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Deviktigaste for Varttar

dintraning pengarnavagen? =

Tre nya gyminstruktorer ar En stor del av intdkterna fran
snart fardi ]gutblldade De finns | Friskis&Svettis gér tillbaka till
till for att hjélpa dig med din | medlemmarna. Lds mer om
trdning sd du kan na dina mal. | vad dina pengar anvénds till.
SID 2 SID 4

IF FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE Adress Dalhemsvagen 33 A, 141 46 Huddinge Telefon 08-774 31 65 Hemsida friskissvettis.se/huddinge
Medarbetare Linda Jaarnek Holmes, Johan Kaving, Malin Hols, Cecilia Ceder, Susana Florido Nuutinen Layout Fatima Nitz.
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VALKOMMEN

Sommar,

!

soloch
lata
dagar!

ntligen hér - vilkommen hérliga och efter-

langtade sommar. Sommarmanaderna betyder

semester och skona lata dagar for ménga och

forhoppningsvis lite mer tid att tillbringa med
sina néra och kéra. Kanske foréndrar vi vara tréningsvanor
lite grann i och med ledigheten. Nyfiken pa hur andra héller
sig i form 1 sommar? Spana in Folkets rdst pa sista sidan for
att fa lite tips.

VAREN har bjudit p4 en hel del olika saker - vi har haft

en temadag kring funktionell traning, jympat i takt till
schlagermusik, svettats pa rockspinning och utmanat oss
iett triningstriathlon. Var entréhall fick sig en uppfrésch-
ning och skoforvaringen forbéttrades. Tva nya jympain-
tensiteter sdg dagens ljus och tre nya jympaledare gjorde
debut pé jympagolvet. Schemat utékades med nagra pass
och vi har utvdrderat de enkédtundersokningar som utfordes
béde bland motionérer och funktionérer. Visat upp delar
av utbudet har vi gjort pad Huddingedagarna och véarmt upp
I6parsugna pa Kvantumjoggen. Och sist men inte minst sa
lanserade vi véra egna sidor i Friskispressen.

SOMMARSCHEMA géller vecka 25-34 och &ppettiderna &r
négot reducerade. Vecka 29 haller Friskiscenter helt stangt.
Vi avslutar sommaren med OPPET HUS p4 Friskiscenter.
Hela helgen den 27-28 augusti ér det gratis trédning for alla,
sa passa pa att ta med kompisen eller grannen och kom och
testa vart utbud. Schemat for detta hittar du langre bak i
tidningen.

TILL HOSTEN utokar vi vara dppettider pa Friskiscenter
och 6ppnar 07.00 méndag-fredag och 09.30 pé sondagar en-
ligt de dnskemal som framkommit i enk&tundersokningen.
Men nu lutar vi oss tillbaka med ett leende och njuter av

en lang och hérlig sommar och laddar batterierna infor en
spannande host fylld av hérlig tréning. e

LINDA JAARNEK HOLMES, verksamhetsledare
linda@huddinge.friskissvettis.se

uStor
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vikt

du padintraning?

Tre nya gyminstruktorer kommer vid
slutet av sommaren att std fardiga for att
hjdlpa motiondrerna pa Friskis&Svettis
Huddinge. Allt fler manniskor lockas in
bland gymmets vikthdgar och utan hjalp
kan manga kéinna sig forvirrade. Det ar
da en gyminstruktion kan komma till

raddning.

4 ett jympa- eller spinning-
pass finns alltid ledaren néra
eftersom det dr han eller hon
som visar rorelserna som
motiondrerna hiarmar. Inne pa gymmet
finns inte ledarna och ménga fér ta for-
sta steget in bland gymmaskinerna helt
sjélv. Vem kan da svara pa vilka muskler
som trénas? Da star Friskis&Svettis
GYMINSTRUKTORER redo att visa hur
motionédrerna kan ta sig igenom denna
djungel av maskiner och 16sa vikter.

