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gergladje nasta pass

Svetten lackar och gliddjen Traningen har blivit en livsstil
skimrar nér kroppen orkar pd | for trebarnsmamman Helen
Enkeljympan 1 Friskiskéllan. Wahlgren. Med hjilp av

Varje pass avslutas med kram- | Friskis&Svettis har hon nu
kalas. klarat Polishogskolans fys-test.
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Ideell férening,

ansenda?

pelar vér organisationsform nagon roll egent-
ligen, vi skulle vél lika gérna kunna vara ett bolag
vilket som helst? Den frigan aktualiseras med
jaimna mellanrum.
FOR 0SS I FRISKIS&SVETTIS ér organisationsformen
som ideell forening oerhort betydelsefull. Det finns inget
vinstintresse i var verksamhet, gor vi vinst gar den tillbaka
i form av utvecklad verksamhet. Vi drivs av vir grundlag-
gande id¢ att erbjuda lustfylld och littillgénglig trdning av
hog kvalitet for alla. Alla funktionérer ldgger ner arbete i
foreningen med annat dn pengar som drivkraft.
VI SOM FORENING har sagt att vi ska efterleva idén. Det
dr ndgot jag som ordforande vill ska genomsyra hela var
verksambhet oavsett var i verksamheten du finner oss. Jag
4r dven man om att du ska kunna utéva ditt inflytande,
som du som medlem har all rétt att gora. Vi har vid tva till-
féllen skickat ut enkater till vara medlemmar dér vi stiller
alla mojliga fragor om vad du tycker om vér verksamhet.
Svaren anvinder vi sedan for att forbéttra verksamheten.
Sist fick vi over 700 forbittringsforslag som vi har gruppe-
rat. De flest dterkommande var foljande som jag svarar pa:
1. Vill ha bastu i Bolinder.
Svar: Inget som vi planerar for idag. Alla férhandlingar
med JM har varit resultatlosa da kostnaderna f6r ombygg-
nad varit astronomiska.
2. Bredare utbud av pass, framforallt i Bolinder och helger.
Svar: Vi ser 6ver schemaldggningen av vara olika aktivite-
ter.
3. Gymmet i Friskiskéllan for trangt och daligt utrustat.
Svar: I augusti 2011 6ppnar vi nya lokaler.
4. Negativt att ha Jympa och IW i samma lokal.
Svar: Ingen optimal 16sning men den bista av de mojlig-
heter vi har. Hanger ihop med svaret pa fraga 1.
5. Vill ha Zumba.
Svar: Zumba dr varumérkesskyddat och kréver licensie-
rade ledare som utbildas av olika aktorer. F&S samtliga
utbildningar genomfors av F&S Riks, ndgot som vi ser som
en garant for var kvalitet. F&S egen variant heter Dans
Fuego som vi startar upp nér majlighet ges, det hinger
som ofta pa att vi far ledare som kan och vill leda.

Vil mott pa
traningsgolvet!

'\‘1.'- L .||l
LOTTA GREENWOOQOD, ordforande
IF Friskis&Svettis Jarfalla

POPULAR
ENKELJYMPA

LEDAREN SODI AFSHINNEJAD
far alla att delta i Enkeljympan utifran formaga och férutsattningar.

\Vusiken g6r

underverk

29

”Jenny, Jenny....

ljuder ur hogtalarna

och Ernesto Rodriguez striacker leende
armarna mot taket och hittar takten.

— Det dr roligt att trdna. Jag blir glad
av det och det 4r underbart att jympa
med Sodi, ler han och kramar om
jympaledaren Sodi Afshinnejad.

rnesto har varit med sedan

Enkeljympan startade i Ja-

kobsberg 2005. Varje sondag

tar han buss eller taxi till
Friskiskéllan. Jympan &r en av veckans
hojdpunkter.

— Jag ska bli body-builder, férklarar Er-
nesto och berittar att han ocksa tranar
pé simhallen och i ett Gym dér han bor.
Han har blivit starkare och fatt bittre
kondition sedan han borjade trédna.

