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Uteargrejjen-

Stark freningl

testa Stav Cross

stark styrelse

Lena Edlund fastnade

for Friskis&Svettis pa
sommalﬂ'ym an. Efter det
testade hon Stav Cross. Sedan
dess ar hon en trogen motionéar

pa passet. SID 4

En ny styrelse ar pa plats 1
foreningen. Under kommande
ar finns stora utmaningar att
ta tag 1. Lds om styrelsens
engagemang och hjartefragor.
SID 2

TAVLA

OCH VINN EN
HARLIG TRA-
NINGSVASKA. SAG
DIN MENING OCH
TYCK TILL OM
VARA EGNA SIDOR
HAR I TIDNINGEN.
SID 5. |

BALLA BRUDAR
ELLER KRAL-
LIGA KILLAR?
Det & manga
medlemmar, i alla
aldrar, som valjer
gymmet. Kim
Skoglund, 15 ar, ar
en av dem.

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavigen 18 Telefon 08-550 806 62 E-post info@sodertalje.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/sodertalje Medarbetare Rebecca Sundholm, Tove Johansson, David Hornedal, Hanna Bata Layout Hanna Bata
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VALKOMMEN

o Stora utmanin
Erebobk aud krdver stark
OCNNANS MOSLEY 11 o bost oo s o my sty

tar plats och berattar har bland annat om
sitt uppdrag och sina hjartefragor.

CECILIA BLADH, ledamot. mest aktuell, men dven att behalla
Hjértefraga: Vill fa alla pa Friskis&Svettis ”Friskisandan” trots att foreningen véxer.
att trivas, ung som gammal. Ekomomiuppfdljning,
Trénar helst: Spinning eller ndgot som Trénar helst: Jympa och [6pning, men &ven
utmanar styrkan. Tycker &ven om yogan,som  cirkelfys och spinning.
en kontrast till vardagen. Utmiirker sig som: Frikning, analytisk och
Utmiirker sig som: Knappar vildigt ofta pa stark.
16mde jag nagon nu? Ja, antagligen. For &ven mobilen och fdrsovcler Sig, . Erfaxjenhet{er: Tidigare receptionsvia'rd.i
. L . Erfarenheter: Borjade som funktiondr i foreningen, jympaledare sendan augusti 2010.
om jag tycker att jag dr alldeles lagom ung (lés . 2008 och kort diirefier H - ilek
gammal) s har jag svart att fullt hinga med i re(.zeptlonen oc (,). aveen aren civiiekonomexamen .
. . spinledare. Sedan vt-11 &ven ledare pa
cyberspace-vérlden. Vad behdver man kunna? . . . . . .
Var behéver man synas? SkivstangSpin. Har tvé &r bakom sig i ANDERS JONSSON, vice ordf6rande.
yhas! styrelsen. Hjirtefraga: Utan tvekan lokalfrigan, men
KOMMUNIKATION dr ju helt klart ett omréde som aktivt A INSULANDER subpleant. aTven ekolilogt’flg mycket t.’ygge”uﬁacini
maste leva i vér forening. For att vara 3900 medlemmar . L supp cant ranz.l.r st >p mmng,]yglpaom cifys.
Hjértefraga: Lokalfrdgan kiinns Mer séllan gymmet eller skivstang.

ska fa ta del av var verksamhet och informationen den
medfor behéver vi helt enkelt anvéinda alla kanaler som
ar mojliga. Vilken vig tar du in information pa? Just nu
hittar ni oss till exempel pé facebook, pa twitter och via
var hemsida. Las mer pé sid. 5.

FORENINGENS ARSMOTE har &gt rum. En viktig hin-
delse som genererar en ny styrelse. Lds har till hdger om
var styrelse, vad deras hjértefragor och erfarenheter &r.
Har du funderingar pa vad de gor och pysslar med, tveka
inte att kontakta dem.

UTOVER DETTA KAN NI AVEN LASA om vArt utepass
StavCross samt om paskens Oppettider & schema. Dess-
utom kan du vara med och tévla, samtidigt som du bidrar
till att denna tidning blir annu béttre. Sdg din mening och
vinn en hérlig traningsvéska, pa sid. 5.

