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Stockholm

VALKOMMEN

Vitappar
inte tempot

drldens friskaste stad. Nu far vi inte tappa tempo

—och da menar jag inte alla gamla och nya med-

lemmar som trénar mer &n nagonsin pa alla vara

anldggningar — i var satsning att fé fler stockhol-
mare att réra pa sig. Under devisen Virldens friskaste stad.
Vi har lovat att ta fram ett antal “’steg” for att underlitta
for de som inte ror pa sig sd mycket att sétta igdng, med né-

”Det finns en

Jriluftsnord-

staimpel”

BLILEDARE
I DET FRIA!

NU SOKER F&S
STOCKHOLM BLAND
ANNAT KAJAK- OCH
VANDRINGSLEDARE.

Las mer via:
sthlm.friskissvettis.se

SONDAGSVANDRINGAR

- For vem: Alla som gillar att vara ute och kan ta sig fram for
egen maskin. Ingen féranmalan eller traningskort behoévs.
- Var: Vandringarna utgar fran en angiven plats oftast inom

got. Troskeln ska bli sé 1dg som méjligt. Vi fortsitter dérfor
med att all trining utomhus, dven friluft, ska vara gratis for
alla under hela éret.

Vi satsar ocksa pa att skolungdomar kan trdna pa lov hos

LEDAREN

VAGA

FOTO: GOSTA ELMQVIST

oss for en “tia”. Pa sportlovet kom det 1 150 ungdomar till
oss!

Sammanlagt har vi hittills tagit fram 6ver 30 steg. Alla
finns pa hemsidan.

TRANINGENS DAG. Ett stort steg som verkligen ska 6ka
tempot med Vérldens friskaste stad-satsningen, dr Tréning-
ens dag den 21 maj. Den genomfGrs nu for andra gangen.

Jag hoppas att du som motionir har uppmérksammat att
du dr den viktigaste personen for att Trdningens dag ska bli
lyckad. Det dr du som for-
star nyttan av motion och
trining. Det dr du som kan
overtyga dina néra, dina
vinner och dina arbetskol-
legor om vikten av trdning
for att ma bra. Nu och pa
sikt.

Jag hoppas att du tycker
det &r en bra idé — allt for
att stockholmare ska mé
bittre. Pa anldggning-
arna finns information och
material.

Hjlp till, engagera dig
sd att vi nar malet — att fa
50 000 fler stockholmare
att rora pa sig. @

PETER ROGEMAN,
chef for F&S Stockholm
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

VANDRA
VILT

Stilla vyer eller tuff terring? Friskis&Svettis

vandringsturer d4r manga och skiftande.
Ledaren Stina Kétting uppmuntrar fler att

prova pa.

— Din egen karta véxer nar du borjar vandra.

andringsledaren Stina Kitting

vixte upp pa Gotland och

for henne har vandringar

ldnge varit en sjdlvklar del av
vardagen.

— Nér man kommer upp pa en hojd
efter att ha kimpat hela viigen &r det en
hissnande kénsla nir landskapet ligger
under en. Det kiinns som om molnen &r
vildigt ndra. Det ir ett sddant visuellt
minne som finns kvar i kroppen som
man kan plocka fram och hidmta kraft ur
langt senare.

F&S STOCKHOLMS sondagsvandringar
finns frén bas- till intensivniva och
utmanar bade kroppen och sinnet. Man

behover inte vara en inbiten friluftsmén-
niska for att vandra, menar Stina Kétting.

— Det finns en “friluftsnordstimpel”
pa aktiviteter som vandring. Men man
maste inte vara en typiskt hilsosam
minniska eller ga flera mil i veckan for
att f6lja med pa tur. Det finns motionérer
i alla kategorier pa vandringarna, precis
som det gor pa F&S utbud i stort. Det
vi har gemensamt &r att vi tycker det dr
skont att komma ut och dr nyfikna pa var
omgivning.

For den som vill promenera i lugn
takt rekommenderar Stina Kiitting
basvandringarna. Och for den som vill
ha ldngre och mer utmanande turer finns
intensivvandringarna med ledare som

friskispressen

peppar i ett hdgre tempo genom mer
krévande terrdng.

— Vandring ir fantastiskt ur motions-
synpunkt och det fungerar for de allra
flesta. Det &r skont att komma hem
och laga sondagsmiddag och kinna
vandringen i kroppen efterat. Man sover
riktigt gott efter en intensivvandring.

EN DEL AV VANDRINGSLEDARNA har
forutom engagemanget for vandring
vissa specialintressen som de véver in i
vandringarna. Under &ret finns det ett an-
tal temavandringar att vilja pa, alltifran
mindfulnessvandring till botanisk eller
kulturhistorisk vandring.

— Stockholm blir stérre och din
egen karta vixer nédr du borjar vandra.
Om man har ett behov av att stressa av
eller att hitta en energikélla dr vandring
perfekt. Vii vandringsgénget vill girna
bjuda in till det f6r folk som @nnu inte
hittat hit. @

NORA MLIK, TEXT
STINA KATTING, FOTO
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Namn: Stina
Katting

Alder: 33 ar

Gor: Studerar till
hélsopedagog pa
Gymnastik- och
idrottshogskolan.
Gor pa F&S:
Vandringsledare
Tranar: Jag ar
medelpassfreak,
far aldrig nog, och
tranar ganska regel-
bundet i gymmet.
Favoritmuskel:
Tungan
Favoritvandring:
Inte upptackt annu,
men sodra Gotland
ar svarslaget.
Basta picknick-
tipset: Matig
macka med agg
eller pannbiff med
|16k. Hemmagjord
smoothie med
mixade frukter och
cocosmjolk och na-

got varmt att dricka.

Och jagarsnus,
torkad frukt, notter
och choklad som
energireserv. Lika
viktigt som forsta
forband!

SL-omradet.
- Nar: Varje sondag.

- Ledarna: Erfarna ledare fran F&S Stockholms

friluftssektion.
- Hur lange: Halv- eller heldag.

- Utrustning: Klader efter vader, rejdla och bekvama skor.

- Las mer via: sthim.friskissvettis.se under
Traning/Friluft/Vandring
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Las mer via: sthim.friskissvettis.se

KRISTIHIMMELSFARDS-

VANDRING PAGOTLAND

- Vad: Vandringsresa pa Gotland

- Néar: 2/6-5/6

- Pris och bokning: sthim.friskissvettis.se
Traning/Friluft/Vandring

STORAVANDRINGSDAGEN17/4



Komut pa F&S!

Receptionisten Anna Collymore och
ledaren Mathias Steffens berattar om
hur det ar att komma ut som hbt- person
(homo-, bi- eller transperson) pa F&S.

PTIONIST
ANNA COLLYMORE, RECE
PA F&S KAROLINSKA INSTITUTET

"Folk
tar det

medro”’

Namn: Anna
Collymore. Alder: 34
ar.Gor pa F&S:
Receptionist pa F&S
Karolinska Institutet.
Relationsstatus:
Fastmon Tess och
hunden Giza. Trdnar:
Skivstang, innebandy
och dans. Favorit-
muskel: Deltoideus.
Béasta komma ut-
lat: Madonnas “’Holi-
day” eller "Erotica’”
(liveversionen fran
Confessions Tour).

Hur hamnade du pa F&S?

— Det var min blivande fru Tess, som jobbar pa F&S
Sveavigen som tipsade mig om att soka jobb pa F&S och
jag tyckte det lét jittekul att mota ménniskor och jobba med
trining och hilsa. Jag hade trénat pd F&S som motionér och
jag hade en bra kénsla innan.

Hur var det att komma ut pa F&S?

— Det var aldrig ndgot dramatiskt att komma ut pa F&S for
min del. Folk tar det mer med ro i dag &n for ett antal &r
sedan. Den vanligaste reaktionen jag far pa F&S &r “Jaha dr
du lesbisk, det trodde inte jag”. Ungefér som om det skulle
synas. Antingen har det blivit en glad 6verraskning eller s&
blir ndgon besviken for att man inte gillar killar.

