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VALKOMMEN

Stannaupp
det arvar

HUR OFTA SKA DU TRANA
FOR ATT VARA FRISK

Buden varierar, men de stora _
undersokningarna siger tva ganger 1 veckan

FOTO: FREDRIK PERSSON, MARTINA LINDEN (BILD PEER)

dr jag skriver denna ledare dr det fortfarande

ett snotickt landskap. Aven om det pa sydslutt-

ningarna borjar bli barmark. Jag gillar den hir

tiden - fagelsdngen kommer igéng och spirande
vixtliv. Det dr skont att luta sig mot en solvarm véigg och
ta en fika. Jag vet inte om det &r aldern, men jag dr glad for
det lilla. Och jag #r vildigt tacksam att fa leva livet i den hér
delen av virlden. Med allt som hénder utanfor kénns detta
liv néstan oforskamt bra. Och livet rusar pa — jag far ropa till
mig sjdlv — Stanna upp — det ér var!

I helgen (12-13 mars) var jag pa Friskis&Svettis Riks
Arsstimma. Friskis&Svettis Riks ér en organisation som
bestar av 159 F&S foreningar. En forutsittning for att
fa vara en Friskis&Svettis-forening ér ett medlemskap i
Friskis&Svettis Riks, foreningarnas férening, och anslut-
ning till Riksidrottsférbundet via ett specialidrottsférbund.

1 Tébys fall dr vi, av ndgon for mig okdnd anledning,
medlemmar i Svenska Friidrottsforbundet. I vilken ménga
av F&S-foreningarna dr medlem i. Detta pa grund av att
F&S inte dr ett eget forbund inom RF. Lés mer sidan 3. @

HA EN RIKTIGS SKON VAR
MED MYCKET RORELSEGLADJE

PEER WEDING,verksamhetschef
\ Friskis&Svettis Taby

for de flesta, tre for de mer erfarna.

or dem som ordinerats trining
pa grund av sjukdom finns mer
utforliga rad med riktlinjer. Al-
dersdiabetes (typ2) ér en sadan.
I diabetesrika USA har nu de storsta
och mest ber6rda organisationerna
inom medicin och sport enats om nya
riktlinjer. De konstaterar att nu 4r det helt
klarlagt att regelbunden fysisk trédning
klart forbéttrar kontrollen av blodsockret.
Trining kan forebygga eller uppskjuta
aldersdiabetes och samtidigt paverka
blodfetter och blodtryck positivt. Hjért-
problemen minskar liksom dodligheten
— samtidigt som livskvaliteten okar.

DE BASTA TRANINGSRESULTATEN
kommer nér vanlig jympa kombineras
med styrketréning. Nar muskler far
arbeta mot motstand, ger de ifran sig
cellhormoner som hammar inflamma-
tioner i kroppen. Den nya kunskapen
forklarar varfor fysiskt aktiva personer
drabbas mindre av hjirtkérlsjukdomar,
cancer, demenser och andra sjukdomar
som vi vet borjar med en inflammation.
Statistik visar att fysiskt aktiva ofta lever
10-15 ar ldngre &n inaktiva.

DE NYA RIKTLINJERNA, for de som re-
dan har aldersdiabetes, ér att varje vecka

tréana mattligt till kraftfullt under minst
150 minuter fordelat pa tre pass. Och det
ska inte vara mer &n tva dagar mellan.
Tréningen &r alltsé en férskvara.

Med Skande alder minskar vér fysiska
aktivitet. D& minskar produktionen i ar-
betande muskler av antiinflammatoriska
dmnen s att inflammationssjukdomarna
kan 6ka. Experiment visar att samma
himmning gér att na med vanliga like-
medel mot inflammation, men det tal inte
var mage i langden.