Dessutom har han fatt nya kompi-
sar. De dr tre killar fran hans sérskilda
boende for utvecklingsstorda som
jympar pa Friskiskillan.

—ERNESTO AR ALLTID SA GLAD och

det var han som tog emot oss nér vi
kom hit forsta gangen, beréttar Karin

Lansky, som é&r ledsagare till sin son
Henrik Lansky. Henrik har en CP-skada
och svért med balansen. Han kommer
till Jympan med rullator, men sé fort
musiken startar slédpper han den.

— Musiken gor underverk, sidger Karin.
Det hinder ndgonting med balansen.
Han behdver inte rullatorn nér han rér
sig till musik.

MUSIK AR HENRIKS STORA INTRESSE.
Det syns att han har rytmen och Karin
berittar att han ocksé dansar varan-

nan vecka. Han vill inte missa varken
dansen eller Jympan.

— Jag ser ju hur Jympan har fordndrat
bade Henrik och de andra som &r med
hir, papekar Karin, som dr engagerad
i FUB (Foreningen for barn, unga och
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vuxna med utvecklingsstorning).
Henrik behdver numera bara rullatorn
utomhus.

Karin menar att Jympa och rorelse
dr viktigt for alla, men att de som har en
funktionsnedsittning behdver extra stott-
ning for att komma ivig. Och hon lyfter
fram ledaren Sodi som far bade respekt
och kirlek av sina motionérer.

—Sodi dr en naturbegévning och de
gar hit med glédje, siger Karin.

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

N FAKTAOM

ENKELJYMPA

Enkeljympa vander sig till personer med
intellektuellt funktionshinder, en bred
malgrupp med olika behov och férutsatt-
ningar. Var och en deltar pa sitt satt och
utifran sina egna férutsattningar.

Jympans viktigaste uppgift ar att inspi-
rera till rorelsegladje och gemenskap. En
Jympa med enkla rérelser och mycket
gladje!

Friskis&Svettis far betalt av Jarfalla
kommun fér sin verksamhet med
Enkeljympa.

ERNESTO
RODRIGUEZ.
Gor armhavningar
och vill bli body-
builder.

Kram-och pusskalas varje sondag

— Jag dr alltid glad nd
hiir passet, sdger Sodi

r Aag gér fran det

fshinnejad och

kramar om sina motionarer.

odi leder sitt pass med fast

hand och glimt i 6gat. Hon

gar runt i jympasalen, tar

ogonkontakt med alla motio-
ndrer och far dem att ta ett extra steg ut
pa golvet eller in i ringen. Hon peppar,
uppmuntrar och visar hur de ska gora.
Ibland tar hon tag i en hand eller ett
ben och hjlper till. De flesta vet precis
vilka rorelser de ska gora till olika latar.
Enkeljympan pé Friskis&Svettis i Ja-
kobsberg kom till pa Sodis eget initiativ
2005.

— Jag jobbade som tolk mellan per-
siska och svenska och triffade ménga
med funktionshinder i jobbet. Dir vak-
nade mitt intresse for att leda Jympa for
den hér gruppen.

Hon var redan jympaledare och
utbildade sig for att ocksé kunna leda
Enkeljympa. Sedan akte hon runt till
kommunens sérskilda boenden och
fick direkt med sig bland annat Ernesto
och hans kompisar. Hon vilkomnar fler

motionérer i gruppen.

— Vi har plats i gruppen for nagra till,
sédger hon.

ENKELJYMPAN BJUDER pa enkla, raka
och glédjefyllda rorelser. Rorelser som
alla gor utifran egen forméaga.

— Vi tar en kroppsdel i taget och jag
anvinder mycket svensk musik, musik
som de kan kénna igen och sjunga med
om de vill.

Sodi leder dven Medeljympa och Yoga-
pass. Men Enkeljympan &r favoriten.

— Det dr sa gladjefyllt och ger mig sa
mycket tillbaka. Nér vi skiljs &t dr det
alltid stort kram- och pusskalas. Jag 4dr
alltid glad nér jag gar hirifran, skrattar
hon bland alla sina kramande motio-
narer.