Har du stott pa nagra negativa reaktioner?

— Inte pd F&S, det kénns som hemma. Det hénger nog ihop
med Oppenheten hos ménniskorna hir. Men nér man &r ute
och dansar pa ett heterostille och séger nej till en kille, d&
kan man bli kallad "hora” eller "lesbisk™ som skéllsord for
att man inte dr intresserad.

— Det kdnns som om F&S ér lite mer tolerant &n samhillet
i allménhet. Det dr sa mycket blandat folk hér, det &r inget
ovanligt att vara homosexuell. Det dr manga ledare och en del
anstéllda som jag kéinner si jag dr inte ensam pa nagot sétt.

Har du nagot rad att ge till den som dnnu inte kommit
ut?

— Kom ut! Du kommer att ma béttre. Sig det hgt ngra
ganger for dig sjilv, sedan kommer det mer naturligt. ®

- .

' ER
MATHIAS STEFFENS LED
SKIVSTANG OCH STATION MEDEL

"Tillatande och
hogt i tak pa F&S”

Hur kom du ut pa F&S?

— Det har aldrig varit viktigt for mig att géra nagot state-
ment kring min laggning. Jag har alltid forutsatt att alla har
vetat att jag dr bog, sd jag har inte direkt behovt komma ut.
Jag gér in med instdllningen att jag dr den jag dr och har
aldrig kint ndgot behov av att forneka det. Om jag tycker att
nagon kille dr snygg sa siiger jag det.

Har du stott pa nagra negativa reaktioner?

— Inte sedan jag flyttade till Stockholm. Jag bodde i Hogsby
i Sméland och dér var det lite jobbigt att vara udda. Det var
ett sadant dér typisk inskrénkt fotbollssamhélle, dir gick
det inte att leka med Barbie. Alla som har gétt igenom svara
saker far jobba med sin sjidlvkinsla. I Stockholm &r jag inte
ytterst pa skalan, det finns alltid andra som &r mer udda.

Hur dr toleransen for hbt-personer pa F&S?

—Jag tycker den dr valdigt tillatande och att det dr hogt i tak,
pa F&S ér man vilkommen hur man 4n ir. Jag kan tinka
mig att det har varit lttare som hbt-person pa F&S dn pa
maénga andra stillen.

Har du nagot rad att ge till den som dnnu inte kommit
ut?

— P4 gaysajten QX finns ett community som heter Qruiser
och dir finns en klubb for hbt-personer som trénar pa F&S.
Dir kan man hitta traningskompisar och se att det finns
andra i samma situation. .e

Namn: Mathias Steffens. Alder: 34 ar. Gor: Larare.
Relationsstatus: Singel. Gor pa F&S: Leder Skivstang,
Station/medel. Trdnar: Jympa intensiv, Jympa medel.

Favoritmuskel: Deltoideus. Basta komma ut-lat: Hera
""Je ne sais qoui’’ Christer Bjorkman med Shirley Clamp
“Lavie” (“This is my life”’).
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PROVA NYHETEN

GAINOMAX PROTEIN BAR.
BANANAS ARE 4 MONKEYS!

Gainomax Protein Bar & mjuk, god och laddad med protein. Den

passar darfor bade som aterhdmtning direkt efter traning och som . " gamﬁﬁ,}ﬂ;;
energirikt mellanmél. Hitta din egen favorit bland smakerna toffee, o A L‘ -
bldbar och choklad/apelsin. Lds mer pa www.gainomax.com. : : "
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LOPARKURS
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MoT
FRISKIS&SVETTIS
STOCKHOLMS
JOGGINGLEDARE
TORKEL SKOGMANI
FRISKISPRESSENS
LOPARSKOLA PA
SIDAN 38.

Spranget in i [Bpvariden

Varens loparskola for nyborjare ar har.

— Kursen passar motiondrer som &r nyfikna
16pning och vill komma igang, siger kursle

Kerstin Bergsten.

u finns det chans att léra sig

grunderna i en av vérldens

vanligaste motionsformer.

F&S 16parskola riktar sig till
den som &r ovan vid 16pning och vill fa
lopteknik frén grunden.

— Kursen passar motionérer som
ar nyfikna pa 16pning och vill komma
igdng. Man kanske inte tycker att 16pning
dr sd roligt just nu, men man vill fi mer
lust till det. Vi fokuserar pa 16pteknik
och pa att hitta ett riitt 15ptempo, sdger
Kerstin Bergsten, F&S joggingledare och
en av loparskolans kursledare.

Hur kommer man igang?

—Du maste ge dig sjélv tid att hitta
tekniken, uthalligheten och framfor allt
sitt eget tempo. Det dr bra att blanda jog-
ging och gang i borjan. Kroppen maste
fa en chans att anpassa sig. Det handlar
inte bara om flas och muskler utan att
ocksa senorna i kroppen ska hinna med.

— Forutom det fysiska handlar det
ocksa om att ge sig sjdlv sjalvfortroende
och mirka att du faktiskt kan. Vi tror oss
inte klara vissa saker, man behover bara
komma over en mental troskel.

Varfor har manga stor respekt for
l6pning?

—Maénga tror att de ska springa langt
och fort pd en géng. Jag hor ibland motio-
ndrer som gar pa jympa som séger: “jag
kan inte springa men jag skulle vilja”.
Jag tror att man ibland gor for stor grej av
1opningen. Om man tittar pd en sjudring
sé dr [opning ndgot helt naturligt i deras
kroppar. Det finns dér i oss men som
vuxna kranglar vi ofta till det.

Enligt Kerstin Bergsten fér kursdel-
tagaren med sig en grund for att sedan
kunna I6pa vidare pa egen hand efter 16-
parskolan och s& sméningom hénga med
F&S jogging- eller crosspass. Mélet ar att
fé fler att uppleva de goda effekterna av
optréning.

— Det &r skont att hitta flytet i [opning-
en en hérlig utedag och kédnna endorfin-
kickarna och hur kroppen stressar ner.
Gemenskapen i gruppen &r en bonus och
vi peppar varandra. @

NORA MLIK, TEXT OCH FOTO
CAMILLA BACKSTROM, FOTO
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MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

ALLA KAN.
Kerstin Bergsten
ar van med
|6psparet och tar
med nybérjare pa
F&S Stockholms
I6parskola.

— Det handlar om
att lara kroppen
att [6pning ar
nagot bra.

LOPARSKOLA
FORNYBORJARE

- Vad: Teori och praktik
kring grunderna i lopteknik,
lampliga styrkedvningar och
l6ptempo.

- For vem: For dig som ar helt
ny eller har joggat i lugnt
tempo maximalt tre kilome-
ter.

- Var: F&S Hornstull.

- Néar: Torsdagarna 5/5, 12/5,
19/5 och 26/5, 17.45-19.00.
- Kostnad: Kostnadsfri kurs for
F&S Stockholms medlem-
mar som ett led i satsningen

Varldens friskaste stad.

- Anmaélan: Receptionen pa
F&S Hornstull.

- Ledare: Kerstin Berglund,
Jeanette Haglund, Karin
Svensson.

- Tank pa att: Platserna ar
mycket eftertraktade. Anmal
dig endast om du kan delta vid
samtliga fyra tillfallen.

INTERVALLKURS
FORLOPARE

-Vad: Kurs med fokus pa
intervallépning, teknik och
backtraning.

- For vem: For dig som har
joggat ett tag och klarar av
att springa i ett tempo pa 6
min/km och vill forbattra dina
tider genom intervalltraning.

- Var: F&S Kungsholmen.

- Nar: Kurs 1: Onsdagarna
13/4, 20/4 och 27/4,
17.45-19.00.

Kurs 2: Onsdagarna 11/5,
18/5 och 25/5, 17.45-19.00.
- Kostnad: Kostnadsfri kurs for

F&S Stockholms medlem-
mar som ett led i satsningen
Varldens friskaste stad.