GYMMET ér den trdningsform dér
antalet motiondrer okar mest varje ar
och i och med detta dkar behovet av fler
instruktorer. Just nu utbildas tre nya in-
struktorer for att finnas tillgéngliga just
for detta uppdrag. Efter en utbildning
inom Friskis&Svettis blir de experter

pa gymtraning och kan sétta samman
individuella program for varje motionirs
enskilda behov.

LENNIE ERIKSSON ar gymansvarig,
vilket innebér att det &r till honom som
motiondrer kan véinda sig till med fragor
och synpunkter som rér gymmet. I hans
ansvar ligger dven att halla ssmman
gymgruppen med instruktorer och vér-
dar. Han blev féardigutbildad instruktor
for tre ar sedan och leder Cirkelfys
sedan ett ar tillbaka.

- Instruktionen borjar alltid med en
intervju dér man gér igenom onskemal
och planerar pa ett ungefar vad man ska
kora igenom i gymmet. Ute i gymmet
ar ddr magin skapas mellan instruktor
och motionér. Tillsammans gor vi da ett
anpassat traningsprogram fér motioné-
ren, beréttar Lennie.

GYMVARDAR Uppe pa gymmet finns
det dven gymvérdar som hjélper till med
maskinvisningar. Skillnaden fran en
instruktor dr att virden visar motioniren
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Ser du en instruk-
tor eller gymvard
kan du alltid stalla
fragor eller be om
hjalp.

LENNIE
ERIKSSON

man kan boka
en tid hos.

utvalda maskiner som tillsammans kan
bli ett program for hela kroppen.

Pa gymmet kan bade nybérjare och
erfarna trdna sida vid sida. Instrukt-
rerna kan hjélpa nyborjare att komma
igdng med gymtrining medan den
erfarna gymmotiondren kan fa hjélp att
vidareutveckla sin traning. Oavsett mal
med tréningen s har gymmet alltid en
6vning som stirker kroppen.

DANNE GUSTAVSSON
Trinar: Gym, springer
| och cyklar. Har tillsam-
| mans med négra arbets-
kamrater tankt prova
Vitternrundan i sommar.
Triningstips: Tréna det som
ger dig glddje, men vaga utmana dig
sjilv med att testa nya traningsformer.
Varfor en instruktion med dig:
Jag hoppas kunna 6verfoéra min egen
passion for denna tréningsform till
motiondren.
Gor nir du inte dr pa Friskis&Svettis:
Tycker mycket om att umgas med min
familj och mina vanner
Varfor instruktor? Jag ser det som en
mdojlighet att utveckla mig sjélv i ndgot
som jag lange varit véldigt intresserad
av.

THOMAS LINDH

a Trinar: P4 gymmet 4-5

 pass i veckan, fotboll

, med ett kompisgéing

/ en gang i veckan och

négra l6prundor ibland.

Traningstips: Hitta en
trdningsform som du tycker

ar rolig och kor pa. Har man lite tid sa ar

friskispressen

. &renavdein-
struktorer som

FAKTAOMGYMMET

KOSTNAD:

150 kr for en instruktion.
Maskinvisning ingar vid kop av kort.
BOKNING:

Sker via receptionen eller telefon
08-774 31 65.Tider finns mestadels
pa kvallar men aven pa dagtid och
helger.

KONTAKT GYMANSVARIG:
Maila till info@huddinge.friskissvet-
tis.se - mark med rubrik "Gym"

det béttre med kortare pass 4n ingenting
alls.

Varfor en instruktion med dig: Jag
kan maskinerna och vet hur man utfér
6vningar pa ett korrekt sétt och uppfat-
tas forhoppningsvis som positiv och
trevlig.

Gor nir du inte dr pa Friskis&Svettis:
Tréffar kompisar, reser, gér pa konserter
och foljer Djurgarden slaviskt.

Varfor instruktor? Alskar att tréina och
traffa nya ménniskor.