S&, nu ricker det med stillasittande for idag - nu ar det
dags for ren och skér livsgladje - traning! e

HANNA BATA, verksamhetschef
hanna@sodertalje.friskissvettis.se

EN STARK OCH ENGAGERAD STYRELSE. Fran vénster: Cecilia Bladh, Emma Insulander,
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gar
styrelse

Utméirker sig som: Nyfiken pa livet som
gillar att ha ordning omkring sig och som
tanker ha roligt sa lange som mdjligt, med
stod av ett aktivt motionerande.
Erfarenheter: Sitter i styrelsen for

fjdrde aret. Har tidigare arbetat i flertalet
ledningsgrupper, samt ar ledamot i styrelsen
for sin bostadsrittsforening styrelse dér han
har stor inblick i ekonomin.

CAMILLA NORDLUND, ledamot.
Hijértefraga: Marknadmetod. Hur
Friskis&Svettis ska bli Sodertiljeinvanarnas
sjalvklara tréiningsalternativ.

Trénar helst: Spinning, men har lovat att
synas mer pa jympan och i gymmet.
Utméirker sig som: Packar for mycket i
resviska pa semestern och har som motto att
aldrig ta ndgot for givet.

Erfarenheter: Lagledare for
marknadsgruppen i féreningen sedan 2008.

KENT NYBERG, suppleant.
Hjértefraga: Lokalfrdgan, som ar hett
omdebatterad.

Tréinar helst: Jympa.

Utmiirker sig som: Har mottot "allt gar att
16sa bara man vill"

Erfarenheter: Artidigare jympaledare.

GORAN ERIKSSON, ledamot.
Hjirtefraga: Attbevara och utveckla den
"Friskisanda" som finns. Vara funktionérer
och medlemmar skall kdnna en skillnad att
tréna hos oss gentemot andra alternativ.
Trinar helst: Lite “alldtare” men har
Jjympan som klar favorit.

Utmaérker sig som: Tyckeromattha
manga bollar i luften och nér det héinder saker.
Men ér trots det en lugn person, “’som lugnet
mittistormen”.

Erfarenheter: Har vart ordforande i
foreningen under tva ar.

Kommande utmaningar: Utbildar sig under
varen till boxledare och &r med och startar
upp den intensiteten i host.

LENNART KKARLSSON, ordfrande.
Hjértefraga: Leda och strukturera arbetet

istyrelsen.

"Utan
tvekan
ar lokal-
fradgan
den

het-

aste
kom-
mande
ar"

Anders Jonsson, Camilla Nordlund, Kent Nyberg, Goran Eriksson, Lennart Karlsson (ordforande) samt Ivar Fjeldal.

STYRELSEN

VISSTE DU ATT...

- Styrelsen har ca 6-8 styrelse-
moten/ar.

- Verksamhetschefen ar adjugerad
pa samtliga moten.

- Styrelsens protokoll gar att lasa
pa friskissvettis.se/sodertalje.

= Vill du kontakta styrelsen? Maila
till styrelsen@sodertalje.fri
skissvettis.se.

Trinar helst: Jympa och lite spinning.
Utmiirker sig som: Efterténksam,
stodjande/supportande. De som kinner mig
séger att jag r "roligare" &n jag serut .
Erfarenheter: har bland annat suttit styrelsen
for Telge Kraft, AstraZeneca och Scania. Har
10 érs erfarenhet som representant for Svensk
industri i Elektriska ndmnden.

IVAR FJELDAL, suppleant.
Hjértefraga: Lokalfragan.

Trénar helst: All trdning har sin charm.
Erfarenheter: Mest kénd som spinledare.
Har tidigare erfarenheter fran en mindre
forening som kassor och ledamot. @

REBECCA SUNDHOLM, TEXT
DAVID HORNEDAL, FOTO

-
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Utetraning Inspirerar

For Lena Edlund blev Friskis&Svettis uteverksamhet
det som avgjorde att hon blev medlem 1 féreningen.
Hennes forsta kontakt med Friskis&Svettis var genom
utejympan. Sen testade hon Stav Cross, resten ar histo-

ria.