- Anmalan: Receptionen pa
F&S Kungsholmen.

- Ledare: Helena Hugosson,
Erik Zetterlund, Torkel
Skogman.

- Tank pa att: Platserna ar
mycket eftertraktade. Anmal
dig endast om du kan delta vid
samtliga fyra tillfallen.
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GYMWORKSHOP

Styrka fér [6pare

— Manga Iopare behover lite mer kott pa
benen och hitta kraften 1 pendelrorelsen,

sdger Peter Anderson,

F&S Stockholm.

F&S STOCKHOLMS nya gymworkshop
for 1opare ska ge deltagarna “klipp i
klivet”, enligt Peter Anderson, gym-
ansvarig pa F&S Stockholm.

— Som 16pare behover du fa stuns i
pendelrorelsen och styrka i balen. Det
finns en drivkraft att bli snabbare i sin
16pning och forbéttra sin tid pa till
exempel halvmaran.

Under en timmes workshop gar
F&S gyminstruktorer igenom ett antal
effektiva styrkedvningar som pa sikt kan
forbittra resultaten i loparsparet, berttar
Peter Anderson.

— Manga lopare behover lite mer kott
pa benen och hitta kraften i pendel-
rorelsen. Som deltagare far du majlighet

att verkligen hitta din kropp och fa hjilp

gymansvarig pa

med Gvningarna av en erfaren instruktor.
Deltagaren jobbar med redskap som
skivsténg, bosuboll och den egna kropps-
vikten i 6vningar som marklyft, chins
och funktionella rorlighetsdvningar. @

LOPARSTYRKA

- Vad: Styrka for I6pare. Max tio
deltagare per tillfalle. Kostnadsfri
for medlemmar med Styrke-
tranings- eller Alltraningskort.

- Var: F&S Hornstull, 28/4 19.00.

F&S Karolinska Institutet, 9/5 19.00.

F&S Ringen, 11/5 19.00.

- Instruktorerna: Erfarna gym-

instruktorer.

- For anmalan och mer info:

sthim.friskissvettis.se

Semestercore

F&S nya workshop i gymmet rustar balen
for sommarens aktiviteter.

MED START FRAN VAREN erbjuder
F&S Stockholm flera skriaddarsydda
gymworkshops. Infor sommaren gar
bland annat workshopen semestercore
som fokuserar p balstyrka for uteliv.

— Alla som ser fram emot sommaren
har nagot att hamta hir. Du som ska
paddla, jobba i tridgérden eller spelar
beachball pa stranden har nytta av den
hér workshopen, sdger Peter Anderson,
gymansvarig pa F&S Stockholm.

Workshopen inspirerar till funktio-
nella styrkedvningar for bélen.

Som deltagare far du mojlighet
att trdna med kettlebells, pinnar och
draglinor med stirkande och roterande
rorelser.

— Det réder en stark trend pa att erbjuda
ett varierat trdningsutbud pd moderna
gym. Efterfragan r stor pa fler trinings-
kvalitéer &n traditionell styrketrining,
sédger Peter Anderson. @

SEMESTERCORE

- Vad: Funktionell baltraning infor
semestern. Max tio deltagare per
tillfalle

- Var: F&S Sveavagen, 26/4 19.00.
F&S City, 3/5 19.00.

F&S Hornstull 4/5 19.00.

- Instruktérerna: Erfarna gym-
instruktorer.

- For anmalan och mer info:
sthim.friskissvettis.se

M6t varen pa hjul

Upptick staden med fart och
fa kondition pa kopet. Eller
sikta in dig pa en 18 mil lang
inlinestur langs Klarilven.

—DET AR UPPLEVELSEN som lockar med inlines. Man
kommer langt och kan se mycket med ganska liten anstriang-
ning. Det &r en social aktivitet och vi har vildigt roligt till-
sammans, sdger Urban Wedberg, inlines- och joggingledare.

F&S Stockholms inlinespass finns fran bas- till medel-
nivé och en kom igéng-grupp for nyborjare. Alderssprid-
ningen 4r stor och deltagarna kan vara mellan 10 och 75 &r.

— Vi har deltagare pa alla nivéer. Nyborjarna far 6va
balans, stoppteknik och svingar pa forsta bésta parkerings-
plats och med vana och drivna dkare tar vi lingre statsturer.
Vi har hela familjer som kommer for att lidra sig aka, sdger
Urban Wedberg.

Forutom de fasta veckopassen erbjuder F&S Stockholm
helgkurser med teori och praktik f6r den som vill ldra sig
inlinesékning fran grunden. Vill man under sisongen sikta
mot ett utmanande mal finns det mojlighet att f6lja med pa
en 18 mil lang inlinestur i Varmland i F&S regi.

— Varje sommar aker vi Klardlvsbanan som &r nio mil
enkel vdg. Vi rullar pa asfalt pd en gammal smalsparsjirn-
vig med en behaglig puls och man kor sa 1angt man orkar.
Ibland kan det vara skont att ta igen sig och ta var f6ljebil en
bit. Klarélvsbanan &r ndgot man absolut ska testa! @

INLINESPASS OCH KURSER

- Vad: Inlinespass

- Var och nar: Onsdagar 18.15 med start den 4/5

t o m 14/9 pa F&S Lindhagen. Ingen féranmalan eller
traningskort behovs.

- Vad: Kurs: Teori och praktik i inlinesakning

- For vem: I forsta hand nyborjare men dven akare som
vill férbattra sin teknik.

- Var och nar: 7/5 -8/5 eller 14/5-15/5 pa F&S
Karolinska Institutet.

- Las mer via: sthim.friskissvettis.se under
Traning/Trana ute/Inlines
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kxtra energ

- vara butiker ar fyllda med harliga frukter,
gronsaker och nyckelhalsmarkta varor.

Hitta din narmaste butik pa www.vi-butikerna.se

BUTIKERNA

'\#.

Namn: Mattias Eriksson |
Alder: 31 ar -
Familj: Sambon Lisa
och dottern Ester

Gor: Civilingenjor och
projektledare pa
Vindkraft.

Trdnar: Cyklar, klattrar
och gor armhavningar.
Favoritmuskler:
Benmusklerna

Bdsta motivations-
hdjaren: Utmanande
men rimliga mal.

EN UTMANING FOR LIVET

Mattias Eriksson var lidnge fast 1 dahfga vanor. Det som krivdes var

en rejidl utmaning och stort talamod

nder skolédren valde Mattias

Eriksson fran Sandviken

stillasittande aktiviteter

som schack och fika i stora
portioner. I lumpen gjorde han allt for
att slippa springa den obligatoriska
milen och skyllde pé stukade fotter och
forkylningar. Med tiden satte livsstilen
spar i hans hélsa.

—Jag var ett kakmonster och kéind
som killen som var bra pa att éta. [
efterhand kan jag se hur stor jag var, men
da tyckte jag bara att jag var lite lonnfet.
Min instéllning var “banta r fanigt
och tréning dr trakigt”. Jag orkade inte
springa mer dn i tv minuter utan att bli
helt slut, det var en sjidlvfortroendeknéck.

Samma Mattias tog sig fem ar senare
och 30 kilo littare fran Sveriges nordli-
gaste till sydligaste spets pa atta dagar pa
cykel. Han hade bytt fordomar mot egna
erfarenheter och sin bekvimlighet mot
en verklig utmaning.

Viégen mot ett hidlsosammare liv

borjade da en vin till Mattias strickte ut
handen och gav honom hans livs utma-
ning — att aka Vasaloppet inom ett ar.

— Vasaloppsmalet blev ett mél som
higrade. Det finns séikert ménga som &dr
i samma situation som jag var. Jag hade
aldrig kommit igAng om min kompis inte
hade utmanat mig. Jag fick upp sjélv-
kénslan dven om jag inte var snabbast.