EMILY AHLENIUS
Trénar: Gym, jympa,
skivstang/kondition,
springer ute.
Triningstips: Foku-
sera pa att ma bra och
ha roligt ndr du trénar!
Varfor en instruktion med
dig: Jag dr en positiv och glad ménniska
full av energi som jag vill smitta av mig
pa dig!
Gor nir du inte dr pa Friskis&Svettis:
Arbetar for tillféllet pa en skola.
Varfor instruktor? For att trining &r
kul! Det ger mig positiv energi och gor
nytta bade for kroppen och hjdrnan. e

TEXT CECILIA CEDER
FOTO JOHAN KAVING

IHUVUDET PAEN MOTIONAR

SARA OSTBERG

Gymmet passar a

EN VAN GYMMOTIONAR

al

Oavsett om du vill trana kondition eller starka dina
muskler kan du gora det pa gymmet. Det &r just
kombinationen som har lockat hit Sara som forsdoker
komma hit och trdna tre ganger i veckan.

Vad gor du "en vanlig dag" pa gymmet?

—Springer pé I6pbandet och fortsétter med att tréna lite
styrka for att stirka musklerna. Jag gick pa jympa forut
men eftersom jag gillar att prata samtidigt som jag tranar sa
passar gymmet bttre.

Sa du gymmar alltsa helst tillsammans med nagon?
—Njae. Det ér helt klart roligare att gymma tillsammans
med ndgon. Men det gar mycket béttre och jag far mer gjort
nér jag ar sjdlv.

Ar det nagot som du tycker &r sérskilt bra respektive
daligt med gymmet har pa Friskiscenter?

— Jag tycker att det 4r bra eftersom det ligger bra till och
med ett bra utbud till bra priser. Det som é&r trakigt &r att
man ibland méste koa for att springa pa 16pbandet.

Vad har du for rad att ge till den som aldrig tidigare
varit pa gym och drar sig for att testa?

— Var absolut inte ridd for att gora fel! Ar du osiker finns
det dessutom ofta ndgon gymvérd att fraga. Annars kan
man alltid titta pa maskinerna eftersom det sitter en liten
beskrivning pa varje maskin om hur den fungerar. Sa vaga
kom och testa! e

Namn: Sara Ostberg. Alder: 17 ar. Sysselséttning:
Pluggar samhalle-ekonomi pa gymnasiet och jobbar
extra som frukostvardinna. Basta maskinen pa gym-
met: Lopbandet. Sommarplaner: Jobba lite extra och

aka bat. Antal traningstillfallen per vecka: Malet ar
tre ganger per vecka men det beror pa hur mycket det ar i
skolan. Ibland blir det mindre om det &r mycket att gora.

TEXT OCH FOTO : MALIN HOLS
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[ vems ficka

hamnar

mina pengar?

Fragan manga kanske sféller sig ar
vart pengarna till medlemsavgiften
och traningskortet tar vigen.
Friskis&Svettis ar en ideell forening.
Pengarna fér alltsd medlemmarna
tillbaka 1 form av bland annat for-
bittrade traningsmdjligheter och

traningsredskap.

riskis&Svettis dr en ideell

idrottsférening och har

dérmed inga vinstintressen.

Funktiondrer, styrelse, vérdar,
receptionister, instruktdrer och ledare
arbetar utan nagon storre ekonomisk
ersdttning.

VI SKILJER 0SS fran andra aktorer pa
marknaden genom vara varderingar
som genomsyrar hela var verksamhet.
Lustfylld traning &r ett av malen pa
Friskis&Svettis och att vi alla kdnner ett
leende inombords, ett leende som dven
syns utat da och da.

5% AV BEFOLKNINGEN Enligt 2010 érs
medlemsstatistik viljer drygt 5% av alla
svenskar att trina pa Friskis&Svettis.
Anledningen beror pa den sociala ge-
menskapen. Svenskt kvalitetsindex har
for andra éret i rad genomfort undersok-
ningar som visar att Friskis&Svettis har
hogst kundndjdhet bland de storre ak-
torerna ute pd marknaden och "behéller
dven sin starka position vad géller image
i samhallet och upplevda prisvérde"

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE ar
anslutet till Riksidrottsforbundet och
Friskis&Svettis Riks. Friskis&Svettis
Riks &r féreningarnas férening och det
dr via dem som alla ledare och instruk-

torer utbildas och diplomeras/licensieras.

MALET AR ETT LEENDE. Pengarna forsvinner inte ner i nagons ficka.