LENA EDLUND SATTE SIN FOT pa
Friskis&Svettis Sodertilje for forsta
géngen i sommras efter att flera av
hennes kompisar rekommenderat
Friskis&Svettis.

Men hon bestdmde sig inte med en
géng. Lena Edlund beskriver sitt férsta
intryck av jympan som smatt forvir-
rande.

- Nar det skulle hoppas runt och
gOras armhdvningar i griset, da var jag
smatt forvirrad, skrattar Lena Edlund.

- Men jag kiinde mig &nda inspirerad
till att fortsétta jympa. Det som inspi-
rerade mig mest var nog att det var just
utomhus, berittar Lena Edlund.

NAR LENA EDLUND SEN fick hora talas
om Stav Cross var hon inte sen med att
hénga pa. Snart var hon en flitig beso-
kare pa Stav Crosspassen.

I Stav Cross kombineras stavgang
och styrketrdning i olika stationer. Dar
far naturen bli det framsta redskapet till
styrkedvningarna, foljt av stavarna som
gar att anvénda till funktionell och smart
styrketrédning.

I stavgangen ligger fokus pa kondi-
tion och utmaningar med intervaller.
Naturligtvis blandas det upp med bland
annt fartlekar och backtraning. Lagg till
en virmande sol och négra flaktande
vindar och du har receptet for en Ljuvlig
varkvill.

VAD AR DET DA TJUSNINGEN med Stav
Cross? Lena Edlund har snabbt ett svar.

"Det
skulle
hoppas
runt och
goras
arm-
hav-
ningar 1
graset”

STAVCROSS

kombinerar stavgang ocl
styrketraning i olika stati
passet anvands redskap

och passet erbjuder utmaningar med
intervaller, fartlek eller backe.

TID: Tisdagar kl. 18.00
LEDARE: Robert Ages

- Jag gillar att vara ute s& mycket som
mojligt, sa StavCross ér det perfekta
sdttet att kombinera traning med att vara
ute, berdttar Lena Edlund som ockséa
gdrna varmt vill rekommenderar andra
motiondrer som dnnu inte vagat sig pa
stav cross att testa.

Lena Edlund betonar ocksa vikten av
att det faktiskt dr en ledare som driver
motindrerna och haller ihop bade passet
och gruppen.

- Det dr ju viktigt att tdnka pé att ha
en bra hallning och starka armar, det &r
nédgot som Robert Agestad, ledare pa
Stav Cross, ofta pdminner oss om under
passen, lagger Lena Edlund till.

AVEN OM STAVCROSSEN ér det som &r
Lena Edlunds favorit, s& har hon inte
gett upp jympan. Det var ju trots allt
det forsta hon testade och hon syns ofta
inne pa jympagolvet och dé och da dven
i spinsalen.

Till sommaren ser Lena Edlund fram
emot sommarjympan igen.

- I sommar blir det nog inte lika

JOGGING

h tillsammans med andra. Férdelarna
med att jogga i grupp ar flera, t ex for
dig som har svart att komma igang.
Oftast joggar vi i ca 35-45 minuter

ioner. Under
i naturen

totalt.

TID: Tisdagar k. 18.00

tad LEDARE: David Hérnedal

STAV CROSS AR en av anledning-
arna till att Lena Edlund ar medlem i
Friskis&Svettis.

forrvirrande eftersom jag jympat sa
mycket det hér aret, men det aterstar att
se, avslutar Lena Edlund.

OCH UTEJYMPA BLIR DET forstas dven
i ar pa Friskis&Svettis Sodertilje. Men
innan det dr dags for den, sé finns en
skon och lang var med Stav Cross att
testa pa for alla som &r nyfikna. @

REBECCA SUNDHOLM, TEXT & FOTO

SOMMARJYMPA

Den klassiska jympan flyttar ut i
grongraset under perioden juni-
augusti. Hall utkik i lokalen och pa
hemsidan under varen for tider, plats
och veckodagar.