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

VECKANS STORA KRAMKALAS

— Enkeljympan ger mig sa mycket tillbaka, jag ar alltid glad nar
jag gar harifran, sager Sodi Afshinnejad som far en stor kram av
Mikael Wallberg. Johan Moredal (t v) och David Funtes (t h) star
i kramko.

friskispressen
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Traning laddar batterierna

- Helen Wahlgren fick tre barn pa tre ar. Konditionen var lag och kroppen
tung. Forra varen borjade hon trina pa Friskis&Svettis och nu har trianing
blivit en livsstil. Hon har precis klarat Polishogskolans fys-tester.

key, Helen Wahlgren har
aldrig varit ndgon soffpotatis.
Men tre forlossningar, tre barn
som ska ammas och biras, sit-
ter sina spar, bade i lederna och pa krop-
pen. Aven pa den som spelat allsvensk
basket och dr utbildad hélsopedagog.

Efter en semesterresa forra varen fat-
tade Helen ett viktigt beslut.

— Jag bestdmde mig for att soka till
Polishogskolan. Sedan lade hon upp ett
trdningsprogram dér hon gradvis ckade
traningsdosen. I januari klarade hon
Polishogskolans forsta fys-tester.

— Jag var nervos for 1optestet, man
ska klara tva kilometer pa mindre &n tio
minuter. Men det gick galant, jag sprang
pa 9,27, séiger hon glatt och delar med sig
av sina bésta traningstips:

— Sitt upp mal, planera och lyssna pa
din kropp.

Nu trénar hon tre ganger i veckan
pa Friskis&Svettis. Hon har provat det
mesta och fastnat for Cirkelfys och Spin-
ning. Jo, lite Familjejympa har det ocksa
blivit med dldsta dottern Vilma, fyra ér.
—DET AR ROLIGARE #n jag trodde det
skulle vara. Inte lagidrott som basket,
men det dr véldigt mycket gemenskap
hir ocksa. Nar jag anmélt mig till ett
pass lidngtar jag efter traningen. Tré-
ningen &dr min julafton.

Helen Wahlgren utstralar positiv
energi, glidje och vilja, flitorna svinger
och svetten droppar nér hon cyklar ett
extra pass for fotografens skull. Hon har
en stark grundkondition.

Men som den seridsa hilsopedagog
hon ir, pdpekar hon att alla inte kan trdna
som hon. Det &r viktigt att kiinna sig sjilv
och sin kropp. Inte gé ut for hart utan
trappa upp traningen till en lagom niva.

~KROPPEN BEHOVER RORELSE.
For mig som smabarnsmamma 4r
triningen en mojlighet till egen tid. Jag
laddar om mina batterier pa triningen.

Intagningsprocessen till Polishogsko-
lan &r lang och fler tester vintar. Helen
soker till Solna, men ir inte frimmande
for att pendla om hon maste. Men forst
ska hon springa Varruset tillsammans
med ett kompisgéng. Inte for att tivla,
men #ndé med ambitionen att springa de
fem kilometrarna pa 25 minuter.

— Jag siitter press pa mig sjilv genom
att prata om mina mal. De blir mer
verkliga nér jag uttalar dem. Min stora
drom 4r att i framtiden kunna kombinera
polisjobb med hilsopedagogik.

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

Namn Helen Wahlgren

Alder 31

Familj Gift med Johnn, barnen Vilma,
fodd 07, Agnes, fo6dd 08 och Vincent,
fodd 10.

Favoritpass Spinning puls, pulsmita-
ren 4r ett bra kvitto pa att jag gor riitt,
Cirkelfys édr ocksa kul, dér har jag min
favoritledare Kristina.

Basta aterhdmtningen Vatten, banan,
risifrutti.e

HELEN WAHLGREN

-Jag langtar efter traningen, det ar
lite som julafton fér mig, sager Helen
Wabhlgren.

friskispressen

RESAN GAR
VIDARE

P RIS E Priserna galler fran 2011-01-01

friskissvettis.se/jarfalla m

Traningskort 1 manad

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar

Senior 65 ar och dver o B i
kravs for att kunna I6sa nagon typ av

Alltraning 300 500 400 aktivitetskort.