De sékerstéller d&ven kvaliteten pa nuva-
rande tréningsformer samt kommande
nyheter.

FINANSIERING Som ideell idrottsfor-
ening fér Friskis&Svettis inga bidrag.
Varje Friskis&Svettis férening runtom

i Sverige och Europa finansieras av
medlems-och traningsavgifterna och
alla ansvarar for sin verksamhet och
ekonomi. De intdkter som verksamheten
drar in varje ar och eventuella 6verskott
gar tillbaka till medlemmarna i form av
exempelvis nya/forbattrade tranings-
redskap, medlemsdagar, utbildning av
ledare och instruktorer samt till fler tré-
ningspass. Stora kostnader gar dven till
verksamheten dér bland annat lokalhyra,
stddning och personalkostnader ingar. e

FORENINGSFAKTA
FRISKIS&SVETTIS
HUDDINGE

Medlemsskap

Medlemsskapet kostar 125 kronor
och betalas for varje kalenderar, dvs
fran 1 januari till 31 december.
Arsmote

Varije ar valjs en styrelse. Valbered-
ningen och du som medlem rostar
om inkomna férslag.
Friskis&Svettis Huddinge

Startade 22 februari 1983 och har i
dag 4037 medlemmar.

VARKASSOR

PIERRE SJ0O0

Alder: 51.
Gor pa Friskis&Svettis Huddinge: Ar med i sty-

relsen och skéter ekonomin, vilande jympaledare.
Gor utanfor Friskis&Svettis: Lopare, golfare och

partare

Favoritmuskel: Hjartat

Traningstips: Trana aldrig med tvang. Under-
skatta inte vilan.

Dold talang: Bergsklattring

friskispressen
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FRAN JUNIOR TILL SENIOR OPPETHUS

I stralande sol visade vi stolt upp delar av var verksamhet pa 27—28 AUG USTI = -
Huddingedagarna. Det bjods pa box, dans fuego, skivstang ODDEt gym OCh I'eceptlon
och saklart var jympa. Tack till alla juniorer och seniorer Lérdag 27 augusti

som var med och showade pa scenen.

Oppet: 08.30-14.00

Friskiscenter

09.00 Bas- Linda
10.00 Spin/Bas- Lotta

PV LW PR Freiag & i -0
i N ARNA R IN T

T

10.00 Styrka/Medel - Gittan VECKA 25
10.30 Skivstang/Intervall - Malin Man  07.00-20.30
11.00 Dansfuego- Elina Tis 09.00-20.30

Ons 07.00-20.30

Sondag 28augusti Tor 09.00-17.30

Oppet: 14.30-20.30 Fre STANGT
Lor STANGT

16.00 Medel -Ida Soén 14.30-20.30

16.00 Spin/Medel - Mia

17.00 Box- Elina VECKA 26-28

17.00 In.tensiv-.Joe Mén 07.00-20.30

18.00 Cirkelfys- Kenneth Tis 09.00-20.30

19.00 Medel 75 min -Jenny
Ons 07.00-20.30

Tor 09.00-20.30

All trdning dr gratis

dessa dagar - sa ta med Fre 07.00-18.30
ndra och kara att prova Lor STANGT
vart utbud! Sén 14.30-20.30

VECKA 29 - STANGT

. I LM -
FUNKTIONELL TRANINGSDAG T TPV
En och annan aha-upplevelse vacktes hos manga motionarer I J Min 07.00-11.30 15.30-20.30
pa den funktionella trdningsdagen tillsammans med Linus Jo- .
Tis 15.30-20.30

hansson. Dagen bjod pa ett svettigt kettlebellspass, en givande
féreldsning om traningsldra och avslutades med ett funktionellt
skivstangspass. Nyckelorden for dagen var att tréning ska vara
roligt och inte géra ont!