MATTIAS HITTADE TILL F&S Stock-
holm efter att ha akt Vasaloppet och fatt
mersmak av traningen. Han upptéckte
att det bade var nyborjare och mer vana
motionérer som trinade pd F&S.

— F&S kindes som ett naturligt val
for mig nér jag flyttade till Stockholm.
Forr trodde jag att det bara var hockey-
killar som gick pa gym. Men jag fick ju
snabbt ldra mig att det inte var sa. Jag
byggde upp min styrka infor langdskid-
akningen.

Samma kompis som gav Mattias en
knuff fem ar tidigare cyklade senare

Or att forandra sin livsstil.

med honom genom Sverige. Trots att
Mattias bland annat har tagit sig igenom
Goteborgsvarvet, Liding6loppet, gjort
en svensk klassiker och cyklat Vit-
ternrundan ser han sig inte sjdlv som en
elitmotiondr.

— Jag ser mig som en glad amator.
Det far inte ga till 6verdrift varken med
kost eller trianing. Jag tror pa langsamma
fordndringar och det &r viktigaste att
man kénner att det man gor dr kul!

Vad ir det som far dig att kiimpa éven
nir det tar emot?

— Jag gillar det didr med att kimpa med
motstand sa ldnge jag ser en férhoppning
om att klara det. Ndr jag dr mitt i ett lopp
och det tar emot tinker jag “det gar att
fortsitta, inget ben &r brutet. I morgon dr
det en vardag och da ir allt precis som
vanligt.” @

NORA MLIK, TEXT OCH FOTO

MATTIAS RAD
o Se hur andra
go6r, men jamfor
dig bara med
dig sjalv.

o Satt rimliga
mal och delmal.
o Forsok ha
talamod pa
vagen mot

dina mal.

*’Jag upptiickte
att det var skont
att svettas”

MOT
MATTIAS

- Vad: Under
titeln “Mod och
talamod” foreldser
Mattias om sin vag
fran kakmonster
till hurtbulle.

- Var: F&S Kungs-
holmen

- Nar: Onsdagen 27
april k1.8.15-9.15.

- Anmalan: F&S
Kungsholmen.
Mojlighet att kopa
god frukost hos
Café Kummin for
35 kr.

friskispressen
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UTBUD

Fri trdning
utomhus for
alla hela 2011

F&S Stockholm har
erbjudit utomhustra-
ning i 6ver 30 ar med
aktiviteter for alla
oavsett niva. Férening-
ens satsning pa att géra
utomhustréningen och
friluftsaktiviteterna
kostnadsfria for alla
stockholmare under
2010 har slagit val ut.
Det ar manga som har
uppskattat och deltagit i
turer och pa pass under
aret och sjalvklart vill
F&S Stockholm fort-
satta att erbjuda enkel
och lattillganglig traning
aven i ar. Folj med ut!
Trdna ute

Trana ute-aktiviteterna
ar Jogging, Cross, Stav
Cross, Stav och Inlines.
Friluft
Friluftsaktiviteterna ar

TRANAUTE

JOGGING

Jogging ar en klassisk traningsform och
effektiv konditionstraning. Férdelarna med
att jogga i grupp ar extra stora for dig som
har svart att komma igang. Har far du regel-
bundenhet i din traning, trygghet, gemenskap
och ett engagerat ledarskap.

Vilj din niva och stracka

Minut  Stracka Stracka
per km 55 min 90 min

J099 575 3.4Kkm 6-9km
bas

Jo99 55 05 56km 7-11km
medel

099 4555 6 7km 10-12 km
intensiv

CROSS OCH STAV/CROSS

Smarta kombinationer. I crosspass kombine-
ras jogging eller stavgang med styrketréaning
och intervall-/ spansttraning i olika stationer
utomhus. Redskapen finns i naturen i form av
backar, bankar, racken med mera och fokus
ligger pa styrketraningen i stationerna.

Vilj ditt tempo

INLINES

Bra traning och rena nojet. Allt fler personer
i olika aldrar upptacker att inlinesakning ar
ett bra och trivsamt satt att halla kroppen i
form. Det ar en utmarkt motionsform som
aktiverar stora muskelgrupper. Med F&S
Stockholms erfarna ledare far du mojlighet
att aka inlines i grupp dar vi férenar nytta
med noje. Du far bra tréaning och mojlighet
att lara dig nya inlinesstrak, samtidigt som vi
umagas i trevligt séllskap.

Start: For dig som gatt nagon av F&S
Stockholms kurser eller lart dej pa egen
hand, men som vill trana lite till. Vi lagger fo-
kus pa bromsteknik och sakerhet i akningen.
2-5 km i mycket lattakta omraden.

Bas: For dig som lart dig att bromsa men
vill aka lite lugnare. 7-10 km i lattakta
omraden.

Medel: Fér dig som &r en medelgod akare,
har full koll pa bromstekniken och vill halla
ett hogre tempo. Ibland ar det ren intervall-
traning. 10-15 km i alla typer av miljoer.

FRILUFT

VANDRING

Vill du uppleva mer av Stockholmstrakten,

ron VMARLDENS
FRISKASTE

Kajak, Vandring och Minut per km traffa nya manniskor och samtidigt fa frisk
Langfardsskridskor. luft och motion? Vara kvalls- och séndagstu-
Stavfcross 75 8,513 rer gar i fina omraden i stadens omgivningar.
Cross 60 5,5-7,5 Bas = Lugnt tempo och/eller I&tt terréng am
TRANA UTE Cross 75 5,5-7,5 MetII.eI = Raskt tempo och/eller blandad TR
terrang
HORNSTULL KUNGSHOLMEN  RINGEN Cross 90 4,5-6,5 Intensiv = Snabbt tempo och/eller kravande l \
Tisdag terrang
10. i
0.00 SeSbormiS:av STAV Aktuella vandringar hittar du pa hemsidan.
18.15 Onsdag Mandag Tisdag Bade tufft och skonsamt. Stavgang ar KAJAK
75 grggsmm 75 g‘r'g(s)smin nggr?llendil effektiv men skonsam konditionstraning. F&S Stockholms turer passar bade for dig
Stav/cross Stav/cross intensiv Stavtréning ?T‘Vé”ds bade som ren motions- | som aldrig suttit i en kajak tidigare och for
5 min 5 min 90 min f?"m m§n ar aven tuff traning f?" exempelvis | dig som vill ta steget vidare. Sakerhet och
Torsdag Stav langdskidakare Il.mder sommarsasongen, som | yalitet star i fokus och ledartatheten ar
Stav Basé rrnneigel utmanande terrdngpass. darfor stor pa turerna.
Bas, medel Varje onsdag hela sommaren, med start den
J55 min Vilj din niva och striacka 18e maj, har nyborjare och andra mojlighet
oggin o )
Bas gr?]ed%| Minut ~ Stracka Stricka Stracka | attpaddiakajakiBrunnsviken.
intensiv perkm 55min  75min 90 min Exempel pa aktiviteter: | [ |
55 min Overnattningsturer, Sakerhetskurs i bassang
Stav 10-13  2-3 km 46 km 21 och 22 maj, Vandrarhemstur 28—29/5, e r I n 0 r m a I o n
Var garna ombytt och klar 5 minuter innan passets start. bas Paddling i Alands skargard 27 juni-3 juli,

Stav Skargardstur for nyborjare 9-12 juli,

medel 8,5-10 3-4km 5-8 km Mellan kobbar o skar 25-31 juli. t h I f = I = t t ™
Stav Pa kajaksektionens sidor pa hemsidan: w w w | S m | r I S ( I S S v e I S | | S e
senior 10-13 >=7 km www.sthim.friskissvettis.se hittar du

Hela utbudet och information om alla
traningsformer finns pa hemsidan
www.sthim.friskissvettis.se
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information om hela utbudet av paddlingar.

Nivaer: Fran nybérijare till avancerad.