TID: Mer information kommer senare
LEDARE: féreningens jympaledare
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Oppettider & schema

e

SKARTORSDAG | LANGFREDAG PASKAFTON PASKDAGEN | ANNANDAG PASK T =
Lordag Séndag Mandag i B A
07.00-20.00 09.30-13.00 09.30-13.00 09.30-20.30 09.30-20.30

10.00 Medel/bas © |10.00 Medel © o [KAMPANJEN dum, dummare, dopad visar

10.00 Spin b/m 10.00 Spin b/m var Friskis&Svettis star i dopingfragan.

16.00 Senior 15.30 Familj 17.00 Medel ©

17.00 Styrka medel 17.00 Cirkelfys¢/  |17.30 Spin med 75 Friskis&Svettis ar en idrottsrorelse dér

18.00 Spin med 75 18.00 Medel © 17.30 Skivstang varje forening dr medlem i Riksidrotts-

18.00 Bas © 19.00 Skivstang 75 |19.00 Spin bas forbundet - RF. Friskis&Svettis ar darfor
18.30 Spin bas 19.00 Core delaktiga i det antidopingarbete som
19.15 Yoga ¢/ pagér inom RF och stodjer helt och fullt

. de regler som géller.

BARNTILLATET © PARFsh ida k T

Héar far barnen (7-12 ar) hanga med dig pa a ‘s hemsida Kan man lasa

'vuxenjympa’/, gratis. Barnen behover vara med- fé')ljande:

Sy [ = SPINSALEN tforbokas) = Det ir fusk att dopa sig. en kiinsla for

FORBOKA PASS [ =LILLA HALLEN (frbokas) arligt och renbt spel ligger i idrottens

genom att logga in pa var hemisda, friskissvettis. =STORA HALLEN (pa pass natur.

se/sodertalje, under fliken "Boka pass". Sarskilda markerade med ¢ kan plats férbokas)

bokningsregler galler, du hittar ven dem under -> Det ar farligt att dopa sig. Det strider
"Boka pass" pa hemsidan. mot medicinsk etik och ar férenat med
Pass kan aven bokas via receptionen. stora hislorisker for idividen.

-> Det skadar idrottens trovirdighet.
Doping utgdr ddrigenom ett allvarligt
hot mot idrotten som ungdomsorganisa-
tion och folkrdrelse.

-> Det kan vara olagligt att dopa sig. Att

"'/\.. . L. .
Du vet vall att du kan folja oss bade pa facebook och hagtera och inta forbjgdna preparat ar
twitter? enligt svensk lag forbjudet och kan ge

fangelse.

Ga in pa var hemsida friskissvettis.se/sedertalje och
klicka pa ikonerna fér facebook och twitter - sa far DET HAR AR Friskis&Svettis antidopi-
du mer information. ingpolicy:

- Friskis&Svettis skall vara hedlt rent
fran doping

- Friskis&Svettis bedriveren natrulig
och hélsosam traning utan droger

- Friskis&Svettis arbetar forebyggande

== mot anabola androgena steroider.
TAVLA

OCH VINN EN VARJE FORENING ska verka for

TAVL A & VIN N :I‘:l R(;LSI\(I;ATS‘:(AI; ! “‘.‘ en dopingfri idrott och Friskis&Svettis

Sodertéljes antidopingarbete pagar
kontinuerligt.

- Vi har "vaccinerat foreningen"
i samarbete med RF. Detta innebdr
att en handlingsplan inom antidoping
1.Vad tycker du om F&S Sodertéljes egna sidor (de sista 8 sidorna i tidningen) i FriskisPressen? arbetas fram. Vi genomfor kontinuerligt
2.Vad vill du lasa om i dessa sidor i tidningen?
3. Hur ska tidningen bli battre, tycker du?