Ons 07.00-11.30 15.30-20.30
Tor 15.30-20.30

Fre 13.30-18.30

Lor STANGT

Son 14.30-20.30

™ - . VECKA 32
HURSKADUTRANAIHOST? Min  07.00-20.30
LT - Héstschemat &r klart vecka 32 och finns da pa hemsidan Tis 09.00-20.30
e och i receptionen. Ons 07.00-20.30
Q ( Tor  09.00-20.30

Fre 07.00-18.30

Lor STANGT

FOTO: JOHAN KAVING, ALVRETEN

o
MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR Son 14302030
VECKA 33-34
Jag aker hort tre I varas kopte jag ett sa hjalper vidig. Dukan ~ Har Du nagon fraga Man 07.00-21.30
veckor i sommar, kan arskort for jympa, daremot inte nedgrade- ~ som Du vill ha svar Tis 09.00-21.30
jag frysa mitt kort jag skulle vilja trana ra ditt tréaningskort fran ~ pa? Ring, maila eller o 07.00-21.30
da? pa gymmet ocksa. alltraning till tex jympa.  lagg i forslagsladan!
Svar: Nej det kan du Gar det att dndra Som aktiv medlem Tor 09.00-21.30
inte gbra. Vi fryser kortet nu eller maste  [6ser du engangsbiljet- Fre 07.00-19.00
traningskort endast jag véntatills kortet ter for 50kr vilket kan Lor 08.30-14.00
mot uppvisande av lopt ut? vara en annan mojlighet Sén 14.30-20.30
lakarintyg, inte pga Svar: Du kan uppgra- om du endast tranar
semester. dera ditt befintligakort ~ pa gymmet vid enstaka HJARTLIGT VALKOMNA!
till ett alltraningskort. tillfallen.

friskispressen
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1 AR KOR
VI GRATIS
UTEJYMPAI
RADSPARKEN!

[GRANSER|

- Aldersgrans pa
jympan ar det ar
du fyller 13 ar.
Skivstang och Box
ar det ar du fyller
16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 15 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- Aldersgréns pa
gymmet: det
ar du fyller 16
ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans.

PRISER

Medlemsskap (giltigt
1/1-31/12) i IF F&S
Huddinge kostar 125
kronor och ar obliga-
toriskt vid kop av alla
kort. Betalas en gang
per kalenderar. Kan ej
|6sas sasongsvis.
Sasongskort géller 1
januari — 30 juni 2011.
Manadskort och
12-manaderskort
galler 1 respektive

12 manader fran
inképsdatum.
Klippkort galler

12 manader fran
inkdpsdatum.

UTEJYMPA Radsparken
DAG INTENSITET

Tisdag 21 juni
26 Tisdag 28 juni 18.30 Medel
| 27 Tisdag 5 juli 18.30 Medel
31 Torsdag 4 augusti 18.30 Medel
32 Torsdag 11 augusti 18.30 Medel
33 Torsdag 18 augusti 18.30 Medel

SOMMARSCHEMA Edbohallen & Ostra gymnasiet

VECKA DATUM TID INTENSITET
23 7 juni 19.00 Medel
23 9 juni 20.00 Medel
24 14 juni 19.00 Medel
24 16 juni 19.00 Bas
25 21 juni 19.00 Medel
26 28 juni 19.00 Bas
26 30 juni 19.00 Medel
31 2 augusti 19.00 Medel
31 4 augusti 19.00 Bas
32 9 augusti 19.00 Bas
32 11 augusti 19.00 Bas
33 16 augusti 19.00 Medel
33 18 augusti 19.00 Bas
34 23 augusti 19.00 Intensiv
34 25 augusti 19.00 Medel

0BS! Vecka 23+34 i Edbohallen.Vecka 24-33 i Ostra gymnasiet

SOMMARSCHEMA

Med reservation for andringar.