STOCKHOLM

FOTO: CAMILLA BACKSTROM, JERRY LINDBERGH




Mandag 09.00-20.45
Tisdag 09.00-21.15
Onsdag 09.00-20.45
Torsdag 09.00-20.45

Fredag 09.00-19.15
Lordag stangt
Sondag 15.00-18.45

ANNEXET RORELSE&RO Ororontsoresc

S:T ERIKSGATAN 63, @ FRIDHEMSPLAN inpassering ar 45 min

Jympa/Grupptraning |

Schemat galler med reservation
for eventuella dndringar.

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

Mandag 07.00-22.00
Tisdag 09.00-22.00
Onsdag 07.00-22.00
Torsdag 09.00-22.00

Fredag 07.00-19.30
Lordag 08.30-17.00
Séndag 10.00-19.00

FARSTA

STORFORSPLAN 44, @ FARSTA

Jympa/Grupptraning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 SENIOR 09.00 BAS
11.00 DANS SENIOR 10.00 SENIOR SENIOR DANS SENIOR FAMILJ A
12.00 KI BALANS KI BALANS YOGA 1 KIBALANS 10.30 CORE MAMMA CORE MAMMA
16.00 BAS YOGA 1 11.00 MEDEL BAS©
17.00 KIBALANS YOGA1 KI BALANS YOGA 285 YOGA 285 11.30 CORE MEDEL ® MEDEL ®
18.00 RYGG KIBALANS RYGG 15.00 SKIVSTANG
18.30 KI BALANS 16.00 MEDEL YOGA 285
19.00 YOGA 1 YOGA 285 17.00 | SKIVSTANG MEDEL CIRKELFYS BAS DANS
17.30 MEDEL
H 18.00 MEDEL CIRKELFYS DANS AFRO MEDEL
Indoor Walklng 19.00 BOX175 BAS AEROBICS 1 SKIV.INT. 75
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 20.00 YOGA 1 MEDEL
11.00 BAS
11.50 BAS MEDEL 40 MEDEL H H
Spinning
17.45 MEDEL MEDEL BAS TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.45 MEDEL MEDEL MEDEL 11.00 MEDEL
. 12.00 MEDEL
Cirkelgym 16.00 MEDEL
- - 17.00 MEDEL
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 17.30 MEDEL MEDEL BAS BAS
10.00 CIRKELGYM 18.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
12.00 CIRKELGYM CIRKELGYM . B
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
17. IRKELGYM p . .
00 ¢ g © Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. Max antal/pass: Ett pass dr 55 min om inget annat anges.
18.00| CIRKELGYM ® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Jympa-/Grupptraningshallen 70 st
19.00 CIRKELGYM A Tnstallt v.9, pAgar t o m 30 april. (Skivstang och Box 50 st, Cirkelfys 40 st).
. ) Sagolasning Spinning 29 st
ANLAGGNING PASSEN

Max antal/pass: Jympa/Grupptréning 40 st, Ett pass & 55 min om inget annat anges.

Cirkelgym och Indoor walking 20 st

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering &r 45 min

Fredag 06.30-19.30
Lérdag 09.30-14.30
Séndag 14.00-18.45

Mandag 06.30-21.30
Tisdag 06.30-21.30
Onsdag 06.30-21.30

CITY

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min

Mandag 09.00-21.30
Tisdag 06.30-21.30
Onsdag 09.00-21.30

Fredag 09.00-19.30
Lordag 09.30-17.00
Séndag 10.00-18.30

GARDET

TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET

MASTER SAMUELSGATAN 20 fére stangning. Torsdag 06.30-21.30 fore stangning. Torsdag 06.30-21.30
Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG T MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG AG
7.00 SKIVSTANG MEDEL MEDEL BAS MEDEL 07.00 SKIVSTANG
10.00 SENIOR 10.00 SENIOR DANS SENIOR SENIOR FAMILJ A
MEDEL 35 MEDEL MEDEL DANS FUE! 10.30 BAS
1100 YOGA 1 » » SFUEGO 11.00 MEDEL ©
11.10 KIBALANS 11.45 BAS 35 MEDEL 35 SKIVSTANG MEDEL
11.20 CORE 40 16.30 BAS MEDEL BAS PULS/MEDEL CIRKELFYS MEDEL
11.40 | INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 17.30 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL
12.00 DANS 45 BOX 175 18.30 SKIVSTANG CIRKELFYS MEDEL CORE
12.30 RYGG 40 RYGG 40 19.30 YOGA 285 MEDEL MEDEL
15.30 [MSKIVINTAZS) MEDEL MEDEL FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
16.00 CORE SKIVSTANG AEROBICS 1 amed dina barn, 7-13 ar, gratis. Max antal/pass: 85 st Ett pass dr 55 min om inget annat anges.
16.30 | PULS/MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL I Sagolésning. (Yoga 60 st, Skivstang 40 st, Cirkelfys 36 st)
17.00 BAS SKIVSTANG BAS FLEX BAS SKIVSTANG A Pagartom 30 april.
17.30 MEDEL INTENSIV PULS/MEDEL INTENSIV INTENSIV
18.00]  STEP1 CORE BOSU DANS YOGA 285
18.30 INTENSIV MEDEL BOX175 MEDEL
19.00| SKIV.INT.75 | CIRKELFYS | SKIV.INT.75
19.30 CIRKELFYS
Indoor walking DJIGYMMETPAF&SFARSTA
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Det blir extra 6s nar en DJ intar gyrnrnet
;’;‘;g MEDEL 40 MEDEL 40 o mandagarna 18/4 och 23/517.00-19.30.
11.20| MEDEL 40 BAS MEDEL MEDEL 40 MEDEL Vilkommen!
12.20 MEDEL 40 MEDEL 40 MEDEL 40 MEDEL
16.45 BAS MEDEL MEDEL
17.45 BAS MEDEL MEDEL BAS
18.45 MEDEL
Cirkelgym
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG F U I I B 0 I(A I 7
11.20 CIRKELGYM -
Ezg CIRKELGYM 40 | CIRKELGYM 40 SR Manga pass ser fullbokade ut i schemat men i sjalva verket finns det ofta platser kvar
17.30 | CIRKELGYM CIRKELGYM nar passet val bérjar.
17.45 CIRKELGYM For att duska kunnase hur belaggningen verkligen ser ut finns det under varje
18.15 CIRKELGYM “ . . 2 . . . s s o
- - anlaggningssida pa hemsidan méjlighet att se statistik fran foregaende vecka.
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Pass i Lilla hallen. Ett pass & 55 min om inget annat anges.

Max antal/pass: Stora hallen 95 st
(Box 70 st) Lilla hallen 65 st (Step och
Skivstang 50 st, Core bosu 40 st, Cirkelfys

36 st) Cirkelgym och Indoor walking 20 st
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OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fére stangning.

Mandag 06.30-22.00
Tisdag 06.30-22.00
Onsdag 06.30-22.00
Torsdag 06.30-22.00

Fredag 09.00-19.45
Lordag 08.30-17.45
Sondag 09.00-19.45

HORNSTULL

LANGHOLMSGATAN 38, @ HORNSTULL

Jympa/Grupptraning

KAROLINSKA
INSTITUTET

NOBELS VAG 8, BUSS 3,70,73,77,507

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 06.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

Fredag 07.30-19.15
Lordag 10.00-16.45
Sondag 12.00-19.45

O Pass i Lillahallen.