VIVILL VETA VAD DU TYCKER OM VAR TIDNING.
Var med och tavla genom att svara pa fragorna har nedan.

oannonserade dopingtester och infor-
merar om vart arbete for omvérlden,

Maila ditt svar till tavla@sodertalje.friskissvettis.se senast 31 maj 2011. De basta férslagen och idéerna vinner sager.Hanna Bata, Verksz‘imhetschefpa
en harlig traningsvaska. Friskis&Svettis Sodertilje. ®

TEXT: HANNA BATA FOTO: JENNY KINDSTROMER MANSSON
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SChema gl‘upptl‘aning Giller till och med 29 maj. Med reservation for dndringar.

; - - FRISKIS&SVETTIS
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ‘ AR EN IDEELL
11.30 Medel 45 11.30 Rygg 45 10.00 Medel © FORENING.
10.00 Spin medel/bas - Tran.lngskortet ar
personligt.
16.30 Junior 16.00 Senior 16.30 Core 11.00 Dans => Traningskortet gal-
- - - ler pa Friskis&Svettis

16.00 Senior 17.00 Styrkamedel |17.30 Medel © 17.00 Styrkamedel  [17.00 Spin medel/bas| 15.30 Familj Sédertalies traningspass
1700 Medel © | 17-30 SKVSEANGSPIN 11 00 Spinmedel  [17.45 Skivstang 75 |17.30 Medel © 17.00 Cirkelfys v/ och gym.

= Medlemskapet gal-

18.00 Medel © e
ler kalenderarsvis och

17.30 Spin medel 75 18.30 Core bosu 18.00 Spin medel 75

17.30 Skivstang 18.30 Bas © 18.00 Bas © Lérdagens 18.30 Spin bas kostar 100 kr/ar.
) [ 19.00 Skivstang 75 => Forlorat traningskort
18.00 Puls bas 18.00 Puls medel 19.30 Spin bas 19.15 Dans IS.gUOnlst;rrz(:s“sﬂ 'k>[< . SkivstangSpin ersitts med en kostnad
19.00 Spin bas 18.30 Yoga 19.30 Cirkelfys¢/  |19.30 Spin medel 16.00 Utgar . 19.15 Yoga v/ av 75 kr. )
19.00 Core 19.00 Spin medel fromv. 15 = Som medlem ar du
. . S under traning forsakrad
20.00 Dans 19.00 Bas © i forsakringsbolaget IF.
=> IF Friskis&Svettis
BARNTILLATET © Stdertalje ar ansluten
D = STORA HALLEN (pa pass markerade med ¢ kan plats forbokas) ~Har far barnen (7-12 ar) hdnga med dig pa “vuxenjympa”, gratis. Barnen till leSIdYOt}SforbnundEt
behover vara medlemmar. och tar avstand fran all
:I: SPINSALEN (férbokas) doping. Slumpvisa kon-

FORBOKA PASS

genom att logga in pa var hemisda, friskissvettis.se/sodertalje, under fliken

troller forekommer och

:| = LILLA HALLEN (férbokas)
den som gor sig skyldig

- = UTE "Boka pass". Sérskild.a bokningsreglfer galler, du hittar éve'n dem under ” X e
"Boka pass" pa hemsidan. Pass kan dven bokas via receptionen. stangs av fran traning
hos oss.
=> For personliga
Gym tillhdrigheter som t ex
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG vardesaker, skor och

klader ansvaras ej.
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-20.00 09.30-18.00 09.30-20.30 - For kop av kort med
ungdoms-, pensionars-
och studeranderabatt
galler att du kan uppvisa
giltig legitimation och
studerandeintyg.

- Andringar i schema
kan forekomma.

=> Ytterskor ute -
inneskor inne! Stall dina

Priser

Medlemsskap 100 kr/kalenderar tillkommer.