Traningskort Friskiscenter 1 manad Sdsong Ovriga traningskort Friskiscenter
Alltraning 2900 (250) 500 1800 Klippkort 10 ggr Alltraning 700
Jympa 1800 (150) 1100 Juniorjympa 200
Spinning 1800 (150) 1100 Familjejympa 200
Gym/Styrketraning 2700 (225) 450 1600 Seniorjympa 500
Alltraning dagtid t 0 m 16.00 (sista inpassering 15.00) 2100(175) 350 1300 Seniorspinning 400
0BS! Familjejympa och juniorjympa ingar vid kop av nagot av ovanstaende traningskort. Enkeljympa 200
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med Platsreservation/sdsong 300
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser. Gyminstruktion 150
Autogiro/delbetalning, inom parantes i rott, galler endast arskort (ej saisongskort). - —
For mer info kontakta var reception. Engangsbiljett, icke medlem 125
Engangsbiljett, passiv medlem 80
Traningskort Edbohallen 12 manader Termin Klippkort 10 ggr Engangsbiljett, aktiv medlem =0
Jympa 200 500 350 Engangsbiljett till Enkel-, Fa- 50

Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser 0BS! Galler ej klipp-
kort.

Medl kapet i F&S Huddinge kan vara antingen passivt eller aktivt. Passiv medlem i
foreningen ar du som enbart erlagt gallande medlemsavgift, da har du ratt att gora din rost
hord pa F&S Huddinges arsmote. Aktiv medlem @r du som erlagt medlemsavgift for inneva-
rande kalenderar samt har ett giltigt traningskort. Som aktiv medlem betalar du medlems-
pris pa engangshiljetter och du kan dven trdna till medlemspris pa andra F&S-foreningar.

milj-, Junior-, samt
Seniorjympa och Seniorspinn

Inga dvriga rabatter gdller vid kop av dessa
kort.

friskispressen




SOMMARSCHEMA

Med reservation for andringar.

VECKA.32

FINNS HOST-

SCHEMAT 1

RECEPTIONEN

0CH PA HEM

SIDAN

SOMMARSCHEMA Friskiscenter palhemsvéagen 33 A. Telefon receptionen 08-774 31 65.

VECKA MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

25 11.30 Medel 17.00 Medel 11.30 Medel Endast gym STANGT STANGT 17.00 Intensiv
17.00 Puls/Bas ©e 18.00 Bas ©e 17.30 Flex Midsommarafton Midsommar- 18.00 Puls/
18.00 Intervall/Flex 18.30 Skivstang 18.00 l\/Ie.dele dagen Medel
18.30 Spin/Bas 18.30 Spin/Medel 18:30. Skivstang/
18.30 Skivstang/ 19.00 Intensiv Spinning
Intervall 19.00 Cirkelfys
19.00 Medel

26 17.00 Medel 18.00 Medel 18.00 Medel 17.00 Bas ©e 17.00 Medel STANGT 17.00 Puls/
18.00 Bas ©e 18.30 Skivstang 18.30 Spin/Medel 18.00 Medel Medel
18.15 Spin/Medel 19.00 Intensiv 18.30 Dans afro 18.30 Skiv-
18.30 Skivstang/ 19.00 Cirkelfys stang/Intervall
Spinning

27 17.00 Styrka/Medel 18.00 Medel 18.00 Medel 17.00 Bas ©e 17.00 Medel STANGT 17.00 Styrka/
18.00 Bas ©e 18.30 Skivstang 18.30 Spin/Medel 18.00 Medel Medel
18.30 Spin/Medel 19.00 Intensiv 18.30 Dans fuego 18.30 Skiv-
18.30 Skivstang/ 19.00 Cirkelfys stang/Intervall
Intervall

28 18.00 Medel 18.30 Skivstang 18.00 Cirkelfys 18.30 Skivstang 17.00 Medel STANGT 17.00 Medel75
18.30 Spin/Medel 19.00 Medel 18.30 Spin/Medel 19.00 Medel
19.00 Puls/Bas ©e

29 STANGT STANGT STANGT STANGT STANGT STANGT STANGT

30 18.00 Medel 18.30 Skivstang 18.00 Cirkelfys 19.00 Medel 17.00 Medel STANGT Endast gym
19.00 Puls/Bas ©e 19.00 Medel

31 18.00 Medel 18.00 Intensiv 18.00 Medel 18.00 Medel 17.00 Medel STANGT Endast gym
18.30 Skivstang/ 19.00 Styrka/ 18.30 Skivstang
Intervall Medel
19.00 Puls/Bas ©e