Bente Pedersen i Kopenhamn &r en av
virlden frimsta forskare pa inflamma-
tion. Hon sétter verkligen fysisk trining
i centrum for ett hilsosamt liv med
titeln pa en av sina rapporter fran 2009:
Anti-inflammation - ett annat ord for
anti-aldrande o

ICJELL LINDQVIST
MEDICINSK SKRIBENT

friskispressen
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Overskottet

gartillbaka

Varje forening ansvarar for sin ekonomi.
Verksamheten finansieras av medlems- och
traningsavgifter. Eventuellt Gverskott gar alltid

tillbaka till verksamheten.

Liksom alla idrottsféreningar har varje
forening mojlighet att t ex erhalla lokalt
aktivitetsstod for sin ungdomsverksam-
het.

Varje forening ansvarar for sina med-
lemmar och funktionirer. Det ideella
engagemanget &r Friskis&Svettis-rorel-
sens framsta framgangsfaktor.

Traningsutbudet varierar i féreningarna
efter féreningens olika forutsittningar.
Gemensamt 4r dock att alla ledare och
instruktorer &r utbildade och diplomera-
de/licensierade via Friskis&Svettis Riks.
Utbildningarna &r grunden for att

halla virderingar och kultur levande.

En forutséttning for att medlems-
demokratin ska fungera dr att alla
medlemmar har mojlighet att paverka
verksamheten och utvecklingen i sin
forening. Varje ar inbjuds alla medlem-
mar i Friskis&Svettis till arsméte av sin
forening. P4 varje arsmote utses

den styrelse som medlemmarna vill ska
leda foreningens arbete under
verksamhetséret.

Friskis&Svettis Riks,

foreningarnas forening

Den enskilda féreningen dr medlemmar-
nas forening och Friskis&Svettis Riks dr
foreningarnas forening. Andamalet med
foreningarnas forening &r att frimja
rorelsens och medlemsforeningarnas
gemensamma intressen samt att forvalta
Friskis&Svettis idé och kvalitet.

friskispressen

Utvecklingen av trianingsformerna,
utbildningen och kommunikationen runt
dessa dr Friskis&Svettis Riks storsta och
viktigaste verksamhetsomraden. For att
underlitta trdningsutveckling, planering
och genomforande av verksamheter ska
Friskis&Svettis Riks bedriva trinings-
utveckling, samla ihop féreningarnas
erfarenheter och sprida dem. Dialogen
mellan Friskis&Svettis Riks och med-
lemsforeningarna dr grundlidggande for
att folkrorelsen utvecklas.

En annan mycket viktig del i
Friskis&Svettis Riks uppdrag ar att leva
véra gemensamma virderingar. Vara
vérderingar finns med i allt vi gor, i varje
mote med medlemmarna, i utbildningar-
na, pa konventen, i varje beslut, i all kom-
munikation och i traningsupplevelsen.

Friskis&Svettis Riks har ocksa uppdra-
get att foretrdda foreningarna i gemen-
samma fragor. Talesperson for rorelsen
ar Friskis&Svettis generalsekreterare
Anna Iwarsson.

Medlemsforeningarna har gett i uppdrag
at Friskis&Svettis Riks att dga, skydda
och utveckla Friskis&Svettis varuméir-
ken.

Friskis&Svettis Riks medlemsforeningar
inbjuds till arsstimma varje ar. Hogsta
beslutande organ inom Friskis&Svettis
4r Friskis&Svettis arsstimma.

Arets stimma var vialkammad, men
mycket bra. Bland annat antogs sty-
relsens forslag om “Alla barnen”. Ett
tredrigt projekt dér alla barnen i Sverige
ska fa tillgéng till Roris. Det bygger pa
samma grundkoncept som den klassiska
Friskis&Svettis-jympan. Det &r kénslan
i musiken som inspirerar till rorelse och
det dr enkelt att bara hinga med direkt
fran borjan.

Roris tréanar kondition, styrka, rorlig-
het, balans och avslappning. De olika
delarna kan anvindas var for sig eller
tillsammans. Hela programmet 4r runt
20 minuter och kan koras bade inomhus
och utomhus. Varken barnen eller rorel-
seinspiratoren (froken eller magistern)
behover byta om till traningsklider.