VUXEN (18 ar-65 ar)

12 MAN 6 MAN 1 MAN | AUTOGIRO* | ~ ytterskor pa skohyllorna.

ALLKORT 3100 1900 530 260 % % eller ta dem med in tll
£23 traningen - i en véaska/
JYMPA & grupptréning 1700 1100 295 - é § skopase.
SPIN 1700| 1100 295 NS
GYM 2500 1550 420 215 5
TVAFORENINGSKORT 3900 - - - % %
FYSS 550 kr (galler 3 manader) = é
UNGDOM/SENIOR/STUDERANDE PRISER ENGANGSTRANING (per tréningstillfalle)

12 MAN 6 MAN 1MAN | AUTOGIRO* | o B %
ALLKORT 2400 1450 400 200 § ] é Medlem med giltigt traningskort 50
JYMPA&guppianng | 1300  850| 220 | csz Medlem utangiltigt tréningskort 90
SPIN 1300 850 220 - E\ i % g Medlem meddiltigt traningskort fran annan férening 50
GYM 1900 1200 320 160 555 | Ickemediem 90
TVAFORENINGSKORT | 3900 - - | B2EE
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UTBUD

GYM

Att styrketrana hos oss ar rérelsegladije!

Det ska banne mig i férsta hand vara roligt
att trana, annars orkar man inte halla pa i
langden. Sjalva traningseffekten far du pa
kopet. Vi erbjuder frascha maskiner, fria
vikter och hantlar och en rejal konditions- &
uppvarmningspark. Gyminstruktionstider
bokar du pa var hemsida friskissvettis.se/
sodertalje eller i receptionen.

GYMINTRODUKTION
Gruppinstruktion fér dig som har liten eller
ingen erfarenhet av styrketraning.

GRUNDINSTRUKTION

For dig som ar ny i gymmet eller till dig som
vill frascha upp de grundlaggande princi-
perna for styrketraning.

FORTSATTNING

For dig med viss vana av styrketraning. Du
har kanske kért ett grundprogram i minst
6-8 veckor och vill nu trana 1-3 ganger i
veckan med bra effekt.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR

Vissa timmar i veckan finns instruktérer
pa plats for att hjalpa dig i din traning. Det
ar fritt fram och gratis att anvanda denna
resurs. Gor det!

GRUNDINSTRUKTION 13-15 AR
Vander sig till dig som &r 13-15 ar och
som ska borja trana tillsammans med din
foralder. Denna instruktion ar for er bada
och ar obligatorisk for dig som annu inte
fyllt 16 ar. Las mer pa friskissvettis.se/
sodertalje

TRANA UTE

Var uteverksamhet ingar i ditt medlemsskap
och passar bade nybérjaren och den vane. All
uteverksamhet startar/slutar i vara lokaler
pa Wedavagen 18. Passen borjar med en
mjuk uppvarmning och avslutas alltid med
nedvarvning och stretch.

JOGGING

Jogging ar mangas absoluta traningsfavo-
rit, som egen traningsform eller som kom-
plement till annan traning.

STAV CROSS

Har kombineras stavgang och styrketraning
i olika stationer. Vi anvénder redskap i
naturen, men ocksa stavarna som kan vara
riktigt smarta till all mojlig traning.

JYMPA

Ett jympapass inleds med cirka 10 minuters
uppvarmning innan styrke- och konditions-
delen tar dver i ca 25-30 minuter. Passen
avlutas med nedvarvning, stretch och
avslappning i 10 minuter. Langden &r alltid
55 minuter om inte annat anges. Alders-
grans: 13 ar

Rena bas- och medelpass ar barntillatna,
fran 7 ar. Se rubriken Barntillatna pass.

BAS

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

MEDEL

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 45
Ett medelpass, 45 min langt.

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Finns pa bas- och medelniva.

STYRKA
Ett pass med lite lagre tyngdpunkt och en
lang styrketraningsdel.

RYGG 45

Ett pass anpassat for dig som mar bra av att
ta extra hansyn till rygg, balmuskulatur och
nacke. 45 min langt.

DANS

Gillar du att showa sa gillar du garanterat
danspasset. Inga avancerade koreografier,
bara harma, slappa loss och ha kul med
mycket kansla, attityd och karaktar.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp. Effektiv och kul
traning med hjalp av skivstang, drivande mu-
sik och tydliga instruktioner.

CORE

Funktionell traning med fokus pa balstabi-
litet. Du tranar utan redskap, det vill sdga
med kroppen som belastning och utgar fran
olika utgangsstallningar bade pa golvet och
staende.