Ungdom Jympa/Spin/IW (fér dig fodd 1996-1999) 275 - —

Traningskort 6 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver Engfngsmljett mediem %0
Jympa 700 1200 1000 Engangsbiljett ej medlem | 90

Gym (&ldersgrans 16 ar, fodd 1995 eller tidigare) 800 1400 1100

Alltraning 1200 2200 1800 AR DU SUGEN PA
Alltraning dagtid (géller all tréning mandag-fredag fore 15.00) 600 1100 900

Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1996-1999) 900 ATT BLI EN Av

0SS?

Sasongskort (1/1-30/6 eller 1/7-31/12)

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Traningskort 12 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver

Jympa 1000 1900 1400 Vill du veta mer om vad det

Gym (3ldersgrans 16 ar, f5dd 1995 eller tidigare) 1100 2100 1600 innebar att vara funktionar pa
Alltréning 1400 2700 2200 Friskis&Svettis Jarfalla? Surfa in
Alltraning dagtid (géller all trining mandag-fredag fore 15.00) 700 1400 1100 pa Yér hemSida’ VYWW'fHSki_SsvettiS:
Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1996-1999) 1200 sl oy 4tk (oeilken el

funktionar". Har kan du ocksa fylla i
en ansokan som du sedan skickar in
till oss eller lamnar i nagon av vara
receptioner.

Senior 65 ar och dver

Ovriga kort Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver Rl
1 hors:

Klippkort 10 ggr (giltiga 12 man fran inkdpsdatum) 500 500 500

FYSS-kort (giltiga 3 man fran inkdpsdatum enligt specialschema. 600 600 600

Uppvisande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, krévs).

Tvaforeningskort (Alltraning 12 man som géller bade hos 3900 3900 3900

Friskis&Svettis Jarfalla och Friskis&Svettis Stockholm).

Vagentill

ledare

- Jag ar nervost for-
vantansfull, sdger
Eva Elmén som
har klarat alla delar
1 uttagningen och
nu utbildar sig till
Spinningledare.

dag finns det drygt 6800

ledare och instruktorer i hela

Friskis&Svettis, frin Tromso i

norr till Paris i soder. Alla har de
tagit sig igenom en tuff rekryteringspro-
cess. Alla har de gatt Friskis&Svettis 10
dagar langa grundutbildning och alla ar
de slutligen diplomerade/licensierade av
en av Friskis&Svettis diplomerare.
REKRYTERINGSPROCESSEN ér inte

exakt densamma i alla F&S-foreningar.

[ Jarfallaforeningen borjar resan med
att du deltar pa en informationstraff.
Sedan far du gora ett praktiskt prov dir
rekryterarna tittar pa hur du anviander
kroppen, att du kan hélla takten och
din fysiska kapacitet. Slutligen foljer en
intervju dér rekryterarna lyssnar efter
lite olika saker beroende pa vilken typ av
ledare eller instruktor du vill bli.
UTBILDNINGEN skots av Friskis&Svettis
Riks och ér uppdelad i tva steg. Steg 1 dr
en grundutbildning for alla dér du bor pa
internat och pluggar och trénar intensivt.
Steg 2 fokuserar pa den typ av tréning
just du ska leda eller instruera. De flesta
av grundutbildningarna #ger rum pa
Lillsveds folkhogskola och hér har Eva
nyligen spenderat de fyra forsta dagarna
av sin utbildning.
~INFOR UTBILDNINGEN téinkte jag
lite extra pa att triina regelbundet och
varierat. Det blev en resa till Colombia
strax innan, men dér sag jag till att leta
upp ett gym for att inte tappa fokus helt!
Jag liste dven pa i utbildningsmaterialet
som handlar om anatomi och om hur
kroppen fungerar vid fysisk aktivitet. For
Eva vintar nu Steg 2, den del av hennes
utbildning som néstan helt uteslutande

kommer att dgnas at Spinning.
- JAG SER FRAM EMOT emot hela grejen med att vara ute
pa Lillsved och fa triffa massa andra ménniskor som ér lika
tréningsintresserade som jag. Det ska bli kul att fa dgna tid &t
nagonting som jag verkligen brinner for utan att bli stord av
andra saker!