Ett kanonbra initiativ tycker vi i Téby!

Friskis&Svettis Téby har erbjudit Roris
sen ett antal ar tillbaka. Nu ser vi fram
mot att kunna sprida Roris till alla Tabys
skolor. e

Nu ska alla barnen
fa ta del av Roris.

FOTO: THOMAS CARLGREN
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Hur val kénner du styrelsen? &

Hej Bosse

- Vem dr du?

En pensionér sen
5 ér tillbaka som
bor i Solna samt
tillbringar mycket
tid 1 fritidshuset
pa Ljusterd med
bland annat golf
som stort intresse
sedan drygt 2 4r.

-Vad ar det
hasta med

Friskis&Svettis?

Den naturliga och
kamratliga miljon
samt ett brett om-
vixlande utbud.
Vilket bor passa
de flesta.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearhetet?
Att bidra till
fortsatt positiv
utveckling med
en trivsam motes-
plats.

Hej Maude

-Vem ar du?

56 ar, barnmorska,
tre vuxna vilar-
tade barn som dr
min stora stolthet.
Familjen betyder
mycket.

- Vad ar det
hasta med
Friskis&Svettis?
Har alltid tyckt
om att rra pa

mig i alla former.
Fann F&S for 25
r sedan och det
blev kérlek i forsta
ogonkastet.

Det basta med
F&S ér att det
finns utrymme for
alla, gammal som
ung, funktions-
hindrad som elit.
Glddjen i att tréna,
lyckan att fa géra
det med andra.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearhetet?
Mitt bidrag blir
forhoppningsvis
att vidarefor-
medla vad manga
medlemmar vill.
Att fortsitta verka
for bredden, bade i
utbudet och bland
medlemmarna.
Viktigt ocksé att
foreningen for-
valtas ekonomiskt
pé en seridst och
noggrant sitt.

AR 28

Hej Asa

- Vem ér du?

Jag dr en inflyttad
Ostgote som bor

i Stocksund med
man, 2 barn och
en hund. Till
vardags ér jag VD
for Spendrups Vin
och tillbringar min
fritid med att tra-
na, heja pa barnen
pa simtévlingar
och hockeymat-
cher samt att pata i
tridgirden. Ar just
for tillfallet inne
pa grupptrining
med skivsting och
vikter och sd gar
jag crawlkurs.

-Vad dr det
hdsta med
Friskis&Svettis?
Det bista med
Friskis&Svettis

ar det fantastiska
traningsutbudet
till ett rimligt pris
och alla hérliga
ménniskor.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearhetet?
Jag kan bidra med
ett overgripande
arbetssitt som
gOr att styrelsen
arbetar med styrel-
sefragor och inte
med operativa
verksamhetsfra-
gor. Vilket de
som arbetar i
verksamheten dr
béttre limpade att
hantera.

Hej Stefan

-Vem dr du?

Jag dr en medel-
alders fore detta
bankman som
sadlat om till
marknadsforing
och forséljning av
hélsoprodukter.

- Vad ar det
basta med
Friskis&Svettis?
Att det dr en
otvungen och
extremt trevlig
motesplats for alla
aldrar dér du kan
slita ut dig” hur
manga ganger som
helst i veckan och
bara ma bittre.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearbetet?
Att fortsitta
utveckla den
ekonomiska sidan.
Rollen som kassor
ska mer dverga till
att vara controller.
Jag vill bidra med
att foreningen ska
vidareutvecklas
med fokus pa
marknadsforing.
En lika viktig
komponent som
alla de entusias-
merande ledarna
och virdarna vi
redan har.

Hej Annelie

-Vem ar du?
Jag heter Annelie
Karlsson ir 51 ar.
Familj: make och
en son. Arbetar
som anestesi-
sjukskoterska

péa Danderyds
sjukhus

-Vad dr det
hdsta med
Friskis&Svettis?
Det bista med
Friskis & Svettis
ar gemenskapen
och den gladje
som finns.