CORE BOSU
Bosu ar en "boll"/balansplatta i ett och
samma redskap som kan anvandas fran
bagge hallen.

CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer. Kul,
funktionellt och utmanande. Karaktaren
ar fystraning, modellen ar traning vid olika
stationer.

YOGA
Vart allra lugnaste pass. Har ligger fokus pa
andning, rérlighet och att bara uppleva.

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

FAMILJ
Rorelselek for barn
fran 2 till 6 ar och
deras foraldrar.
Mormor, morfar,
farmor, farfar ar
givetvis ocksa ll
védlkomna. o
Barnen maste fyllt minst 2 ar.

JUNIOR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, 6-12
ar. Kul och bra traning for hela kroppen.

BARNTILLATET

Alla rena bas- och medelpass ar barntillatna.
Har far barnen (7-12 ar) hanga med dig pa
"'vuxenjympa’’, gratis.

SPINNING

For att fa spinna behover du vara minst 13 ar
(12 ar med masiman) och 6ver 145 cm. Pas-
sen ar alltid 55 min dar annat inte anges.

SPIN BAS

Effektiv, skén konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare an-
strangningsniva, eller dig som &r van att réra
dig och trana, men ar ny pa spinning.

SPIN MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska véltranad och
kan grunderna fér spincykling. Utmanande
och kul. Finns &ven 75 min.

SKIVSTANGSPIN

Ett kombipass, 75 minuter, med styrka och
kondition. Styrka fér armar, axlar, skuldror,
mage, rygg och hofter foljs av med kondi-
tiontraning med Spinning.

Varje onsdag kl. 11-
13 har du mojlighet
att lamna ditt barn
for barnpassning
medan du tranar.

Barn mellan 0-10
ar ar valkomna. Vi
leker, sover, busar,
kryper, ritar och
tittar pa film.

Har du sma barn
som eventuellt
behover ammas el-
ler dylikt s& hamtar
vara barnpassnings-
vardar dig fran
traningen nar det ar
dags.

Barnpassningen ar
kostnadsfri for dig
som har ett giltigt

traningskort.

BARNPASSNING

friskispressen
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FOLKETSROST

Vilken maskin suger mest?

ELIAS JORJOS, 35 ar.
- Benpressen.

IKATARINA ERIKSSON, 24 ar.
- Lépbandet.

CHRISTIAN ANDERSSON, 63 ar.
- Roterande Torson.

ASA ENGMAN, 46 ar.
- Tricepsstracket.

KIM SKOGLUND, 15 ar.
- Kabelmaskinen fér armar.

MADELEINE FRIDLUND, 39 ar.
- Bicepshantlar.

Pasklovstrana for en tia

Ar du mellan 13-19 ar och har pasklov?
Trana pa Friskis&Svettis Sodertalje for 10 kronor/tra-
ningstillfalle.
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Erbjudandet galler 18-25 april, inpassering senast k.
15.00. Mer information om aldersgranser och schema,
se friskissvettis.se/sodertalje

SKAFFA <
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sodertalje dr en
ideell forening som erbjuder tra-
ning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hilsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING Med-
lemstidningen Friskispressen som utkom-
mer sex ganger per ar.

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

UTVECKLA DIN TRANING Traffa vara
duktiga ledare och instruktorer. Fraga
dem om traning!

TRANA VAD DU VILL Du betalar bara
50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.

VARA MED ATT PAVERKA Delta pa
arsmotet - du har rostratt.
FRISKS&SVETTIS SODERTALJE bilda-
des 1985 och har idag 3800 medlemmar.
Vi erbjuder drygt 45 grupptraningspass i
veckan. Gymmet &r 6ppet varje dag, fran
morgon till kvall. F&S Sddertélje har

ca 100 ledare, instruktdrer och dvriga
funktionarer som engagerar sig ideellt i
féreningen. VALKOMMEN TILL 0SS!

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavagen 18 Telefon 08-550 806 62 Hemsida friskissvettis.se/sodertalje
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