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG Jympa/G rupptré_ning
07.00 MEDEL MEDEL " m
09.00 MEDEL TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 SENIOR SENIOR SENIOR 11.30| CIRKELFYS SKIVSTANG DANS FUEGO CIRKELFYS MEDEL
FAMILJ A 16.00 MEDEL ©
10.00 SKIVSTANG MEDEL 16.30 BAS MEDEL CIRKELFYS MEDEL SKIVSTANG
10.30 | CORE MAMMA MEDEL ® CORE MAMMA 17.00 BOX 2
MEDEL ¥/ WEDEL 17.30 | DANSFUEGO | SKIVSTANG BAS STEP 1 MEDEL
100 JUNIOR A 18.00 YOGA 1 KIBALANS
YOGA1
11.30 MEDEL ® BAS MEDEL ® BAS MEDEL® 18.30 CORE BOX 175 0G. CIRKELFYS
11.45 CORE CORE
12.00 YOGA 285 19.30 | SKIV.INT.75 SKIVSTANG
) BAS
12.30 YOGA1
13.30 PULS MEDEL . .
15.00 MEDEL MEDEL MEDEL® Spll’]nlng
15.30 STATION 75 . . .
BAS TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
16.00 MEDEL BAS MEDEL DANS BAS ©
AEROBICS 1 7.00 PULS
16.30 SKIVSTANG CORE 10.30 MEDEL
17.00 MEDEL BAS MEDEL DANS AFRO BAS MEDEL 11.45 PULSINT. MEDEL PULS
17.30 CORE BOSU SKIVSTANG BAS CIRKELFYS SKIVSTANG KIBALANS 16.00 PULS
18.00 INTENSIV MEDEL INTENSIV INTERV. FLEX MEDEL INTENSIV 16.30 BAS
18.30 BAS DANS AFRO FLEX SKIVSTANG 17.00 BAS MEDEL PULS PULSINT.
19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL 18.00 PULSINT. PULS INTENSIV PULS
19.30 | SKIVSTANG FLEX AEROBICS 1 19.00 MEDEL MEDEL
20.00 B0OX275 DANS FUEGO MEDEL B0X275 . "
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
[ Pass i Lugna rummet. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
. H ©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Stora hallen 80 st (Cirkelfys 40 st,Step och
Spinning Skivatang 50 5t Box 6050
. - - Lugna rummet 20 st, Spinning 30 st
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 MEDEL
LANGPASS .
10.30 MEDEL 105% KISTA E NTR E OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 07.00-19.00
11.30 LANGPASS 1050 Observera att senaste Tisdag 07.00-21.00 Lordag 09.30-17.00
x inpassering dr 45 min Onsdag 07.00-21.00 Séndag 09.30-19.00
11.45 NIEB[fSLG) MEDEL ® — SR KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA fore stingning. Torsdag 07.00-21.00
16.30 . "
noar Gymmet stanger 15
17.10 INTENSIV 75 Jym pa/G I’Upptranlng min fére stangningstid.
17.30 MEDEL PULSINT. PULS PULS MEDEL . - -
18.30 PULS PULS BAS INTENSIV TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
A FAMILJ A
19.30 MEDEL MEDEL MEDEL LANGPASS 1050 10.00 SENIOR SENIOR J
BAS ©
i 11.00 MEDEL - MEDEL ©®
Cll’l(elgym ’ JUNIOR A -
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG 11.30 SKIVSTANG EA GIRKECERE YOGA1 CORE
) MEDEL MEDEL MEDEL
10.00 CIRKELGYM CIRKELGYM FLEX MEDEL
11.00 CIRKELGYM CIRKELGYM 40 17.00 MEDEL MEDEL BAS CIRKELFYS MEDEL
18.00 CIRKELGYM CIRKELGYM MEDEL
18.15| CIRKELGYM 17.30 |SRCIRKEERYS YOGAL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 18.00 MEDEL CORE SKIVSTANG
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. 18.30 | DANS AFRO SKIVSTANG BAS
® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Stora hallen 80 st (Ki box 60 st) MEDEL
© i -13 4 is. i inni 19. MEDEL T =
. ga rrjed dina bam,7. 13 ar, gratis. Lilla hallen 40 st, Spinning 35 st 9.00 BPPNA DORRAR
A Pagar t om 30 april.
I Sagolasning
»» Pagar till ochmed v. 15 S . .
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 MEDEL
11.30 MEDEL MEDEL PULS MEDEL PULS
33 17.30 PULS PULS INTENSIV MEDEL
18.30 MEDEL
STEG &2
S i
~ - Cirkelgym
3 TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
& : i . 11.30 CIRKELGYM
: - - [19.00 | | CIRKELGYM | | | | |
w___ FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

VARLDENS FRISKASTE BLOGG

Kanner dutill att F&S Stockholm har enegentraningsblogg? Dar kan du folja
nagra gastskribenter som bloggar utifransin traningssituation. Vihoppas att du
skaldsa, peppadem ochsjalv bli inspirerad i dintraning.

Du hittar bloggen via: www.sthim.friskissvettis.se

'amed dina barn, 7-13 ar, gratis.
I Sagolasning.
A\ Pagar t o m 30 april.

Max antal/pass: Stora hallen 90 st
Lilla hallen 45 st (Cirkelfys 30 st,
Skivstang 40 st), Spinning 30 st,
Cirkelgym 20 st

