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STORRE GYM
2 100 kvadrat-

Vi flyttar Onskeslista | i

ett fyra ganger

Stinsendittnya = Tungaeller latta iz

traningsstalle  vikter?

Glom tréingsel, smala trappor | Vad vill du ha pa din

och ldckande tak. I host nya trdningsanldggning?
flyttar Friskis&Svettis in Var med och bestam om

i nya, storre och friascha gymutrustningen, spinning-
lokaler. SID 2 cyklar och lasbara skép. SID 5
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Sollentuna

VALKOMMEN

[ have adream

torre gym, bittre logistik, rymligare spinning,

frascht och snyggt med plats for nya spinnande

traningsformer — ja, ni kan onskelistan!

For styrelsens mal och drdmmar 4r ingen
nyhet. Redan for flera &r sedan borjade arbetet med hur vi
skulle fa plats eftersom vi blev fler och fler hela tiden!
Miingder av olika 16sningar fran avancerade loft i

befintliga lokaler till lyxigt stora ytor med hogt i tak har
passerat. Vi har vint, vridit, riknat, planerat, virderat och
fantiserat for allas vart bésta.

VALET BLEV STINSEN! Dir gar 6nskelistan i uppfyllelse
med rége.

Resan till Stinsen borjade for ganska exakt ett ar
sedan da vi hade var forsta dejt. Direfter har en 6msesidig
forstéelse och gillande oss emellan vuxit fram till ett, som
vi upplever, riktigt bra vinna, vinna forhéllande!

Vi vill till Stinsen och Stinsen vill ha oss. Tycke uppstod
och vi har nu skrivit kontrakt med varandra pa tolv ar.

I HOST OPPNAR V1 alltsd Sollentunas mest fantastiska
traningsanldggning!

Men innan dess har vi en hel del att gora. Just nu
pagar ett enormt byggprojekt med allt vad det innebir.
Schemaldggningen ska planeras och goras med nya
spannande traningar. Vi satsar pa ett nytt avancerat
inpasseringssystem som forbittrar effektiviteten och
servicen till dig. Mingder av ny trdningsutrustning ska
kopas in. Med mera, med mera ...

SJALVKLART STALLER vér stora satsning extra krav
pé oss alla. Styrelsen behover ritt kompetenser, for-
vintningarna pa de anstéllda 6kar. Vi behover dnnu
fler stolta funktionérer! Sa hor av dig.

Och du som dr medlem — vad tycker du? Gor din
rost hord om stort som smatt, vi dr tacksamma for alla
synpunkter och idéer vi far.

AR DET DROM ELLER VERKLIGHET? Bist jag nyper
mig i armen. AJ!

Fantastiskt, snart hilsar vi dig vilkommen till ditt nya
svettiga vardagsrum. Men till dess trings vi och har trevligt
precis som vanligt dér vi dr nu.

Sjdlv ser jag redan fram mot inflyttningsfesten. @

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

Friskis&Svettis flyttar ti
De nya lokalerna ar pa
—Vi ar glada och férvanta
Lokalerna ar perfekta fo
uppskattat. Det ska bli ro

Stinsen i Haggvik.
100 kvadratmetér.
nsfulla.

oss och laget

igt att 6ppna

Sollentunas finaste trani
sager Sven Egnell, entusi
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Friskis&Svettis Sollentuna
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tisk ordférande i
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CIRKELGYM -
GYMTRANING I GRUPP
MED INSTRUKTOR.
VARJE LORDAG
13-14. \

STARKAFAKTA

Rekord!

Sverige har 9 415 570 invanare.
Nu &r 5,23 % av dem medlemmar
i Friskis&Svettis.

Sollentuna har 64 630 invanare.
49 % av dessa tranar med
Friskis&Svettis Sollentuna.

FRISKIS&SVETTIS I SOLLENTUNA
* Sollentunas storsta idrottsforening med 3 172 medlemmar.
Startades 1985.

