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friskissvettis.se/nacka

Manga motionarer

efterfragar Zumba pa

schemat. Zumba ar varu-
markeskyddat och F&S
kan darfor inte erbjuda
passet i schemat.

Ett bra alternativ &r t ex Danspasset. Ibland erbjuds ocksa
Zumba som gastpass, likasa andra pass med dansinriktning
(Aerobics dans, Dans Afro m fl). Dessa gastpass sker pa
|6rdagar pa F&S i Sickla under varen 2011.

F&S PA TWITTER!

Nu kan du lasa om vad som
hander pa F&S Nacka dven pa
Twitter (twitter.com/fsnacka)

F&S
NACKA
HARNY

HEMSIDA!

www.frisissvettis.se/nacka

FORENINGSNYTT

Nytt ansikte
pa F&S Nacka

EVA LIBASSI
NY PLATSANSVARI

G SICKLA

Eva Libassi horjade sin nya tjanst som Platsansvarig i Sickla
i slutet av mars. Eva kommer nadrmast fran ett jobb som séljare
pa foretaget PR-gruppen.

Vi stallde nagra fragor till Eva:

Hej Eva, med risk att lata som en sportkommentator:

Hur kdnns det?

Jattekul! Jag har de senaste aren drémt om, och stravat efter

att fa jobba med det jag brinner allra mest for. Dvs att fa
manniskor att traffas och kanna hur kul det ar att tréana och vad
det betyder for livskvalitén. Sa det har jobbet passar mig som
handen i handsken och man kan saga att det ar en drém som gar i
uppfyllelse.

Vad ser du som storsta utmaningen med ditt nya jobh?
Det kommer vara sa roligt att jobba med det har sa den storsta
utmaningen blir att sluta tanka
pa och engagera mig i jobbet nar
arbetsdagen ér slut...

Namn: Eva Libassi

Alder: 46 ar. Bor: Haninge
Familj: Man och tva barn
Gor: Nyanstalld som Plats-

Du dr sedan tidigare ideellt
engagerad i Friskis&Svettis
Haninge. S, o
Vadlggr du dir? ansvarig pa F&S i Sickla.
Jag leder basjympa sedan 6 ar Ar ocksa Jyl"ﬂpa|edal’e (baS)
tillbaka. Innan jag blev ledare Tranar: jympa, spinning, step

var jag vard. Favoritmuskel: Hjartat

Har du nagon egenskap/
formaga som man inte kan tro?
Jag kan koka soppa pa en spik.

TEXT: ULRIKA FREDEN
FOTO: JAN JOHANSSON
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Jympa och dvrig grupptrdning i Orminge

PASSEN AR 55 MINUTER - UNDANTAGET STATION, KI BOX
& SKIVSTANG/KONDITION SOM AR 75 MINUTER.

(Y EGLET] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
10.00 SENIOR 17.00 BAS 17.00 PULS/BAS 10.00 SENIOR 10.00 START 08.30 MEDEL 09.30 FAMILJ
11.30 MIEDEL % 18.00 MEDEL 18.00 MEDEL 17.00 BAS 11.30 MEDEL 09.30 BASA 10.30 MIEDEL A

14.45
17.00 MEDEL 18.00 DANS% 18.00 STEP% 18.00 MEDEL 16.30 BAS 10.30 DANS SKIVST/KOND®
18.00 BAS 19.00 STATION 19.00 RYGG 18.00 AEROBICS% |17.30 PULS/MEDEL 15.00 F&S MIX 16.00 CORE
18.00 YOGAR 1915 19.00 KI BOX% 19.00 CORE 17.00 PULS/MEDEL
: SKIVST/KOND® : : :
19.15
19.00 MEDEL 20,00 MEDEL | ¢ (1 erionDx
19.15
SKIVSTANG% 20.00 MEDEL
20.00
PULS/MEDEL

% = BOKNINGSBARA PASS
= BARNPASSNING

A = BARN I ALDERN 7-12 AR GAR GRATIS IHOP MED VUXEN

ROD TEXT = LILLA HALLEN

SVART TEXT = STORA HALLEN

Spinning i Orminge

PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES.
ALLA SPINNINGPASS AR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.

SCHEMA ORMINGE

FRISKIS&SVETTIS
AR EN IDEELL
FORENING.

