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friskissvettis.se/nacka Nacka

F&S på twitter!
Nu kan du läsa om vad som 
händer på F&S Nacka även på 
Twitter (twitter.com/fsnacka)

TExt: Ulrika fredén  
Foto: jan johansson

F&S 
NACKA 
HAR NY 

hemsida!

www.frisissvettis.se/nacka

Namn: Eva Libassi
Ålder: 46 år. Bor: Haninge 
Familj: Man och två barn 
Gör: Nyanställd som Plats-
ansvarig på F&S i Sickla. 
Är också jympaledare (bas).
Tränar: jympa, spinning, step
Favoritmuskel: Hjärtat

Nytt ansikte 
på F&S Nacka

föreningsnytt

Eva Libassi började sin nya tjänst som Platsansvarig i Sickla 
i slutet av mars.  Eva kommer närmast från ett jobb som säljare 
på företaget PR-gruppen.

Vi ställde några frågor till Eva:

Hej Eva, med risk att låta som en sportkommentator: 
Hur känns det?
Jättekul! Jag har de senaste åren drömt om, och strävat efter 
att få jobba med det jag brinner allra mest för. Dvs att få 
människor att träffas och känna hur kul det är att träna och vad 
det betyder för livskvalitén. Så det här jobbet passar mig som 
handen i handsken och man kan säga att det är en dröm som går i 
uppfyllelse.
 
Vad ser du som största utmaningen med ditt nya jobb?
Det kommer vara så roligt att jobba med det här så den största 
utmaningen blir att sluta tänka 
på och engagera mig i jobbet när 
arbetsdagen är slut...

Du är sedan tidigare ideellt 
engagerad i Friskis&Svettis 
Haninge. 
Vad gör du där? 
Jag leder basjympa sedan 6 år 
tillbaka. Innan jag blev ledare 
var jag värd.

Har du någon egenskap/
förmåga som man inte kan tro?
Jag kan koka soppa på en spik.

EVA libassi

NY platsansvarig sickla

Många motionärer 

efterfrågar Zumba på 

schemat. Zumba är varu-

märkeskyddat och F&S 

kan därför inte erbjuda 

passet i schemat. 

zumba?

Ett bra alternativ är t ex Danspasset. Ibland erbjuds också 

Zumba som gästpass, likaså andra pass med dansinriktning 

(Aerobics dans, Dans Afro m fl). Dessa gästpass sker på 

lördagar på F&S i Sickla under våren 2011.
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SCHEMA orminge friskissvettis.se/nacka

passen är 55 minuter om inget annat anges. 
ALLA SPINNINGPASS ÄR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.

Måndag Tisdag  Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag

10.00 senior 17.00 BAS 17.00 puls/bas 10.00 SENIOR 10.00 START 08.30 MEDEL 09.30 famIlj

11.30 medel i 18.00 MEDEL 18.00 MEDEL 17.00  BAS 11.30 MEDEL 09.30 BASs 10.30 medel s