* Vi erbjuder jympa, spinning, gym, dans, step, aerobics,
skivstang, yoga, cirkelfys, cirkelgym och diverse specialpass.

¢ Vara medlemmar dr i aldern 2 — 80 &r. Medeléldern &r 32 ar.
70 procent &r kvinnor.

o Friskis&Svettis &r en ideell idrottsforening utan tévling.

Vart mal ir ett leende. Tack vare engagerade, ideellt arbetande
funktionérer erbjuder Friskis&Svettis lustfylld och littillging-
lig traning av hog kvalitet for alla.

* Vi vill vara ditt andra vardagsrum — trevligt, socialt och ett
stille dér du mar bra.

FRISKIS&SVETTIS I HELA VARLDEN
« Friskis&Svettis bestar av 159 ideella idrottsforeningar.

o [ dag har Friskis&Svettis 525 814 aktiva medlemmar.

5,23 procent av Sveriges befolkning dr medlemmar i
Friskis&Svettis. 20 foreningar har 6ver 10% av befolkningen
pa orten som medlemmar. 56 foreningar har 6ver 5%.

* 15 679 ideella funktionirer engagerar sig i Friskis&Svettis.

« 113 foreningar finns i Sverige, 38 foreningar i Norge. Ovriga
finns i Helsingfors, Vanda, Képenhamn, Bryssel, Paris, Lux-
emburg, London och Aberdeen.

* Friskis&Svettis utbildar sina egna ledare och instruktorer.
779 nya ledare och instruktorer diplomerades under 2010.

* 1978 startades Friskis&Svettis i Stockholm av Johan
Holmsiiter. Efter ett halvar hade féreningen 1 450 medlemmar.
Friskis&Svettis Stockholm &r idag Sveriges storsta idrottsfor-
ening med 62 411 medlemmar.

Ar 1985 limnade Johan Holmsiiter sitt uppdrag. @
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DU HAR MOJLIGHET ATT PAVERKA. Dela med dig

av din kompetens, dina synpunkter, din tid eller idéer. J '
Sa att det blir som du vill pa ditt traningsstalle. FLYTTGENERAL. Sven Egnell behover starka
Vi har startat arbetsg rupper och du far garna bli armar till flytten. Se det som naturlig tréning och
. . - . . mejla: sven@sollentuna.friskissvettis.se
STORA HALLEN delaktig. Fundera vad du kan tillféra och hor av dig
till nagon av kontaktpersonerna nedan.
STRETCH
) . LUGN TRANING
KURVIG. Var énskan &r att du ska trivas lika mycket hos oss som hemma. INGANG OVRE PLAN z
Att F&S Sollentuna blir ditt andra vardagsrum. Fast rorligare och svettigare. . Ingéngen ar bredvid Claes Ohlson. Du |(ommeE N - U
VANTYTA dit med ru_IItr_appan. )
En stor spinningsal med plats fér 35 cyklar.
LILLA HALLEN Nar det inte ar pass, anvander du cyklarna
———————————— som uppvarmning. CIRKELGYM
FRAGOR? PRIS? SCHEMA? B UPPVARWINING Gymmet dr 695 kvadratmeter. Med plats
HAR AV DIG TILL ANKI | LOPBAND for manga maskiner, funktionell traning, FUNKTIONELL
RODD - .
g kettlebells, bollar och cirkelgym. TRANING ‘ g
SCHEMA, = ! LugnaDrummet passar perfekt for stretching ° : -
EEQ'XII\I}II\?IAN% g [\ och lugna traningar. |
INKOP Anki Brink ar NEDRE PLAN TRAPPA
verksamhetsansvarig Du tar trappan ner till jympasalarna. TILL JYMPAN 5
OC: p'aZEVaL”Yta Lilla hallen har en lang spegelvégg
schemat, rekryterar . . M o
ledare och gt upp- for step, aerobics, skivstang _och dans. -
handlingar rérande Stora hallen &r mer kvadratisk och rymmer S FOLJ 0SS
inkdp och allt det over 100 personer. Gott om plats fér jympa o g PA
praktiska. . .o
Hor av g il e och cirkelfystraning. =~ N _ e g . FACEBOOK
med din trénings- Barnrummet intill har glasvaggar och fri in- och utsikt. & \() _SPINNING GYM IR
dnskemal: Stor yta for mingel medan du véntar pa att passet ska borja. b MASKINER
anki@sollentuna. I X FRIAVIKTER med nya
friskissvettis.se lokalen?
AN ®/
> Bli med i var
A Facebhook-
. OMKLADNING grupp och
DUSCH folj utveck-
GYM Sama Mielig g S E[]j BASTU | © lingen till
ARKITEKT planerar gymmet ihop
& INREDNING med gymgruppen. / Sollentunas
Malin Ullman traffar Ska vi ha boxboll? P c[ fraschaste
du pa steppassen. Léparbana? MEDLEMSSERVICE MARKNAD Inga-Lis MUSIK Einar EKONOMI \’/ tranings-