friskispressen
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OPPETTIDER Mandag 06.30-22.15  Fredag 06.30-19.15 R OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00  Fredag 07.00-20.00
R I N G E N Observeraatt s:gaste Tisdag 06.30-22.15 Lérdag 09.00-17.15 SV E AVAG E N Observera att senaste Tisdag 07.00-22.00 Lérdag 09.00-17.00
- inpassering ar 45 min Onsdag 06.30-22.15 Sondag 09.00-19.15 - N inpassering ar 45 min Onsdag 07.00-22.00 Séndag 09.30-19.30
RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL fore stangning. Torsdag 09.00-22.15 SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG. 39, @ RADMANSG. fore stangning. Torsdag 07.00-22.00
0 ( 0 m A Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning
www.sthlm.friskissvettis.se " " . n " p,
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 BAS YOGA1 MEDEL MEDEL 0730  MEDEL SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG
9.30 BARNJYMPA * BAS 09.30 SENIOR SENIOR BAS ° - - ° = 1
oo S e | sewor | sewow Boka plats paditt favoritpass pa hemsidan!
I( U N G S H 0 L M E N OPPETTIDER Méndag 06.30-22.45  Fredag 06.30-20.45 10.30 ZERCBICSH _ - - -
Observera att senaste Tisdag 06.30-22.45  Lérdag 08.30-18.45 10.30 BAS FAMILJ A 11.00 MEDEL BAS BAS MEDEL BAS ©
; inpassering dr 45 min Onsdag 06.30-22.45 Soéndag 08.30-20.45 11.00 SENIOR 11.30 KIBALANS MEDEL SKIVSTANG www S m r I S ( I Ssve I S Se
S:TERIKSGATAN 54, @ FRIDHEMSPLAN fore stangning. Torsdag 06.30-22.45 0 CIRKELFYS MEDEL® 12.00 | SKIVSTANG SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG " " "
mpa/Grupptranin MEDEL® 16001 MEDEL e
Jy P PP 9 1145  MEDEL KIBALANS MEDEL KIBALANS 16.30| SKIVSTANG | AEROBICS1 | SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS2 STEP1
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 12.00 BAS 17.00 BAS BAS CIRKELFYS MEDEL BAS
7.00 MEDEL BAS MEDEL CORE MEDEL 14.30 MEDEL 17.30 |_SKIVSTANG STEP1 STEP1 AEROBICS2 | SKIVSTANG SKIVSTANG ANNONS
9.00 MEDEL VEDEL 1530]  MEDEL WEDEL MEDEL MEDEL DANS FUEGO MEDEL MEDEL 18.00]  MEDEL DANS CORE BAS MEDEL
9.30 | BARNJYMPA* 16.00 BAS KIBALANS SKIVSTANG 18.30 | AEROBICS 1 SKIVSTANG AEROBICS 1 SKIVSTANG
10.00 SENIOR MEDEL SENIOR MEDEL MEDEL FAMILJ A 16.30 BAS BOX1 MEDEL CORE STATION 75 DANS AFRO 19.00 | DANS FUEGO HIT FLEX HIT o o0 °
11.00 BAS BAS INTERVALLFLEX BAS INTERVALLFLEX | INTENSIV 17.00 | KIBALANS BAS BAS JUNIOR A BAS 19.30 | SKIVSTANG YOGA1 SKIV.INT. 75 SKIVSTANG Bll Smartfrl
; . MEDEL DANS AFRO_| PULS/MEDEL VEDEL WEDEL
11.30 CORE DANS FLEX CIRKELFYS DANS STEP1 SKIVSTANG 17.30 F . 20.00 CORE Naprapaterna Jonna Coleman & Sara Nyberg
12.00]  MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL 18.00 BAS SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS1 L. . , . X
12.30 DANS AFRO HIT 18.30 CORE MEDEL MEDEL BAS Spmn ing finns nu pa F&S Ringen. Vi har ldang erfarenhet
13.00 MEDEL 1900 [MGIRKECRS) EAS Y0GA2 85 | SKIVSTANG och dr bada aktiva funktiondrer i Friskis&Svettis
15.00 BAS MEDEL DANS MEDEL SKIV.INT.75 19.30 MEDEL MEDEL DANS MEDEL TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Stockhol instrukts h cirkelfysled Duk s hidl
16.00 MEDEL BAS MEDEL INTENSIV MEDEL BAS 20.00 YOGA1 AEROBICS 1 YOGA1 07.30 MEDEL MEDEL MEDEL ockholm som gyminstruktérer och cirkelfysledare. Du kan fa ]a‘p
16.30| DANS AFRO SKIVSTANG | DANSFUEGO | SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS1 20.30 MEDEL MEDEL 10.30 MEDEL MEDEL med dina besvdr fran muskler, rygg o leder. Mdlet dr att du ska bli
17.00 BAS MEDEL INTENSLY MEDEL MEDEL MEDEL YA 12.00|  MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL smdirtfri och fa tillbaka normal funktion. Behandlingen anpassas
17.30| CIRKELFYS | SKIVSTANG STEP1 SKIVSTANG STEP2 DANS FUEGO Splnnmg 16.30]  MEDEL MEDEL MEDEL BAS ) S )
18.00]  MEDEL INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV INTENSIV " p— ENDA 1730]  MEDEL BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL efter dina behov. Du far hjdlp till sjclvhjdlp i form av ergonomiska
16.30| SKIVSTANG | AEROBICS2 | SKIVSTANG | AEROBICS1 TID __MANDAG ONSDAG __ TORSDAG - SONDAG 1830  BERG75 | INTENSIV BAS BAS rad och traningsévningar.
19.00 | INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV MEDEL MEDEL 7.00 MEDEL 19.30 MEDEL MEDEL
19.30 CORE STEP2 CORE SKIVZINT. 75 10.00 MEDEL MEDEL
20.00 | PULS/MEDEL MEDEL PULS/MEDEL MEDEL 11.00 BAS oo
20301 sTeEpT FORKLARINGAR ANLAGGNINGAR PASSEN Sodernaprapaterna
21.00 MEDEL 17.00 MEDEL BAS MEDEL BAS MEDEL MEDEL D Pass i LH'\a hallen. X ) Max antal/pass: . Ett pass ar 55 min om inget annat anges.
18.00| INTENSIV BERG 75 BAS INTENSIV 75 ©Ta med dina barn, 7-13 &, gratis. itora hallen 45 st (Cirkelfys 36 st, HIT 24 st) www. sodemaprapatema. se
illa hallen 35 st, Spinning 42 st
. 19.00 MEDEL MEDEL
Splnnlng 19.15 MEDEL MEDEL
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN o
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Stora hallen 75 st Ett pass &r 55 min om inget annat anges.
7.00 MEDEL MEDEL MEDEL ©Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. Lilla hallen 45 st (Yoga och Ki balans 40 st,
10.30 START MEDEL A\ Pagar t o m 30 april. Skivstang 26 st, Cirkelfys 27 st.), Spinning 35 st
11.30 MEDEL * Barnjympa for forskolor v.6-13
Féranmalan, se hemsidan
1145  MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL
1630  MEDEL MEDEL MEDEL . R
1730 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL MEDEL i 7 A i
Tl oas Sae neott T mepet RACKSTA _ARSKORT ~ SASONG ~ MANAD IS TVAFORENINGSKORT
19.30] INTENSIV75 MEDEL BERG 75 BAS RACKSTA GARDSVAG 13, @ RACKSTA (géller 12 manfran (1 januari-30 junieller 1 (galler 30 dagar fran (CEUS Traningskortet ger dig méjlighet till traning
o inképsdagen) juli-31 december) inképsdagen) endast arskort) i tva F&S-féreningar i Stockholmsregionen
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN Jympa/G rupptranlng . o o oy . o Kortet kostar 3 900 kr plus medlemsskap i
W Pass | Lilla hallen. Max antalfpass: Storahallen 105t Ett pass ar 55 min om inget annat anges. " . . OBSERVERA! 100 kronor i medlemsavgift tillkommer per p at kalenderar. Giller samtliga trianingskort. - p
* Barnjympa for forskolor v.6-13 Lilla hallen 50 st (Dans afro 55 st, Skivstang TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG den férening dar du koper kortet. Galler for
Féranmélan, se hemsidan och Step 45 st, Cirkelfys 36 st, HIT 32 st) . . ) . Y .
A Pagar tom 30 april. Spinning 30 st 10.00 MEDEL Alltraning 2950 1730 500 268 alltraning i ett ar fran inképsdatum. Inga
11.00 BAS © .. 2
- andra rabatter galler pa kortet.
. 16.00 MEDEL® Jympa/Grupptranin 2650 1550 243 1 s IR
LI N D H AG E N OPPETTIDER Mandag 06.30-22.00  Fredag 06.30-20.00 17.00 MEDEL DANS ymp PP 9 Foéljande F&S-féreningar ingar i detta
Observera att senaste Tisdag 06.30-21.15 Lérdag 09.00-17.00 .. . B i
c inpassering ar45min  Onsdag 06.30-22.00  Sondag 10.00-19.00 17.30 MEDEL Styrketraning 2 650 1550 243 samarbete: Danderyd, Haninge, Huddinge,
Uﬁﬂﬁiﬂﬁiﬁ“:ﬁﬁslﬁnsnm fore sténgring. Torsdag 06.30-21.15 1800 BAS SIER OEA Jarfalla, Lidings, Nacka-Varmds, Norrtélje,
B 18.30| SKIVSTANG MEDEL BAS _ ani . R,
Y SKVSTANG Dagkort-Alltraning 2350 1370 Sollentuna, Stdertalje, Taby, Upplands
Jympa/G I’Upptrf"‘-mﬂg 19.30 CORE MEDEL Indoor walking, Spinning och Cirkelgym ingar i Alltréningskortet. Vasby och Akersberga.
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG FORKLARINGAR LOKALER PASSEN i i .
07.30 VIEDEL 1 [ Passi Lilla hallen. Max antal/pass: Stora hallen 120 st Ett pass &r 55 min om inget annat anges. SENIOR OCH TONARSRABATTER (SENIOR: 65+, fodd 1946 eller tidigare. Ta med leg.
: ©Ta med dina barn, 7-13 & gratis. (Core 80 st), Lilla hallen 30 st TONARING: Fér Jympa/Grupptraning, Indoor walking och Cirkelgym: 13-19 &r fodd 1992-1998. For styrketraning, HIT,
09.30 SKIVSTANG ; P /
09.45 BARNJYMPA® . Skivstang, Box, Cirkelfys och Spinning: 16-19 ar fodd 1992-1995. Ta med leg eller pass.)
10.30 CORE MAMMA CORE MAMMA FAMILJ A MEDEL .
11.30] MEDEL® MEDEL CORE® YOGA 1 DANS AFRO BAS SI(ARPNACI( R Alltraning 2500 1470 230 I(o NTAI(T
1145 CIRKELFYS SKARPNACKS ALLE 31-33, @ SKARPNACK
16.30 MEDEL SKIVSTANG STATION 75 oo s Jympa/Grupptraning 2250 1325 210 u
1700 T BT Jympa/Grupptraning -~ TELEFONNUMMER Vixeln 08-4297000
17.30 BAS HIT CIRKELFYS MEDEL MEDEL TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG Styrketraning 2250 1325 210 Direktnummer till trdningsanldaggningarna
18.00 OGN, 09.00 MEDEL . .
1830 CIRKELFYS | SKIVSTANG STEP1 DANS FUEGO 1000 BASG Dagkort-Alltrdning 1600 925 Annexet Rorelse&Ro 08-429 70 05
1930  MEDEL SKIV.INT.75_| SKIVSTANG - — - . - . . P _
17.00 BAS BAS BAS Indoor walking, Spinning och Cirkelgym ingar i Alltréningskortet. City 08-42970 03
Spinni 18.00| CIRKELFYS MEDEL MEDEL BAS MEDEL Farsta 08-429 70 09
nnin 19.00 BAS KIBALANS CORE DANS AFRO 2 i ; e P
p : g i i IR MEDEL Engangsbiljett 90 (ej medlem) 50 (medlem med giltigt traningskort) Gardet 08-429 70 04
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG i " Hornstull 08-429 70 01
07.00 MEDEL FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 750/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Galler Grupptraning/Jympa i Skarpnack
10.00 MEDEL ©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Max antal/pass: 70 st (Cirkelfys 40 st) Ett pass &r 55 min om inget annat anges. RéCkSta/SkarpnaCk och Racksta. Kortet |<0ps pa nagon av F&S egna tranlngsanlaggnmgar (e] pa Annexet Karolinska Institutet 08-4297006
11.00 MEDEL R&R, Skarpnack och Racksta). Endast engangsbiljett kan kdpas av vérden pa dessa Kista Entré 08-4297044
17.00 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL P " . 2 ape . 2 "
OPPETTIDER Mandag 06.30-21.45  Fredag 09.30-20.00 anlaggningar. Engangsbiljett ej medlem (Racksta/Skarpnack) 70 kr. Kungsholmen 08-4297002
18.00 MEDEL MEDEL BAS INTENSIV SI(RAPAN Observeraatt senaste Tisdag 06.30-21.45  Lérdag 10.00-18.00 99 9 9ang ! ! p .
19.00 MEDEL N inpassering@r45min  Onsdag 09.30-21.45  Séndag 11.00-20.00 Lindhagen 08-4297014
GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN fore stangning. Torsdag 06.30-21.45 2 2 2 inleA H Aili E H
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN . 600 kr (géller tre manader fran inképsdatum). FaR-kortet ger dig méjlighet att trdnaval-|  Ringen 08-42970 07
Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Stora hallen 70 st Ett pass ar 55 min om inget annat anges. Jym pa/G rupptranmg FaR-kortet fria tider pa de traningsformer som ingar i kortet. En gyminstruktion ingar nér du bérjar Skrapan 08-4297077
Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. (Skivstang och Step 50 st, Station 48 st, t k trs \/ F R t | .
© Bampassning. Avgift 20 kr/gang. Cirkelfys 45 st, HIT 28 st TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Styrketrana. Visa upp Far-recept + leg. Sveavigen 08-4297041
* Barnjympa for forskolor v.6-13 Lilla hallen 25 st, Spinning 35 st
Féranmélan, se hemsidan 07.00 YOGA1 YOGA1 . . . .
A Pagartom 30 april. 12.00 CORE CIRKELFYS CORE YOGA1 X . 450/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Jympa for dig med fysiskt funktionshinder.
15.00 SKIVSTANG Oppna dorrar Galler pa Oppna Dérrarjympan
16.00| AEROBICS 1 SKIVSTANG DANS AEROBICS 1 :
16.30 YOGA 285 . _ _ R _ . _
17.00]  STEP1 AEROBICS1 | CIRKELFYS | AEROBICS1 SKIV.INT.75 Ovriga priser hittar du pa hemsidan: sthim.friskissvettis.se
18.00| SKIVSTANG | AEROBICS 1 STEP2 DANS
19.00| AEROBICS1 | COREBOSU | SKIVSTANG | COREBOSU
ANLAGGNINGAR PASSEN
Max antal/pass: 30 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.
(Dans 35 st, Cirkelfys och Core bosu 27 st)
14 friskispressen friskispressen 15
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FOLKETSROST