Bonus ir att jag
far rora pa mig till
musik.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearbetet?
Att det blir mer
av en motesplats
och att alla kénner
sig bekvdma nér
de kommer till
Friskis&Svettis.
Jag vill bidra till
att Friskis&Svettis
far fler lokaler i
Tédby kommun.

Hej Roy

-Vem ar du?

En 54 &r gammal
(ung) IT-knutte
(har skaffat

hoj :-). Halkade
in i Friskisvarlden
for en sadar 12 ar
sen och har inte
angrat en dag.

- Vad dr det
basta med
Friskis&Svettis?
Léter som klyscha,
men det &r verk-
ligen till for alla,
helt opretentidst.

I Taby har har

vi ett fantastisk
utbud med aktivi-
teter/pass och det
ar harligt att mota
alla glada motio-
nérer som kommer
och kor efter egen
formaga/intresse.
Som ledare far
jag ta emot sa
mycket positiv
energi och for-
hoppningsvis ger
jag en del ocksa.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearhetet?
Mina tidigare
erfarenheter/ar-
betslivserfarenhe-
ter. Aktivt bidra
till att utveckla
och driva fram
foreningen till nya
hojder till gagn for
medlemmarna.
Vér omvirld for-
andras snabbt och
vi med den.

friskispressen
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—
Hej Janne

-Vem dr du?

En vanlig motio-
nér som du hittar i
Slottshallens spin-
ningsal. Tyvirr
anvinder jag min
overkropp mest till
att hinga skjortan
pa. Jag har som
mal under 2011 att
prova pa gymmet
och lite andra pass.
Gift med Kristina,
tva barn, Calle

och Emma plus en
hist, Buster. Ar-
betar som VD i ett
forsdkringsbolag.

- Vad ar det
basta med
Friskis&Svettis?
Friskis&Svettis dr
foreningen for oss
som insett att vi
maste rora pa oss
for att ma bra.

Ser fram emot

ett 1dddngt
medlemskap dir
dven jag gar pa
seniorpassen.
Friskis&Svettis

ar verkligen en
forening for alla
aldrar, det gillar

Jag.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearhetet?
Jag dr utbildad
ekonom och van
att driva foretag.
Det dr erfarenheter
som kan komma
till nytta i styrelse-
arbetet.

friskispressen

Hej Henrik

-Vem dr du?

23 ar gammal och
pluggar fjirde

aret Industriell
Ekonomi pd KTH.
Varit gyminstruk-
tor i snart tva ar i
Téby. Innan dess
har jag gymmat
hir i manga ar.

I 6vrigt gillar jag
att spela inne-
bandy pa vintrarna
och cykla samt
langvandringar pa
somrarna. Har pla-
ner pa att cykla till
Oland i sommar!

-Vad dr det
hdsta med
Friskis&Svettis?
Det bista dr
mangfalden, bade
i traningsformer
och ménniskor.
Alla &r vilkomna,
och alla kan hitta
nagot att gora,
oavsett niva.

- Vad vill du
bidra med i
styrelsearbetet?
Eftersom jag dr
dér som férsking,
4r jag mest med
for att ldra till
en borjan. Vart
eftersom hoppas
jag kunna vara
med och utveckla
Friskis&Svettis
Téby mot en dnnu
béttre forening!

ARDU UTE OCH CYKLAR

Folj med F&S Tébys Vitterntranings-

grupp pé landsvigscykling:

10/4-12/6-11 Utomhuscykling

Under sakkunnig ledning drar vi igdng
utomhuscyklingen. Séndagsmorgnar
—samling vid Skavl6tens motions-
central (om inget annat anges).

Vi cyklar i medeltempo (25-30 km/h).
Du behover vara van cyklist.