17.00 medel 18.00 DANS6 18.00 STEP6 18.00 MEDEL 16.30 BAS 10.30 DANS
14.45 

SKIVST/KOND6

18.00 bas 19.00 STATION 19.00 RYGG 18.00 AEROBICS6 17.30 PULS/MEDEL 15.00 F&S MIX 16.00 CORE

18.00 YOGA6
19.15 

SKIVST/KOND6
19.00 KI BOX6 19.00 CORE 17.00 PULS/MEDEL

19.00 MEDEL 20.00 MEDEL
19.15 

SKIVST/KOND6

19.15 
SKIVSTÅNG6

20.00 MEDEL

20.00 
PULS/MEDEL

Jympa och övrig gruppträning i Orminge

Spinning i Orminge  

Friskis&Svettis 
är en ideell  
förening.
�• Träningskortet är  
personligt, överlåtelse 
tillåts ej.
�• Träningskortet gäller 
på Friskis&Svettis 
Nackas träningspass och 
gym  undantaget Två-
föreningskortet som 
gäller i två föreningar.
��• Köpt träningskort  
återlöses ej.
��•  Förlorat träningskort 
ersätts för en kostnad av 
100 kr.
��• Som medlem är du 
under träning försäkrad 
i försäkringsbolaget IF.
��• IF Friskis&Svettis 
Nacka är ansluten till 
Riksidrotts-
förbundet och tar 
avstånd från all doping. 
Slumpvisa kontroller 
förekommer och den 
som gör sig skyldig 
stängs av från träning 
hos oss.
��• För personliga tillhörig- 
heter som t ex värde-
saker, skor och kläder 
ansvaras ej.
��• För köp av kort 
med ungdoms- eller 
pensionärsrabatt gäller 
att du kan uppvisa giltig 
legitimation och intyg.
��• Ändringar i schema 
kan förekomma. 
��• Vi behöver ditt sam-
tycke för att databe-
handla dina personupp-
gifter. De används för 
att administrera ditt 
medlemskap. När du 
köper ett träningskort 
samtycker du till att vi 
får behandla personupp-
gifterna.

6 = bokningsbara pass 
i  = barnpassning
s = BARN I ÅLDERN 7-12 ÅR GÅR GRATIS IHOP MED VUXEN
RÖD TEXT = LILLA HALLEN
SVART TEXT = STORA HALLEN

FÖR BOKNING AV PASS: GÅ IN På friskissvettis.se/nacka och följ

instruktionerna. du kan bara boka OM DU HAR GILTIGT TRÄNINGSKORT SAMT 

BARA åt dig själv, och tre dagar framåt. 

HÄMTA UPP DIN BOKADE BILJETT SENAST 5 minuter innan passet börjar.

vi reserverar oss för eventuella ändringar i schemat.

Nacka
passen är 55 minuter - undantaget station, ki box 
& skivstång/kondition som är 75 minuter.

Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag  Lördag Söndag

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

Prislista Våren 2011         gäller Orminge & Sickla

Korttyp:		  Autogiro	 12 mån		 6 mån	 	 1 mån
Tvåföreningskort	 —		  3 900 kr	 —		  —
Allkort			   260 kr		  2 900 kr	 1 900 kr	 545 kr
Allkort (ungd/senior)		 225 kr		  2 500 kr	 1 500 kr	 495 kr
Allkort 13-15 år 	 —		  2 000 kr	 1 400 kr	 —
Allkort Dag		  225 kr		  2 500 kr	 1 500 kr	 —
Jympa/övr. gruppträning  	 175 kr		  1 900 kr	 1 300 kr	 —
(ej spinning)

Jympa (ungd/senior)		  125 kr		  1 300 kr	 900 kr	 	 —

Tvåföreningskort - Nacka/Stockholm
(alla träningsformer)
Allkort  - alla tränigsformer
Allkort dag - från öppning till kl.15, må-fre
Jympa/övr. gruppträning - ej spinning & gym

MER INFO om våra olika träningskort 
(fler korttyper t ex) finns på vår hemsida:
friskissvettis.se/nacka

INFO:
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schema sickla friskissvettis.se/nacka Nacka
Måndag Tisdag  Onsdag Torsdag Fredag Lördag Söndag

16.30 rygg 11.30 MEDEL 10.00 SENIOR 11.30 CORE 07.30 KI BALANS 6 09.30 FAMILJ 10.00 BAS s

17.30 MEDEL 16.30 MEDEL 16.30 MEDEL 16.30 MEDEL 10.00 SENIOR 10.30 MEDEL s 11.00 medel

18.30 STEP6 17.30 CORE 17.30 BAS 17.30 BAS 11.30 MEDEL i 11.30 BAS 15.30 MEDEL

18.30 KI BALANS6 18.00 START6 18.30 DANS
18.30 

SKIVST/KOND 6
16.30 PULS/BAS 14.00 F&S MIX 16.30 BAS

19.30 
SKIVST/KOND 6

18.30 BAS 19.30 MEDEL 18.30 YOGA6 17.30 MEDEL

19.30 MEDEL

Jympa och övrig gruppträning i Sickla passen är 55 minuter - undantaget ki box 
& skivstång/kondition som är 75 minuter.

Måndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag  Lördag Söndag

17.30 BAS 17.30  BAS 06.45 MEDEL
(45 min.)

17.30 MEDEL 17.30 MEDEL 10.00 MEDEL 16.00 MEDEL

18.30 MEDEL 18.30 MEDEL 17.30 SPINN/75 19.00 MEDEL

19.00 MEDEL

Spinning i Sickla  passen är 55 minuter om inget annat anges. 
ALLA SPINNINGPASS ÄR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.

6 = bokningsbara pass 
i  = barnpassning
s = BARN I ÅLDERN 7-12 ÅR GÅR GRATIS IHOP MED VUXEN
RÖD TEXT = LILLA HALLEN
SVART TEXT = STORA HALLEN
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FÖR BOKNING AV 

PASS: GÅ IN På fri-

skissvettis.se/

nacka och följ

instruktionerna. 

du kan bara boka 

OM DU HAR GILTIGT 

TRÄNINGSKORT 

& medlemskap 

SAMT BARA åt dig 

själv, och tre da-

gar framåt. 

HÄMTA UPP DIN 

BOKADE BILJETT 

SENAST 5 minuter 

innan passet 

börjar.

vi reserverar 

oss för ev. änd-

ringar i schemat.

gym-

info:

Gymmets  öppettider hittar du på s.8.

Observera att sista inpassering kan 
göras 30 minuter innan stängning.



folkets röst

Friskis&Svettis Nacka är en ideell 
idrottsförening som erbjuder 
träning för alla åldrar. Som med-
lem i Friskis&Svettis får du inte 
bara nya träningsvanor och bättre 
hälsa. Du får dessutom:

FRISKISPRESSEN - SVERIGES 

STÖRSTA TRÄNINGSTIDNING
Medlemstidningen utkommer sex gånger 
per år.
FÖRSÄKRING
Olycksfallsförsäkring som gäller alla 
träningstillfällen, och för resa till och från 
träningen.
CHANSEN ATT UTVECKLA DIN 
TRÄNING
Träffa våra välutbildade ledare och 
instruktörer. Fråga dem om träning!

F&S NACKA bildades 1983. 
På schemat hittar du mer än 100 pass 
i veckan. Gymmet är öppet varje dag, 
från morgon till kväll. F&S Nacka har ca 
140 ledare, instruktörer och värdar som 
engagerar sig ideellt i föreningen. 

friskissvettis.se/nackaNacka

Vad äter du efter din träning?

camilla baptiste, 43 år.
– Nystekt kyckling och grönsaker 
med chilisås är en favorit som jag 
brukar göra.
Favoritmuskel:  
–Triceps för den är snygg. Jag gillar 
vältränade armar.

IF Friskis&Svettis NAcka   Telefon 08-715 73 46  E-post info@nacka.friskissvettis.se  Hemsida friskissvettis.se/nacka

ÖPPET

anna urumovic, 52 år. 
– Spaghetti med köttfärssås, ibland 
fisk eller gryta. Alltid något med 
protein.
Favoritmuskel: 
–Magen, skönt att träna så man 
har platt mage. Vältränad mage ger 
friskare rygg.

rickard lindgren, 17 år.
–Det som serveras hemma, plus 
en liter mjölk och keso.
Favoritmuskel: 
–Bröst, för att få bättre och synli-
gare former till Beach 2011!

måndag tisdag onsdag torsdag fredag lördag söndag

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

nya 
öppettider 

i vår!

10 jan - 29 MAJ

text & foto: Jerry rekonius
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skaffa 
dig en ny 
favoritvana

per thunman, 66 år, 
–Mycket strömming, jag brukar vara 
ute och fiska det. Strömming innehål-
ler Omega3 som är nyttigt. 
Favoritmuskel: 
– Triceps, om jag hade en (skratt).

konrad hellberg, 18 år.
–Mycket kyckling och keso fram 
emot sommaren. Annars gör jag 
pannkakor för det är så himla gott!
Favoritmuskel: 
–Bröst, just för jag är stark i den 
muskeln. 

andreas hansson, 29 år.
–Kött, fisk och sallad. Jag brukar 
också ta protein plus banan efter 
träning.
Favoritmuskel: 
–Jag tränar gärna ben, för det är 
tungt och jobbigt.