32 18.00 Styrka/Medel 18.00 Intensiv 18.00 Medel 18.00 Medel 17.00 Medel75 STANGT 17.00 Skiv-
18.30 Skivstang/ 18.30 Spin/Medel 18.30 Skivstang 18.30 Spin/ stang/Intervall
Intervall 19.00 Medel Medel 18.00 Medel75
19.00 Puls/Bas ©e

33 11.30 Medel 18.00 Intensiv 17.30 Flex 17.00 Bas ©e 17.00 Skivstang 9.00 Medel 17.00 Intensiv
18.00 Medel 18.30 Spin/Medel 18.00 Medel 18.00 Medel 17.00 Medel75 10.00 Bas ©e 18.00 Medel
18.30 Spin/Medel 18.30 Skivstang 18.30 Spin/Medel 18.30 Spin/Int
19.00 Puls/Bas ©e 19.00 Medel 18.30 Box 18.30 Skiv-
19.30 Skivstang/ 19.00 Cirkelfys stang/Intervall
Intervall 19.00 Intensiv
20.00 Dans fuego

34 11.30 Medel 18.00 Intensiv 17.30 Flex 17.00 Bas ©e 17.00 Skivstang OPPET HUS OPPET HUS
18.00 Medel 18.30 Spin/Medel 18.00 Medel 18.00 Medel 17.00 Medel Se schema Se schema
18.30 Spin/Medel 18.30 Skivstang 18.30 Box 18.30 Spin/ sidan 5 sidan 5
19.00 Puls/Bas ©e 19.00 Medel 18.30 Spin/Medel Medel
19.30 Skivstang/ 19.00 Cirkelfys 18.30 Skiv-
Intervall stang/Intervall
20.00 Dans fuego 19.00 Intensiv

© Barn mellan 10-13 ar ar vdalkomna i malsmans sallskap.

® Har galler dven seniorkortet. Box, spinning, skivstang samt cirkelfys kan forbokas.
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BERIT HENRIKSSON, 65

Antal lediga veckor i sommar: I basta
fall 2-3 veckor.

Sysselsattning: Arbetsledare

- Gar hela dagarna pa jobbet. Néar jag
promenerar utanfor jobbet gér jag
garna det med stavar. Och sa blir det
nog nagra besték pa gymmet ocksa!

ledigt.

-+

EMIL JUOPPERI, 16
Sysselsattning: Pluggar
pa gymnasiet

Antal lediga veckor i
sommar: Jobbar tre
veckor, sa resten blir

- Kommer nog att
gymma lite grann och
kanske blir det

nagon léprunda for att
halla igang.

OLGA ARSIC, 65

Antal lediga veckor i sommar: 4
veckor

Sysselsattning: Stadar

- Jag ar ocksa valdigt aktiv i jobbet.

Sommaren innebar ocksa en del
tradgardsarbete. Kratta, klippa
graset och sa. Och precis som Berit
sa blir det nagra besék pa gymmet!

MATTIAS HAHN, 22
Sysselsattning: Studerande pa
universitetet. Fardig internationell
civilekonom till sommaren.

Antal lediga veckor i sommar: Tyvarr
ser det ut som om det inte blir en
enda dag ledigt. Kanske 4 dagar i
samband med flytt till Schweiz.

- Kommer att fortsatta férsoka halla
igang 6ver sommaren. Ambitionen ar
cirka 3 ganger per vecka. Traningen
kommer besta av aktiviteter bade
inomhus och utomhus. Har pa Friskis
ar det spinning som galler!

DANIEL HARTGERS, 16

Antal lediga veckor i sommar:
Hela sommaren ledigt!
Sysselsattning: Pluggar pa
gymnasiet

— Kommer att gymma lite. Men
det ar tveksamt om det blir nagot

s Mer an sa.
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*GLAD SOMMAR!

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Huddinge dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/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 VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-férening

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE
bildades 1983 och har i dag ca 4000
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar 6ppet
varje dag. F&S Huddinge har 90 ledare,
instruktorer, vardar och dvriga funktiond-
rer som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

Vi pa Friskis&Svettis Huddinge dnskar alla vara medlemmar en riktigt glad sommar!
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