Mejla henne
inredningstips pa:
malin@sollentuna.
friskissvettis.se

Hor av dig med 6nske-
mal och idéer till:
sama@sollentuna.
friskissvettis.se

Susanne Back skoter
reception/administration.
sushack@sollentuna.
friskissvettis.se

Grape vill ha hjalp med
marknadsforingen.
ingalis@sollentuna.
friskissvettis.se

friskispressen

Ulf Zettervall har
ekonomisk Gversikt.
ulf@sollentuna.
friskissvettis.se

Magnusson &r ljudlig
spinningledare.
einar@sollentuna.
friskissvettis.se

friskispressen

anldaggning.
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SCHEMA VAREN 2011 ......ccommm

JYMPA [ ] =storaHallen,max 70 st. = Lilla Hallen, max 50 st. Brida, skivstang 40 st.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 SKIVSTANG YoGA® o stiatritny
09.00 MEDEL ( vl
09.30 o BAS ¥
10.00 SENIOR®  |SENIORDANS®|  SENIOR® SENIOR® FAMILJ f\,llJENS(E)E
11.30 l\/IEDE BAS® YOGA * MEDEL
16.00 MEDEL C/iilr:géfcyss
17.00 MEDEL¥ BAS¥ MEDEL MEDEL
BAS
17.30 RYGG™ SKIVSTANG
18.00 BAS * CIRKELFYS PULS MEDEL® ooy,
- %o KI BALANS
18.30 Sliil\lcgissll?l\lv’ BAs™ DANs * step2 gy / Barntiu;tet\
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL ( kz:’;‘y:‘;:izhi'p )
1930 | stePL | voss*  [SISTANG ool pagk et
20.00 MEDEL MEDEL CORE CIRKELFYS T/

ALDERSGRANSEN for gym 15 ar. Skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass:13 ar.

= Sista sondagen 18.00 i varje manad.
Info om passet pa hemsidan.

PINNING Bia Hallen, max 24 st.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 BAS
11.30 LUNCHSPIN

Aldersgrins
17.15 is‘ifﬂ MEDEL spinning 13 ér.\ MEDEL
18.00 BAS MEDEL BAS Langd minst
KOMBI SKIV- 147 cm.

19.15 | crane/spin @ BAS MEDEL 75 min MEDEL

® SKIVSTANG/SPIN (KOMBI) = hrjar 18.30 med skivstang i Lilla hallen i 45 min, darefter 19.15 spinning i 45 min. Totalt 90 min.