Fortsittning foljer....e

ANNA FAGERSTEDT, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

EVA ELMEN
agnar tid at nagot
hon brinner for
under utbildningen
till spinningledare.

friskispressen




Gym oppet i Friskiskdllan Jarfallavagen 106. Telefon receptionen 08-580 367 10.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
09.00-21.30 08.00-21.30 X 09.00-21.30 08.00-21.30 X

SONDAG
09.00-19.30

LORDAG
08.30-16.00

FREDAG
09.00-18.00

X Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trdna pa morgonen fore 08.00.Tag kontakt med Friskis&Svettis kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se far
att fa mer information om Morgonklubben.

Jympa och grupptraning i Friskiskdallan T—— = storaHallen T = Lilla Hallen

friskissvettis.se/jarfalla m

LORDAG
09.00-16.00

E_H_EMA 10 januari — 26 maj 2011. Med reservation for andringar.

Gym Oppet i Bolinderlokalen Gjutmastare Rosbergs vag 8. Telefon receptionen 08-583 504 73.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
08.00-21.30 09.00-21.30 08.00-21.30X 09.00-21.30

SONDAG
09.30-18.00

FREDAG
09.00-18.00

X Morgonklubh 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trdna pa morgonen fore 08.00.Tag kontakt med Friskis&Svettis kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se for
att fa mer information om Morgonklubben.

Jympa och grupptraning i Bolinderlokalen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

17.30 Medel 18.30 Medel 17.30 Familjejympa 09.30 Senior 17.00 Yoga 09.30 Senior @ 10.00 Medel
19.30 Rygg © 19.30 Box 1,70 min 19.30 Cirkelfys/Core 18.30 Bas © 10.30 Medel 16.00 Cirkelfys

@ Passet utgar fran vecka 18.
© Barn 10-11 ar med medlemskort far ga pa dessa pass i vuxens sallskap.
Indoor Walking i Bolinderlokalen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.30 IW Bas 16.30 IW Bas 18.30 IW Medel 17.30 IW Bas 15.00 IW Medel 11.00 IW Medel

20.30 IW Medel

17.30 IW Medel

20.30 IW Bas

19.30 IW Medel

17.00 IW Medel

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.45 Medel 45 min 10.00 Start 09.30 Senior 17.15 Medel 10.00 Start 09.00 Rygg/Bas © 09.30 Senior @
17.15 17.30 11.45 18.00 11.45 10.00 10.00
Bas © Medel Medel 45 min Skivstang intervall 70 min Medel 45 min Medel Familjejympa
17.45 Medel 17.30 Skivstang 17.00 Medel 18.15 Bas © 17.00 Danspass 11.00 Medel
18.15 Medel 18.30 Rygg © 18.00 Bas © 19.15 Medel 17.00 Enkel
19.00 Cirkelfys 18.45 Core 18.30 Danspass 19.30 Box 1, 70 min 18.00 Medel
19.15 Medel 70 min 19.30 Medel 70 min 19.00 Medel 18.30 Yoga
20.00 Danspass 20.00 Yoga 19.30 Box 2, 70 min
20.30 Medel 20.00 Medel 70 min @ Passet utgar fran veckal$8.
© Barn 10-11 ar med medlemskort far ga pa dessa pass i vuxens séllskap
Spinning i Friskiskallan
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.45 Bas 45 min 17.30 Puls 07.00 Medel 18.30 Intensiv 17.00 Bas 095?';:2:6' 09.45 Start
16.45 Medel 18.30 Intensiv 17.00 Bas 19.30 Bas 10.45 Medel 70 min
17.00 S;g";tiingsp'” 19.30 Bas 18.00 Medel 20.30 Medel 17.00 Medel
18.30 Bas 19.00 Bas
19.30 Puls 20.00 Rullande
20.30 Medel

BARN PASSNIN G erbjuds till barn 0-2 ar i Friskiskallan

mandagar och onsdagar 11.15-13.15. Kostnad 10 kronor per barn
och gang. Max 15 barn, forst till kvarn galler.