- Traningskortet ar
personligt, dverlatelse
tillats ej.

- Traningskortet galler
pa Friskis&Svettis
Nackas traningspass och
gym undantaget Tva-
féreningskortet som
galler i tva foreningar.

- Kopt traningskort
aterloses ej.

- Forlorat traningskort
ersatts for en kostnad av
100 kr.

- Som medlem &r du
under traning forsakrad
i forsakringsbolaget IF.
- IF Friskis&Svettis
Nacka ar ansluten till
Riksidrotts-

forbundet och tar
avstand fran all doping.
Slumpvisa kontroller
forekommer och den
som gor sig skyldig
stangs av fran traning
hos oss.

- For personliga tillhérig-
heter som t ex varde-
saker, skor och klader
ansvaras ej.

- For kop av kort

med ungdoms- eller
pensiondrsrabatt galler
att du kan uppvisa giltig
legitimation och intyg.

- Andringar i schema
kan forekomma.

- Vi behéver ditt sam-
tycke for att databe-
handla dina personupp-
gifter. De anvands for
att administrera ditt
medlemskap. Nar du
koper ett traningskort
samtycker du till att vi
far behandla personupp-
gifterna.

Tvaforeningskort - Nacka/Stockholm

Allkort dag - fran dppning till kl.15, ma-fre
Jympa/dvr. grupptrédning - ej spinning & gym

M ER IN FO om vara olika traningskort

(fler korttyper t ex) finns pa var hemsida:

ETET] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdindag
17.30 MEDEL 17.30 SPIN/75 17.30 MEDEL 17.30 BAS 17.30 MEDEL 15.30 SPIN/MIX 17.00 MEDEL
18.30 BAS 19.00 MEDEL | 18.30 SPIN/PULS | 18.30 INTENSIV
19.30 SPIN/PULS
FOR BOKNING AV PASS: GA IN PA FRISKISSVETTIS.SE/NACKA OCH FOLJ
INSTRUKTIONERNA. DU KAN BARA BOKA OM DU HAR GILTIGT TRANINGSKORT SAMT
BARA AT DIG SJALV, 0CH TRE DAGAR FRAMAT.
HAMTA UPP DIN BOKADE BILJETT SENAST 5 MINUTER INNAN PASSET BORJAR.
VI RESERVERAR 0SS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR I SCHEMAT.
Prislista Varen 2011 giller Orminge & Sickla
Korttyp: Autogiro 12 man 6 man 1 man IN FO
Tvaforeningskort - 3900 kr -
Allkort 260 kr 2 900 kr 1900 kr
Allkort (ungdssenior) 225 kr 2500 kr 1500 kr (Aallllla t?ninl?s?tm_er)f
o Kort - alla tranigsrormer
Allkort 13-15 ar - 2 000 kr 1 400 kr 4
Allkort Dag 225 kr 2 500 kr 1500 kr
Jympa/ovr. grupptraning | 175 kr 1900 kr 1300 kr
(ej spinning)
Jympa (ungd/senior) 125 kr 1 300 kr 900 kr AL F
friskissvettis.se/nacka
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SCHEMASICKLA
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Jympa och dvrig grupptraning i Sickla

PASSEN AR 55 MINUTER - UNDANTAGET KI BOX
& SKIVSTANG/KONDITION SOM AR 75 MINUTER.

EGLET:] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
16.30 RYGG 11.30 MEDEL 10.00 SENIOR 11.30 CORE  [07.30 KI BALANS %|  09.30 FAMILJ 10.00 BAS A
17.30 MEDEL 16.30 MEDEL 16.30 MEDEL 16.30 MEDEL 10.00 SENIOR 10.30 MEDEL A 11.00 MEDEL
18.30 STEP% 17.30 CORE 17.30 BAS 17.30 BAS 11.30 MEDEL s 11.30 BAS 15.30 MEDEL

18.30
18.30 KI BALANS%| 18.00 START® 18.30 DANS SKIVST/KOND 3 | 16-30 PULS/BAS | 14.00 F&S MIX 16.30 BAS
19.30 18.30 BAS 19.30 MEDEL 18.30 YOGA% 17.30 MEDEL
SKIVST/KOND % : : : :
19.30 MEDEL

% = BOKNINGSBARA PASS

= BARNPASSNING

A = BARN I ALDERN 7-12 AR GAR GRATIS IHOP MED VUXEN
ROD TEXT = LILLA HALLEN
SVART TEXT = STORA HALLEN

Spinning i Sickla

PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES.
ALLA SPINNINGPASS AR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.