GYM &
OPPET-
TIDER

08.00-21.30

MANDAG

TISDAG

07.00-21.30 | 08.00-21.30

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

08.00-21.30 | 07.00-20.00

SONDAG

09.30-19.30

LORDAG

08.30-17.30

12.00-13.00
Tréana med
instruktor/

BAS

17.00-18.00
N

Tréana med
instruktor/
INTENSIV

PRISER

AVGIFT
TILLKOMMER
100:- /ar vuxen
50:- /ar junior

mRinst

12 manader

6 manader

3 manader

1 manad

12 manader 6 manader 3 manader 1 manad
Alltréning ©55°2 700 1900 1300 500
Grupptraning 2150 1500 1050 400
Styrketraning 2150 1500 1050 400
2-férening 3900

Alltraning B2 1900 1350 900 350
Grupptréning 1500 1050 750 300
Styrketréning 1500 1050 750 300

15.00-16.00
Tréna med ﬂﬁu
instruktor/
MEDEL

ALLTRANING
= jympa, spinning, gym + cirkelfys,
cirkelgym (all traning vi erbjuder)

GRUPPTRANING
= jympa & spinning + cirkelfys
(all traning i grupp)

STYRKETRANING
= gym + cirkelfys, cirkelgym

Ungdom ar 13 ar - 20 ar.
Senior @r 65 ar och dldre.

Alltrdning & styrketraning
kan ej kdpas av ungdom
yngre an 15 ar.

30 MAJ

ALLTRANING

ger dig mdjlighet att trana allt
helt obegransat — jympa,
spinning, gym.

GRUPPTRANING
inkluderar all traning som sker
i grupp - jympa, spinning.

STYRKETRANING
gor att du kan gymma nadr du
vill. Inkluderar aven cirkelfys.

VALJTID - hur ldnge vill du
trana? 12 man, 6 man,3 man
eller 1 manad. Kortet galler
fran inkdpsdatum.

TVAFORENINGSKORT

Galler for all traning i F&S
Sollentuna och ytterligare en
F&S-forening i Stockholms-
regionen.

Kostar 3 900 kronor och galler
12 manader fran inkdpsdatum.
Har du redan ett arskort kan
du uppgradera det genom att
betala 1 200:-.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad for
Alltrdning 12 man.

Inklusive serviceavgift.
Aldersgrins dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Junior utan vuxen loser junior-
kort for 250 kronor/sasong.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

For familjer som enbart vill ga
pa familjejympa kostar det
250 kronor/sasong/familj.
Varje deltagare loser medlem-
skap (sa forsakringen galler).

TRANA IANNAN FORENING
Medlem med aktivt tréanings-
kort kan trdna i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

Vi tar emot
Friskvards-
Checken

friskispressen

UTBUD

GASTPASS

JYMPA

Pass finns pa rygg-, bas- och medelniva och i
olika varianter.

Ett jympapass inleds med uppvarmning,
darefter styrke- och kondition.

Varje pass avslutas med nedvarvning, stretch
och avslappning.

Langden ar 55 min om inte annat anges.

RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Styrka, kondition, stabilitet och rorlighet
med sékra rygganpassade évningar.
Intensitet och belastning ar mellan start-
och basniva.

BAS

Enkelt, lattillganglig jympa utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade fér nyborjare och
vanejympare.

MEDEL

Jympan passar dig som &r tranad, gillar fart
och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladie!

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Medelniva.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp med skivstang, brada
och vikter till drivande musik och med tydliga
instruktioner fran ledaren.

SKIVSTANG/KONDITION

Styrketraning i grupp med med skivstang
och extra langt konditionsblock.

SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI)
Borjar med skivstang 45 minuter, darefter
45 minuter spinning. Totalt 90 min.

AEROBICS

Fullt 6s och stegkombinationer som satts
ihop till en lang koregorafi. Mycket kondition,
mindre styrka och rérlighet.

STEP1
Stegkombinationer i ett langt konditions-
block. Som aerobics fast pa brada.

STEP 2 ‘sﬁi‘

For dig som van vid step och aerobics och vill
ha ytterligare utmaningar. Mycket kondition,
ingen styrka.