Datum

10/4
17/4
24/4
1/5

8/5

15/5
22/5
29/5
7/6

12/6

Klockan

10.00
10.00
09.00
07.30
07.30
07.30
07.30
06.30
1700
07.30

Langd i km

50-60
75

75
100
100
100
120
150
150
90

IHUVUDET PAEN SPINNINGLEDARE

EMMA JONSSON
SPINNINGLEDARE

HUR AR LAGET PA SPINNINGEN?
Bra! Det ér fullt 6s med fortfarande fulla pass. Kul och leda.
Det blir mycket energi i rummet.

HUR LANGE HAR DU VARIT MED I F&S TABY?
I snart tva ar har jag varit med som spinningledare.

HUR KOM DU I KONTAKT MED F&S?

Jag blev jympaledare redan 1983 i Stockholmsforeningen.
En kompis drog med mig till Friskis&Svettis lokal i City.
Sen var jag fast. Nu dr jag jympaledare, spinningledare,
ledaruppfoljare samt hjdlper till pd F&S Riks utbildningar.

VAD BETYDER F&S FOR DIG?
Mycket. F&S idr det liangsta forhallandet som hallit i mitt liv.

VAD GILLAR DU MEST?

Spela tennis och aka langférdsskridskor. I ar blev det en
oforglomlig upplevelse péa Vittern med 103 km hérlig
skridskodkning pa glanskis.

VAD GOR DU OM DU STALLS INFOR
EN TUFF UTMANING?

Svar fraga. Men jag skulle forbereda mig mycket
noggrant. e

Namn: Emma Jonsson Alder: 52 Bor: I Enebyberg
Gor: Larare i matematik och idrott pa gymnasieniva
Laser just nu: Igelkottens elegans av Muriel Barbery

Intressen: Férutom tennisen och langfardskridskor ar
Ovrig traning och mat av stort intresse.
Favorittraningsform: Aterigen tennis och friluftsliv.

FOTO: PETERTHYR, PEER WEDING (BILD EMMA)
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2-29 MAJ, SOMMARSCHEMA 1

30 maj - 3 juli Sommarchema 2, 4 juli - 14 augusti Sommarchema 3, 15 augusti - 18 september Sommarchema 4. Med reservation for eventuella schemaéndringar! 110323

Svettissalen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 10.30 09.15 17.45 10.00 10.00 16.00
Senior Core Senior Core Senior Medel* Medel*
11.30 17.45 11.30 19.00 11.30 11.00 16.00
Medel Medel* Medel Station 80 Medel Familjejympa Utejympa
17.30 19.00 18.00
Core Bas* Bas*

18.30 20.00 19.15 Allsommarkortet
Ba's* lVIe(';ieI* l\lle;jel* 700 kronor giller
1juni-31augusti
19.30 19.00
Medel Max 80 Utejympa ‘
L. fran och med 25 maj 19.00 Utejympa Angsholmshadet
Friskissalen fran och med 29 maj 16.00 Utejympa Angsholmsbadet
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.45 18.00 s%ﬁé?é%g 11.30 S%g;f& .
YogalB Box B Intervall 75 B YogalB Intervall75 B
20.00 18.15
Skivstang B Yoga2 B
19.45
Dans/dans Fuego B
Gym

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

10.00 10.00
Seniorgym *** Seniorgym ***
Spinning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.30 11.30 17.45 18.45 16.30 09.15 16.15

Spin Puls B Spin Medel B Spin Medel B Spin Bas B Spin Puls B Spin Styrka B Spin Medel B
18.30 18.30 19.00 20.00

Spin Medel B Spin Medel B Spin Puls Max 75 B Spin Puls B
19.45
Spin Puls B . .
Forboka paInternet
friskissvettis.se/taby
eller pa telefon
7536010
Skolhallar till och med 15 maj
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 19.00 . 19.00 19.0? 15.00 09.00 18.0(1
Medel Hoppiritt* M;(i(i: l-tlo‘l;pfrlt/t k99 B"IIBtaSb / Enkellympars B"IICtOI: / B"I':/lidil /
. . dllstaberg . . dlistaberg . dllstaberg dllstaberg
Gribbygard Vallentuna Gribbygard Vallentuna Tibble Vallentuna Vallentuna
19.00 19.00 20.00 20.00 10.00
Medel* Core ) Medel Medel* “l\/IedeI
Skolhagen Skolhagen B\f‘;:f:ﬂ?f;g/ Skolhagen Iv;:f:ﬁ?:;g/

SOMMARCHEMA 2011

FRISKIS&SVETTIS
TABY

- *

Barntillatet fran 7 ar.
- *%

Jympa for psykiskt
funktionshindrade.