Vartranar du helst, inne eller ute?

L=

YANNICK KAMALI, 16 ar, student,
Sundbyberg, tranar kondition och
styrketraning.

— Att vara ute och springa eller spela
basket ger en frihetskansla. Det
beror pa vadret, det basta ar nar det
ar lagom varmt. Samtidigt kanns
tréningen mer seriés inomhus. Jag

gillar omvaxlingen, jag forsoker trana

sa allsidigt som mgjligt.

ELIAS KRANTZ, 29 ar, musiker,
Sundbyberg, tranar gym och Yoga.
—Jag ar gammal fotbollsspelare och

har inget emot att vara utomhus. Det

beror pa vilken arstid det &r. Men

nufortiden tranar jag mest styrketra-

ning och det go6r jag helst inomhus.

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM Adress Box 12260, 102 26 Stockholm Telefon 08-429 70 00 E-post info@sthim.friskissvettis.se Hemsida www.sthim.friskissvettis.se
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VANJA KLACKENBERG, 68 ér,
pensionar, Kungsholmen, tranar
styrketraning.

—Jag har aldrig tranat utomhus.
Dessutom bor jag utomlands pa
var- och sommarhalvaret da det ar
aktuellt. Jag tycker om att komma
tillbaka till min lokal sa jag tréanar
inomhus.

IKIM NICOSIA, 38 ar, 3D-grafiker,
Sundbyberg, tranar med fria vikter

i gymmet.

— Inomhus, helt klart, det ar ofta

for kallt ute. Sedan ar det smidigare
att trana inomhus, allt man behéver
finns pa samma stélle. Men att cykla
utomhus ar okej.

n

MONIKA MUSOVIC, 20 ar, jobbar
med lite av varje, Kungsholmen,
tranar rorlighet och styrka.

—Jag tranar helst inne eftersom
vadret suger i Sverige. Jag har spelat
basket och dansat en del och det
tycker jag passar bast inomhus. Jag
skulle mojligen kunna téanka mig att
yoga utomhus.

MIA BOHLENIUS, 42 ar, admi-
nistrator pa Baby planet, Stuvsta,
tranar 16pning och gym.

— Det &r otroligt skont att vara ute
och springa i det fria pa en skogsvég.
Alvsjosparet ar jattetrevligt. Nar

jag inte tranar ute sa kor jag styrke-
traning i gymmet.

FA FULL KOLL!

Vad hande i F&S Stockholm, Sveriges storsta ideella

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm ar

en ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och battre hdlsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och f6r resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukts-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor f6r en
engangstraning pa annan F&S-férening i
Sverige.

FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM
bildades 1978 och har i dag cirka

66 000 medlemmar. Vi erbjuder 850
grupptraningspass i veckan. Gymmet ar
Oppet varje dag, fran morgon till kvall.
F&S Stockholm har 1 375 ledare, instruk-
torer, vardar och dvriga funktionarer som
engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

idrottsférening, under aret som gick? Vem satt i styrelsen?

Vart gick medlemsavgifterna? Ta ett eget exemplar av
Verksamhetsberattelsen for 2010 pa din anlaggning.

F&S STOCKHOLMS ARSMOTE
Nar och var: 14/4 kl. 19.00, F&S City (Master Samuelsgatan 20).
Pa hemsidan kan du ldsa motionerna, svaren och besluten fran arsmotet.

TEXT OCH FOTO FOLKETS ROST: NORA MLIK FOTO OVROGA: ALVRETEN.