MEDLEMSKAP

Sondag 29/5
Dans Afro
Steg och rytm med
inspiration fran
afrikansk dans

18.00-19.00

CORE

Styrka for rygg, mage och bal. Ett instruk-
tivt pass for dig som ar traningsvan.

Nivan & medel, men manga 6vningar kan
du g6ra bade mer eller mindre kravande.
Core innehaller ingen konditionstraning.

KI BALANS

Ett lugnt barfotapass. Balans, styrka och
rérlighet tranas. Ovningarna &r enkla och
inspirerade av gi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rérlighet och att bara upp-
leva. Du behover inte ha tranat yoga innan.

FAMILJ 3 -6 AR
Rorelselek for barn 3 — 6 ar och vuxna till-
sammans. Spring och hopp till glad musik.

JUNIOR 6-12 AR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra tréning fér hela kroppen.

SENIOR
Lugnt och behagligt. Mycket smidighets-
och rorlighetstraning. Harlig musik.

DANS

Disco, jazz, latino, funk. Mycket kansla och
attityd. Musiken bestammer rérelserna.
Inga svara steg, bara hdrma och sl&pp loss.

DANS SENIOR s

Olika dansstilar, retromusik. Farre snurrar
och mycket kansla. Kul konditionstraning.

ENGANGS-
BILJETT
Testa for 80 kronor.
Loser du kort inom en

vecka dras summan av
fran kortpriset.
Sa spar kvittot!

CIRKELFYS

Ovningarna utmanar din teknik. Styrka,
balans, rérlighet, koordination och kondi-
tion. Redskap som skivsténger, brador,
vikter, bosubollar anvands. Passet kraver
traningsvana och kroppskontroll.

SPINNING

Vi har 24 cyklar som &r enkla att stélla in.
Ta med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min forutom mandag och
onsdag. Se schemat.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt.

Du som ar ovan att trana, kan bérja fran
grunden. Passet &r 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.

Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som ar van att
rora dig och trana, men &r ny pa spinning.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna for spincykling. Utma-
nande och kul. Finns &ven som 75 min.

LUNCHSPINNING P g

55 min i bas/medeltempo. Du bestdmmer
sjalv belastning och motstand.

GYM

Att styrketrana hos oss ar trevligt. Vi har
respekt for varandra, ung och aldre
gymmar sida vid sida. Alla hjalps at och
skapar en trivsam atmosfor.

Obligatorisk gyminstruktion om du &r under
18 ar. Gyminstruktionstider hittar du i
receptionen.

Aldersgrans &r det &r du fyller 15 ar. s
TMI = TRANA MED INSTRUKTOR

Du gymmar i grupp och provar nya
6vningar och program tillsammans med
en tranande instruktor.

Finns i bas, medel och intensivniva.

CIRKEL GYM ot

Grupptraning i gymmet under ledning
av en instruktor. Cirkeln bestar av 14-20
ovningar for hela kroppen.

Passet tar en timme och passar bade for
erfarna och oerfarna.

. Sollentuna

e

Som medlem med
aktivt traningskort i
Friskis&Svettis
Sollentuna har du
férmaner.

Zumba

Fredagar klockan
18.00 - 19.00.
Ledare ar Alicia

& Tania som ger dig
som ar medlem, med
aktivt traningskort,
halva priset.
50:-/gang i stallet for
100:-/gang.

Naprapat/massage
Naprapati, klassisk
massage, rehab och
traningsradgivning.
20 % rabatt.
Napractiva Rehab
Turebergshuset,
Turebergs Torg 1.
Tel: 08-120 441 01
info@napractiva.se

Ga & Lopkliniken
Ger 10 % rabatt

vid kép av traningsskor
och klader.

