eller utan redskap. Giltigt traningskort
for Cirkelfys ar gym/styrketraningskort och
Alltraningskort. Bokningsbhart pass.

TRANINGSKORT 12 MAN  SASONG  30DGR
Obligatoriskt medlemskort for kalenderaret 100
Alltraning 2900 | 1850 | 520

16-19 ar/senior/studerande 2175 | 1350 | 390

Ung Alltraning (13-15 ar) 700

Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Ej medlem. 100
Engangshiliett for medlem med minst ett aktivitetskort 50
Prova pa-kort 3 ggr ej medlem. 150
Klippkort 10 ggr giltligt 1 ar 850

Tvaforeningskort 3900

Endast Jympa 1800 | 1150

Jympa 16-19 ar/senior/studerande 1350 850

Familje- och Knattejympa (barn 3-6 ar/ 4-7 ar) 300

Juniorjympa (géller dven barntillatna pass 7-12 ar) 350

Ung jympa (12-15 ar, ej jympa skivstang) 400

Jympa endast skolor 500

Jympa endat skolor 16—19 ar/senior/studerande 375

Enkel (géller aven Enkeljympa F&S Tyresd) 350

Endast Spinning 1800 | 1150

Spinning 16—19 ar/senior/studerande 1350 850

Ung spinning (12-15 ar & minst 150 cm lang) 400

Endast Gym 2200 | 1400

Gym 16-19 ar/senior/studerande 1650 | 1050

Ung gym (13-15 ar) se évriga regler bredvid 400

Gyminstruktion 150
FYSS/FaR-kort 3 manader - se info nedan 500

Vi reserverar oss for eventuella andringar. 0BS! korttyper och priser kan komma
att dndras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan forekomma under aret.

Ungdom 16-19 ar
(fédda 1992-1995).
Medtag leg.

Senior fédda 1946
eller tidigare. Medtag leg.
Galler fran och med
inkdpsdagen:

12 manaders-, och
30- dagarskorten.
Prova pa-kort 3 ganger,
samt klippkort.
Tvaforeningskort,
Galler i Haninge och
en valfri férening.

(ej Tyres6).Medlems-
skap i en forening
képs samtidigt. Vill
du utnyttja medlems-
formanerna i bada
féreningarna, koper du
dubbla medlemsskap.
Sasongskort

galler halvarsvis,1
januari—=30 juni och 1
juli-31 december.
Fysskort, max 2 kép
per person mot recept.
Galler 3 manader fran
betal-datum pa pas-
sen: start, bas, rygg,
yoga, stavgang, spinn
start och pa gymmet.

En gyminstruktion
ingar.
Enkeljympakortet
galler for F&S Han-
inge och F&S Tyreso.
Medlemskap och
enkeljympakort kops
i den kommun man &r
skriven i.
Studentrabatt du
som har fyllt 20 ar
och uppvisande av
giltig student-
legitimation med SAS/
SJ logotyp.

Kort kops i recep-
tionen med betalkort
eller via betalning

till PG 4792848-6.
Vid betalning via PG
ange fullstandigt
namn,personnummer,
och eventuellt kort-
nummer. Ny medlem
hamtar sitt kort i
receptionen.
Friskis&Svettis
Delbetalning av
12-manaderskort.
Mer info pa
hem-sidan/fraga i
receptionen.

Vi tar emot
Friskvardschecken &
Friskvardskupongen.
Alla kort &r personliga.
Inga aterkdp av kort.
Frysning av kort en-
dast mot upp-visande
av giltigt lakarintyg.
Max 3 manader pa
Sasongskort och

6 manader pa 12
manaderskort.

Alla barn och
ungdomar far férsta
gangen prova pa gratis
en gang per person pa
valfri aktivitet. Inom
ramen f6r vara alder-
sgranser och i man av
plats. Galler ej vid lov.
Engangsbhiljett/prova
3 ggr-kort Valfri
traning for ej medlem.
dras av pa priset mot
upp-visande av kvitto
vid kop av tranings-
kort sasong eller 12
manader, inom tva
manader.

friskispressen
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NYTTIGYMMET

Tranamed
Kettlebell

Kettlebell dr ett gammalt
traningsredskap som nu vuxit
explosionsartat och blivi popu-
lart pa gymmen. Kettlebell ar
ett perfekt redskap for komplex
funktionelltréning.

Pa F&S i Haninge har de
funnits sedan arsskiftet. Fragan
ar hur man ska ta sig an dessa
kanonkuleliknande redskap
med handtag?