ETET] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
17.30 BAS 17.30 BAS 06.45 MEDEL 17.30 MEDEL 17.30 MEDEL 10.00 MEDEL 16.00 MEDEL
(45 min.)
18.30 MEDEL 18.30 MEDEL 17.30 SPINN/75 19.00 MEDEL

19.00 MEDEL

Gymmets oppettider hittar du pas.8.

Observera att sista inpassering kan
gdras 30 minuter innan stingning.

FOR BOKNING AV
PASS: GA IN PA FRI-
SKISSVETTIS.SE/
NACKA OCH FOLJ
INSTRUKTIONERNA.
DU KAN BARA BOKA
OM DU HAR GILTIGT
TRANINGSKORT

& MEDLEMSKAP
SAMT BARA AT DIG
SJALV, OCH TRE DA-
GAR FRAMAT.
HAMTA UPP DIN
BOKADE BILJETT
SENAST 5 MINUTER
INNAN PASSET
BORJAR.

VI RESERVERAR
0SS FOR EV. AND-
RINGAR I SCHEMAT.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vadater duefterdintraning?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Nacka dr en ideell
idrottsforening som erbjuder
trdning for alla aldrar. Som med-

b K J : lem i Friskis&Svettis far du inte
PER THUNMAN, 66 ar, KONRAD HELLBERG, 18 4r. ANDREAS HANSSON, 29 ar. bara nya traningsvanor och battre
—Mycket stromming, jag brukar vara ~ —Mycket kyckling och keso fram —KKétt, fisk och sallad. Jag brukar hélsa. Du far dessutom:
ute och fiska det. Strémming innehal-  emot sommaren. Annars gér jag ocksa ta protein plus banan efter FRISKISPRESSEN - SVERIGES
ler Omega3 som &r nyttigt. pannkakor f6r det ar sa himla gott! traning. i K
Favoritmuskel: Favoritmuskel: Favoritmuskel: STORSTA TRANINGSTIDNING
— Triceps, om jag hade en (skratt). —Brést, just for jag ar stark i den —Jag tranar gdrna ben, for det ar Me({lemstldnlngen utkommer sex ganger

muskeln. tungt och jobbigt. perar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen, och fér resa till och fran
traningen.

CHANSEN ATT UTVECKLA DIN
TRANING

Traffa vara valutbildade ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!

F&S NACKA bildades 1983.

Pa schemat hittar du mer an 100 pass

i veckan. Gymmet ar 6ppet varje dag,
fran morgon till kvéll. F&S Nacka har ca

CAMILLA BAPTISTE, 43 ar. ANNA URUMOVIC, 52 ar. RICKARD LINDGREN, 17 é&r. 140 ledare, instruktérer och vardar som
— Nystekt kyckling och grénsaker — Spaghetti med kéttfarssas, ibland —Det som serveras hemma, plus engagerar sig ideellt i féreningen.

med chilisas ar en favorit som jag fisk eller gryta. Alltid nagot med en liter mjolk och keso.

brukar géra. protein. Favoritmuskel:

Favoritmuskel: Favoritmuskel: —Brost, for att fa battre och synli-

—Triceps for den ar snygg. Jag gillar —Magen, sként att trana sa man gare former till Beach 2011!

valtranade armar. har platt mage. Valtranad mage ger
friskare rygg.

NYA
TEXT & FOTO: JERRY REKONIUS OPPETTIDER
I VAR!

MANDAG  TISDAG ONSDAG T AG FREDAG LORDAG

ORMINGE 9-21.30 7-21.30 9-21.30 7-21.30 9-19 8-17.30 8-19

SICKLA 6.30-21.30 | 6.30-21.30 | 6.30-21.30 | 6.30-21.30 6.30-19 9-17 9-18

[F FRISKIS&SVETTIS NACKA Telefon 08-715 73 46 E-post info@nacka.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/nacka