Butik pa Odengatan 47
eller Hornsgatan 143 C
i Stockholm.
www.gaochlop
kliniken.se

Friskis&Svettis Sollentuna ér en idrottsforening ansluten till Riksidrottsforbundet. Det innebdr att du maste vara medlem for att trana hos
oss. Medlemsskapet galler kalenderarsvis och kostar: 100 kronor/ar for ungdomar och vuxna. 50 kronor/ar for barn/junior 3-12 ar.
Som medlem ar du forsdkrad pa traningen och kan rosta pa arsmotet torsdag den 7 april.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vad vill du ha pa ditt traningsstalle?

Magnus, Harald och Christian, trampar bredvid varandra pa
forsta raden. De har manga forslag och synpunkter.

— Fler kombipass, det ger bra variation. Rejal luftkonditionering
till sommaren, énskar Magnus.

— Spinpuls s& man kan trigga sig sjélv. Och halla koll pa sin puls

samtidigt som man kan jamféra med omgivningen, énskar Harald.

— Personlig cykel som gar att boka. Instéliningarna varierar pa
alla cyklar, motstandet ar olika och jag vill ha min egen sadel,
sager Christian.

—Sen vill vi ha tva raa pass i veckan, intensiva med fullt s och
musiken pa r6tt hela tiden. Och kaffe efterat, vore inte dumt,
avslutar Harald.

™™ ° VAD
VILL DU HA?
Onska och
lagg lapp i
breviadan vid
entrén.

Marta, jympande skidakare.

—Jag vill ha tillbaka skidjympan med mycket lartra-
ning. Vi ar mycket i Bjornrike och aker skidor och
det ar bra att pa hosten tréna infér det.

— Det kommer bli dyrt pa Stinsen, man vill sakert
shoppa fére och efter passet.

Mats tranar for Vatternrundan

—Jag vill ha icke forlatande sadlar pa nya stéllet.
Nuvarande spinningsadlar ar fér snélla, nar jag
kommer ut pa landsvdag med min vanliga racer
far jag ont i rumpan. Mojlighet att byta sadel och
ha med sin egen, vore bra.

Gunilla, svettig efter l6rdagsmorgonens jympa.

— Stinsen blir skitbra, ndrmare fér mig som bor i
Haggvik och gar under tunneln.

J & T

Nathalie spelar handboll och styrketranar for att fa
ordning pa sina knan.

— Kul med stérre, men hoppas det blir battre kom-
munikationer. Jag cyklar sa fér mig ar det inga
problem. Jag kopte kort for tva veckor sedan som
galler in i 2012, sa jag foljer med. Jobbar dessutom
i Stinsen varannan helg.

— Flera lopband och l6sa skivstanger vore bra.
Likasa om de stora, runda, platta 10-kilosvikterna
kunde ha mindre storlek.

Anne och Tommy, har jympat i 20 ar.

— Jattebra att det blir stort sa vi slipper stéra
gymmarna ndr vi vantar pa jympan. Kanske
kommer vi stanna och duscha och sen passa pa
och handla, sager Anne.

— Som nu nér vi har slut pa fil, da kunde vi ha
smitit in i affaren pa vagen hem, sager Tommy,
som ocksa gillar att det blir gratis varmgarage.

— Cykelstall eftersom jag inte har bil utan cyklar.
Bra luftkondition eftersom det inte finns nagra
fonster att 6ppna.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna ar en
ideell idrottsfdorening.

Som medlem i Friskis&Svettis

far du inte bara nya traningsvanor,
goda vdnner och hittre hilsa.

Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA
TRANINGSTIDNING
Vledlemstidningen Friskispressen
som utkommer sex ganger per ar.

FORSAKRING
Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan
Friskis&Svettis-forening i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA
bildades 1983 och har 3 172 medlemmar.
Vi erbjuder 56 grupptraningspass

i veckan. Gymmet ar dppet varje dag,
fran morgon till kvall.

F&S Sollentuna har 92 instruktérer,
vardar och funktionarer som engagerar
sig ideellt.

VALKOMMEN TILL 0SS!

IF FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Engelbrekts vag 3A, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida www.friskissvettis.se/sollentuna