500 M2 NYA
TRANINGSLOKALERT AUGUSTI

Arsmétet den 10 mars bes|ot att vi ska ga vidare och hyra 500 m2
lokaler for traning i Friskiskallan pa plan 3. Férberedelserna pagar for
fullt. Vi siktar pa att dppna till terminsstarten den 28 augusti.

UTBUD

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

—samtliga pass ar 55 min om inget annat
anges.

START - En lagintensiv Jympa med ett
tempo som passar dig som ar traningsovan
eller vill trana pa en lugnare niva.

SENIOR - En mjuk och behaglig Jympa med
mdjlighet att ta i rejalt.

RYGG — Skonsam och saker Jympa. Tranar
ryggens styrka, rorlighet och stabilitet.

BAS — Rejal, lattillganglig och harlig Jympa
utan hopp. Passen ar éppna ocksa for barn
10-11 ar med medlemskap i vuxens sallskap.
MEDEL - Jympa med hégt tempo, varierad
belastning och en del hopp.

SKIVSTANG — Effektiv och utmanande
styrketraning med sportig karaktar.
SKIVSTANG INTERVALL — Ett Skiv-
stangspass med en avslutande konditionsdel i
intervallform. 70 min.

CIRKELFYS — Pass med stationer fér dig
som gillar att ta i och trana enkelt, rakt och
sportigt.

CORE - For dig som dr igang med tréning
och vill jobba mer specifikt med styrka for
mage och rygg. Utmanar din styrka, stabili-
tet, balans och rorlighet.

YOGA — Ett lugnt och meditativt pass med
fokus pa saval inre som yttre kansla. Du
behdver inte ha tranat yoga tidigare.

DANS — Ett pass helt bestaende av steg,
kansla och moves. Har blandas olika danssti-
lar och du kan hdnga pa direkt. Showa loss!
BOX 1 OCH 2 — Ett Boxpass med handskar
och mitsar dar vi jobbar mycket tva och tva.
Inga forkunskaper kravs pa Box 1 medan
Box 2 &r for dig som tranat Box ett tag. 70
min.

FAMILJEJYMPA — Mysig och kul rorelselek
for barn mellan 2-6 ar och en medféljande
vuxen. Familjejympa ar en medlemsférman,
d v s vuxna medlemmar tar gratis med sig
barn pa passen.

ENKEL — Jympa f6r dig med nagot slags
psykiskt funktionshinder.

o
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Stavgéng Gratis for dig som dr medlem.

Mandag 18.30 Start Friskiskallan Ulla, Eva

ALDERSGRANSER

=12 ar (fodd 1999 eller tidigare) for Jympa, Spinning, IW och Trana
Ute (galler ej Familjejympa, Cirkelfys och alla former av Skivstang)
- 13-15 ar fér Juniorgym

=16 ar (fodd 1995 eller tidigare) for Gym, Cirkelfys och alla former av
Skivstang

Tisdag 10.00 Start Bolinderlokalen | Elsy, Ulla

PASKSCHEMA

- Den 21-25 april har vi ett speciellt paskschema. Mer
information finns pa hemsidan och i traningslokalerna.

SPINNING

—samtliga pass ar 55 min om inget annat
anges.

START — Har gar vi igenom grunderna for
Spinning. Enkelt att hdanga med aven for dig
som ar helt ovan.

BAS — Rejalt for dig som vill trana pa en
skonsam och lagintensiv niva.

MEDEL - Passar dig som &r igang med

INDOOR WALKING

—samtliga pass ar 55 min.

BAS — Hér far du rejal och effektiv kondi-
tionstraning. En niva som passar de flesta
och framfor allt dig som precis borjat trana.
MEDEL - Har &rtempot hdgre och vi

jobbar med mer belastning. Du faren rejal
genomkorare! Passar digsom redan ar i gang
med traningen.

tréning och vill trana med hégt tempo och
varierad belastning.