- *k%k
Gyminstruktor finns pa
plats.

> B

Mojligt att boka via
Internet for dig som ar
medlem och har
aktuellt tréaningskort.
- Aldersgrins
Jympa 12 ar, om inget
annat anges. Gym 15 ar.
Gym i malsmans
sallskap 13 ar.

-> Langdgrans
Spinning - lagsta
kroppslangd, 150 cm.

KORTKOP

Ditt kort képer du pa:
=> Friskis&Svettis Tabys
egen anlaggning Slotts-
hallen intill Nasby Slott
eller pa Stadium i Taby
Centrum.

=> Du kan aven bestélla
kort genom att betala in
pa Friskis&Svettis Tabys
Bg nr5448-9471.

I meddelanderutan
anger du vilket tranings-
kort du bestaller.

=> Har du redan
Friskis&Svettis Tabys
plastkort anger du num-
ret pa plastkortet som
referens. Kortet/aktuellt
traningsmarke skickas
hem till dig. Korten ar
personliga och kan ej
frysas.

OPPETTIDER

Mandag  7.00-21.30
Tisdag 7.00-21.30
Onsdag 7.00-21.30
Torsdag 7.00-21.30
Fredag 7.00-19.00
L6rdag 9.00-17.30
Séndag 9.30-20.00

Var reception haller
Oppet fran kl. 9.00
pa vardagar.

Helger géller
ovanstaende tider.

friskispressen
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UTBUD
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GRUPPTRANING

Grupptraning ar precis som det later

- traning som gaérs i grupp.. Nedan kan du se
vilka olika traningsformer vi erbjuder inom
grupptraning och vilka pass som hor till
respektive form.

JYMPA

Jympa ar vart hjarta och har funnits med
sedan starten 1978. Coolt och kul. Jympa ar
den mest allsidiga traningen med konditions-,
styrke- och rérlighetstraning. Har finns nagot
fér alla.

BAS: Enkelt, lattillgangligt och harligt utan
hopp. Bygger effektivt och skonsamt upp
styrka och kondition. Perfekt bade for
nybdérjare och vanejympare.

MAMMA BARN: Som ett baspass men
med mer anpassade évningar for nyforlosta
mammor.

VIEDEL: Originalet som fortfarande star sig.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladije!
MEDEL HOPPFRITT: Ett hopplést pass.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart men anda utan hopp. Uppvarmning,
styrka, kondition och rérlighet. Och rérelse-
gladje!

MEDEL MAX: Som ett medelpass fast
extra allt!

KNATTE: Jympa med lek och glad musik
fér barn mellan 4-6 ar. Féraldrafritt!
(Foéraldrarna har maojlighet att fa egen
traning i vart utbud)

FAMILJ: Har lekjympar barn 2-6 ar och
foraldrar tillsammans.

SENIOR: Fér aldre som vill ha ett lugnare
tempo an basjympan vad galler musik och
rérelse.

Barn fran 7 ar &r valkomna pa passen som
ar markta med en stjarna pa vart schema,
tillsammans med en foralder. Fran 12 ar far
du ga sjalv. Passen ar dock ej speciellt anpas-
sade for barn.

PASS MED KOREOGRAFI
& DANSKANSLA

AEROBICS: Stegkombinationer som byggs
ihop i langre block. Rorlighets- och styrke-
traning ingar.

DANS: Har blandas disco, funk, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slappa
loss och ha kul med mycket kansla, attityd
och karaktar. Det &r lekfullt, fritt och inga
krav pa exakthet. Gillar du att showa gillar
du garanterat danspasset.