Daniel Bramme, som trénar
i gymmet och som dr en av dem
som skoter var hemsida, kom-
mer att gora en kortfilm dér vara

MOTIONARERNA GER
VARDAGSVINGAR!

Om ni visste vad era glada tillrop betyder mycket! Man
kdmpar med musiken, pa bussen, pa promenaden och vid
datorn. Man vilter stolar i vardagsrummet, dndrar, kluddar,
provar, svettas nar man jobbar fram ett nytt pass. Sa provkor
man med er — gér massor av missar och felrdkningar och far
anda era glada ansikten och er energi tillbaka.

Inte nog med det! Efterat smyger ni forbi, sdger: Ah, vad
skont! - Vilken hdrlig musik! - Jéttebra pass! Kanske
stannar nagon till och séger: - Du, vad &r den hér bra for?
Eller: —Jag saknar den hér stretchen, har du glomt den? Och
det hade jag ju! Sa far man inspiration att ga hem och "fila”
lite till for att fa passet riktigt bra.

Vi ledare med andra
heltidsjobb och/eller massor “ )
av annat runt omkring far :
vingar av er respons. Det

ar den som bér vidare mot

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Haninge dr en

ideell idrottsforening som erhjuder

traning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far

du inte bara nya traningsvanor

och hittre hdlsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och

gyminstruktdrer visar hur du
kan tréna med detta redskap.
Hall utkik p& hemsidan.

fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instruk-
térer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-férening
i Sverige.

BILLIGARE TRANINGSKLADER
Vara medlemmar har 10 procent rabatt:
¢ Sportson i Port 73

* Ga&Lopkliniken.

VALKOMMEN TILL 0SS!

nésta termin, nésta pass och
vidare i vardagen. Ord dr inte
nddvindiga, men mycket
uppskattade. Ert kimpande
runt i salen, alla efter egen
forméga, ar ocksa beloning!
Tack alla, kidra basmotionérer.
/ Kristina Nyberg

Kettlebells finns
i olika vikter
fran 4 kilo och
uppat.

TEXT: ANNA HENRIKSSON FOTO: JESSICA ROTTGER

RORIS - VARTBIDRAG TILL FOLKHALSOARBETET FORBARNEN

Barn ror sig generellt alldeles for lite i dag och 6vervikt och
benskorhet blir vanligare d&ven bland barn.

—Béde barn och vuxnabehdver hoppa, springa och
belasta skelettet, siger Ingrid Frykbéck, juniorjympaledare
och Rérisutbildare pé Friskis&Svettis Haninge. Roris dr FAKTA OM RORIS
Friskis&Svettis bidrag till folkhélsoarbetet i Sverige och Sedan Réris startade 2003 har drygt 25 000 pedagoger utbildats i
startade isyfte att forbéttra barnens héilsa genom lust till rorelse. Friskis&Svettis regi och sett till att dver en halv miljon barn i aldrarna

— Vi utbildar ldrare och fritidspersonal i Roris hiiri vara 6-9 ar kort Roris i skolan. I Haninge med naromrade &r ca 350 peda-

e .. . . .. oger Roris-ubildade. Vartefter nya versioner kommer kan den larare
lokaler. Det ar ldtt att ta fram Roris-skivan i skolan, det kravs goger moris-ubi vartetier fya versioner kommer kan den faran
K som gatt en Roris- uthildning vélja att ga en uppdateringskurs.
varken ombyte eller utrustning.

Rorelserna dr anpassade s att de gér att gbra mellan bin- MINI RORIS. Fér de mindre barnen finns Mini-réris 2, som man kan
karna. Vilj att kora hela passet eller bara 5—10 minuter. Rorelse  képa utan att vara utbildad och kéra pa dagis eller hemma. Den finns i
och utevistelse paverkar barnens skolarbete. Motoriken far receptionen och kostar 189 kronor.
igdng hjirnhalvorna och barnen far littare att koncentrera sig. Vill du kan du &nda vara med pa var kurs av Mini Roris 2 dar skivan
Men skolgympan och rasterna riicker inte for att barnen ska f OCkS.‘?‘ ingar. 19 april ar nasta kurs for ft’)r'a;ldrar/ vuxna.
sin dagliga dos. Det &r dér Roris kommer in i bilden. Ta gérna med barnen! Anmalan: se info pa hemsidan.

— Roris ar perfekt att vdva in under skoldagen. Inlarning och
koncentration paverkas positivt, sdger Ingrid. Overhuvudtaget
blir barnen piggare och orkar mer.e
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