INTENSIV — Fér den vane spinnaren som
verkligen vill fa ut det dar extra av sin traning.
Tekniskt avancerat och riktigt tufft!

PULS — Med hjalp av pulsband kan du folja
din egen anstrangningsgrad. For den vane
spinnaren och den som vill koppla ihop kéns-
lan i kroppen till olika pulszoner.
SKIVSTANGSPIN — Ett kombipass dar
skivstangens styrka f6ljs av konditionstraning
med Spinning. 85 min.

TRANAUTE

—samtliga pass &r 55—75 min.

STAVGANG - Har far du enkel, effektiv och
skonsam traning. Stavgangspassen ar ocksa
6ppna for dig som helst gar utan stavar. Tag
med egna stavar eller lana av oss.

friskispressen

GYMINSTRUKTIONER

INTRODUKTION — Genomgang av
grundlaggande styrketraningspriciper och
maskinvisning i grupp.

GRUND - Fér dig som &r ny i gymmet och
vill komma igang med styrketraningen.
FORTSATTNING — Fér dig som har gym-
mat ett tag och vill fortsatta utveckla din
styrketraning.

AVANCERAD — Fér dig som ar ordentligt
traningsvan och vill utmanas.

JUNIOR - Obligatorisk instruktion fér dig
med ett juniorgymkort. Genomfors alltid
tillsammans med malsman.

FYSS — Fér dig som fatt recept pa Fysisk
aktivitet utskrivet och kdpt ett FYSS-kort.
Extrautbildade instruktorer.

FOTO: JANNIS POLITIDIS
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FOLKETSROST

Hur kanns det efter
tréiningn?

W w )

STIG HAKANSSON

— Efter ett gympass kanner jag mig
lite trott — det ska man val vara?
Men samtidigt mar jag valdigt bra
bade fysiskt och mentalt!

ANNIKA GREEN

— Jatteroligt! Efter ett IW-pass eller
en 70-minuters Jympa kanner jag mig
sa glad. Man blir pa sa gott humor!

SIMON ANDERSSON

—Jag ar juniorgymmare och tycker
det skont att fa ta i och jobba hart.
Lite trott men glad!

KENNETH GESSLER
— Efter ett Jympa- eller gympass
kanner jag mig n6jd med mig sjalv.
En trétthet som kryddas med val-
behag. Regelbunden traning skapar
verkligen ett behov!

AMINA PAIXAQO

— Jag kanner mig pigg och glad och
far massor med energi. Pa sa satt far
jag mycket mer gjort i plugget!

MALIN SENNEBY

— Det kénns jattebra! Jag ar utpum-
pad men nojd efter 70 minuters
Skivstangspass och langtar redan
efter nasta gang!

( Tog méste birje réy
(
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medlemmar. Jarfallas storsta och
skonaste idrottsforening!

Friskis&Svettis Jarfilla dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem pa Friskis&Svettis
far du inte bara nya traningsvanor
och battre hilsa.

Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING Medlemstidningen Friskispres-
sen utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING Olycksfallsforsakring som
galler alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

UVECKLA DIN TRANING med hjalp av
vara duktiga ledare och instruktérer.
TRANA VAR DU VILL Du betalar bara
50 kronor, 5 pund eller 5 euro for en
engangstraning pa annan F&S-férening i
hela varlden!

TRANA I FRIHET Delta i var utetraning.
TRANA TILLSAMMANS Delta med dina
barn i Familjejympa.

VALKOMMEN TILL 0SS!

IF FRISKIS&SVETTIS JARFALLA Adress Box 20, 177 21 Jarfalla E-post info@friskissvettisjarfalla.se Hemsida friskissvettis.se/jarfalla
Friskiskallan Jarfallavagen 106 Telefon 08-580 367 10 Bolinderlokalen Gjutméstare Rosbergsvdg 8 Telefon 08-583 504 73
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