FUEGO: Héar dansar du till sydlandska latino-
rytmer. Det ar lekfullt, fritt och kraver ingen
exakthet. Stilarna &r Salsa, Rumba, Mambo,
Cumbia, Samba, Flamenco och mycket mer.

friskispressen

LUGNA PASS

KI BALANS: Ett frigérande pass dar du far
trana balans, rorlighet, andning och kropps-
kannedom. Vi vill ge dig chans att fokusera
pa upplevelsen i din egen kropp, att na balans
och harmoni. Ta med lediga éverdragsklader.
YOGA 1: Yoga 1 ar en lugn, meditativ yoga
dar fokus och koncentration riktas inat.

Ett lugnt och skont pass fér den som vill
stanna upp, kanna inat, reflektera och bara
vara. Ta med lediga 6verdragsklader.

YOGA 2: Yoga ar en lugn, meditativ yoga dar
fokus och koncentration riktas inat. Yoga

2 innehaller mer kravande rorelser jamfort
med Yoga 1.

HANSYNSPASS

RYGG: Specialjympa med skonsamma rorel-
ser f6r rygg och nacke. Bygger upp styrkan
och mjukar upp spanda och trotta muskler.
Jympan leds av sjukgymnaster.
ENKELJYMPA: En jympa anpassad till
psykiskt funktionshindrade.

FOKUSERADE &
INSTRUKTIVA PASS

CORE: Funktionell och fokuserad traning

for styrka och stabilitet. Passet innehaller
mycket styrka for rygg och mage men ocksa
balans, rdrlighet, och kroppskontroll. Utan
konditionstraning men anda kravande.
BOSU: Funktionell och fokuserad traning
for styrka, stabilitet och balans. Till din hjalp
anvander du BOSU-""bollen” — BOth Side Up.
BOX: Ett boxpass med handskar och mittsar
dar vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kamp-
sport med mycket attityd, kraft och energi.
Kéannbar och vralkul traning!

STATION 80: Ett tyngre medelpass med
stationstraning. Vid stationerna anvands
redskap for effektiv styrka och kondition
SKIVSTANG: Styrketraning i grupp.
Effektiv och kul traning med hjalp av skiv-
stang, drivande musik och tydliga instruk-
tioner. I Skivstang tranas styrkeuthallighet
for ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar och
armat.

SKIVSTANG INTERVALL: Skivstangspas-
set byggs pa med ett konditionsblock pa
slutet av passet.Passlangd 75 minuter.

TRANA UTE/TRANINGS-
GRUPPER

UTEJYMPA: Startar onsdagen 25 maj vid
Angsholmsbadet. Haller pa hela sommaren
till och med onsdag 24 augusti.
VATTERNGRUPPEN: En traningsgrupp
som tranar spinning pa vintern och cyklar ute
pavaren infér att deltaga i Vatternrundan,
Halvvattern och Tjejvattern.

SPINNING

Spinning &r superbra konditionstraning.
SPIN BAS: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i
ett lugnare tempo. Darefter nedvarvning och
stretch.

SPIN MEDEL: 45 minuter aktiv tid pa
cykeln i ett medeltempo. Darefter nedvarving
och stretch.

SPIN PULS: Har far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du folja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
Gverfors tradlost och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva. Passet ar pa medelniva.

SPIN PULS MAX: Ett lite langre och tuffare
pulspass. Passlangd 75 minuter.

SPIN STYRKA: 10 minuters uppvarmning
pa cykeln. Darefter 30 minuter cirkel-
styrketraning i gymmet. Féljs av 45 minuter
spinning. Passet avslutas med nedvarvning
och stretch. Passlangd 90 minuter.

GYM

Egen traning i Tabys trivsammaste gym,
med konditions- och styrkemaskiner,
fria vikter samt fritréaning med bland
annat bollar, sandsackar, balansplattor
och stretchmattor med mera.

| VISSTE DUATT..J

> 8% av Tabys
invanare trinar med
Friskis&Svettis Taby

- F&S Tiéby har drygt
1000 ungdomar (0-29 ar)
som trénar ett par ganger
1 veckan.

- F&S Tiéby har drygt
130 funkisar som, pa
ideell basis, hjélper
dig att fa en harlig
tréaningsupplevelse.

- Friskis&Svettis
bestér av 159 ideella
idrottsforeningar.
Motsvarande siffra
ar 2000 var 130 st.

- Friskis&Svettis
har tillsammans

525 814 medlemmar.
En 6kning med 140%
sedan ar 2000.

- Idag trédnar

492 614 medlemmar i
Sverige, 28 514 i Norge
och 4 686 i Aberdeen,
Bryssel, Helsingfors,
K&penhamn, London,
Luxemburg, Paris

och Vanda.




FOLKETSROST

Vadtycker du om varen?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Tahy ar enideell
idrottsforening som erbjuder

d

MITRA YAZDANI JOHAN VAGSTEDT LINNEA RYDBERG & LOUISE THORNELL

Nyarsfirande friskisvérd Pa vag till plugget | Canada Trénar tillsammans i gymmet traning for alla aldrar. o
Som medlem i Friskis&Svettis far

Sként! Och idag pa vardagsjamning-  Basta arstiden! En férvéntan pa Linnea: - Battre an vintern. Fagelsang. | du inte bara nya traningsvanor

en &r det nyarsdagen i Iran— Norouz.  varen. Och jag till Vancouver. Tussilago. Louise: Trakigt med kallt och biattre hilsa. Du far dessutom:

regn. Men pa vag mot sommaren.
FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING Olycksfallsfsrsakring som
galler alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING Traffa vara

k i duktiga ledare och instruktérer. Fraga
N dem om tréning!
HANNE DAN JENSEN ALEXANDER ADERMALM GUNILLA ABERG TRANA VAR DU VILL Du betalar bara
Danmarkimport till gymmet Fria vikter-fantast Bizzy friskissvard 50 kronor fér en engangstraning pa annan
F&S-férening i Sverige.
Den ar bra. Bara allfor lange innan Sommaren bérjar komma. Underbar! Mycket sol och varme. FRISKIS&SVETTIS TABY bildades
den kommer. Ibland undrar jag... Ut och springa. Ga ut med polarna. Det spritter i bena. Jag gillar 1985 och har i dag drygt 5000 medlem-
dofterna och ljuset. mar. Vi erbjuder drygt 65 grupptranings-

pass i veckan. Gymmet &r Gppet varje dag,
fran morgon till kvall.

HARDUPROVATEMADANS AFRO?

- Tisdag 3 maj klockan 19.00 i Svettissalen. Ordinarie baspass utgar.
Ledare: Marie Ohman.

VALKOMMEN TILL 0SS!

FOTO: PEER WEDING, FREDRIK PERSSON (BILD I CIRKEL) SAMT THOMAS ALVRETEN (KUUPONG)

BJUD MED EN VAN

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS TABY

NBIMINT Lttt et e e e et e e bt e st e e e ab e e bt e e bt e eubeesabeeasae e bt esabe e seeebeesabeennbeaas 3
AAGFESS: ettt ettt ettt ettt ettt et e a bbbt a b bt et b e b e et st e b e e h et et bt b sa et e st eneeseneen
[ 010 1 SRRSO RPN
pos JAG VILL TESTA: !
PEESONMMUITITIE: <. eeeeee e e esee s ssees e s s aee st ese s s esase s ssees e sseeesaesessesesessesseeseen O Jympa/grupptraning
O Yoga !

VANNENS MEAIEMSNUMME: ...ttt st et ete sttt e et ste bt et seesbe et saesseseseneesessesens Q Gym
[ Spinning !

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 31 maj 2011.

IF FRISKIS&SVETTIS TABY Adress Djursholmsvégen 30, 183 52 Taby Telefon 08-753 60 10 E-post info@taby.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/taby



