FOTO: JESSICA ROTTGER

friskispressen

Uteochinne
Hittaett pass
eller din runda

Toppen av gemenskap och
svett ndddes pa Spin of hope.
Vi1 fortsitter cykla inne. Men
vill du ut s vet vi var du far
tips och goda rad. SID 2

v

Har hanger

seniorerna

V1 avslgjar vad som hander

Eé iymmet nar det egentligen
rukar vara stangt. Las om

vara nya seniorer som testat att

gymma. SID 4

SERVA CYKEL ELLER
KOPA NAGOT NYTT?
VISA UPP DITT F&S
HANINGE TRANINGS-

KORT SA FAR DU
10% RABATT PA
_ | SPORTSON, PORT73!

CYKLA. Att cykla
utomhus ar ett
roligt satt att

trdna pa tycker
Patrik Karlsson och
Nathalie Rottger
som inte vill ha
hjalm pa just nar de
fotograferas.

IF FRISKIS&SVETTIS HANINGE Adress Kilowattvagen 9 Telefon 08-777 75 33 E-post info@haninge.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/haninge
Verksamhetschef Anna Henriksson Platschef Annika Tillander Text & foto Anna Henriksson, Jessica Réttger Layout Petra Sundquist
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VALKOMMEN

Sommaren2011

-dinbasta hittills

ad dr sommarldngtan for dig?
Vad har du for drdmmar och ar de
mdjliga att uppfylla?

Forra varen just nér vitsipporna blommade s&
vackert fick jag en ide”. Hade just ldst en artikel av
Mark Levenood dér han beskrev lycka. Jag blev sa
inspirerad av hans tankar om enkelheten i livet. Vad
en vacker blomma kan ge for glddje, ett beslut man
tar som lénge legat och véntat. For mig handlade det
om att fa ut sa mycket som mojligt av dagen och det
som erbjuds.

VAD AR LYCKA FOR DIG? P4 sommaren finns det
sa mycket krav pé att lyckan infinner sig och att allt
bara ska vara s underbart. Nu vet vi att det inte
alltid dr sa darfor att alla &r inte lyckliga. Men du
kan gora det bésta tdnkbara av sommaren genom
att fundera ut ngot som betyder mest for dig och
forsoka uppleva det.

VI HAR JUST GATT IN i den forsta sommarmanaden
och allt ar sa skirt gront! Jag kianner sadan glédje
over att kunna ga

ut i naturen utan att
behdva klé pa sig en
massa kldder. Tank
en hérlig morgonpro-
menad fore fukost
irask takt och efter
det fa njuta aven
hérlig frukost vad

du &n befinner dig
ilivet.

Hur tinker du rora
pé dig i sommar? For
dig som dr hemma
hér i Haninge finns det alla méjligheter att hitta lust
och rorelse dven i sommar!

Vi tdnkte ha 6ppet lika mycket som forra sommaren
med undantag av tva veckor da ni har mgjlighet att ligga
1 héingmattan och skylla pa att vi har stingt eller &ka till
Tyreso, som lovat att vi ska fé tréina hos dem nér vi har
stingt. Det tackar vi for!

Trevlig sommar .
ANNMARIE STAHL, Ordférande

I1SOMMAR
TRANAR DU
BILLIGT MED

SOMMAR-
KORTET.
SE PRISLISTAN
SIDAN 5

VINNARBILDEN.
Under Spin of Hope
pagick aven en foto-
tavling. Forsta priset
kammade Mikaela
Gidlund, Friskis &
Svettis i Linkoping
hem. Grattis.

Spin of Hope ar dubbel gladje da man kan
hjélpa andra genom att ha kul och tréna.
Det lockade bdde medlemmar och andra.

J» vad det var roligt och
enkelt att samla in pengar till
Barncancerfonden. Mélet att
samla in Gver en miljon kronor
genom spinning under en dag lyckades!
Spin of hope arrangerades den 26 mars
runt om i hela Sverige. Max en tranings-
anldggning per kommun dr arrangdr av
eventet. [ ar tyckte véra Spinningledare
och Soren, ansvarig for att vara cyklar dr
topp-servade, att vi skulle vara arrango-
rer for detta i Haninge.
- Det blev verkligen lyckat, sidger
Soren. Tjugo lag var anmélda. Alla
som korde verkade ndjda och glada och
motiondrerna bidrog verkligen till en bra
dag for oss som arrangorer.

MANGA DROJDE SIG kvar och provade
annan trining ocksd, gymmade, jym-
pade, korde yoga och nagra var pa ett
géstpass vi hade den hér dagen, Intervall
flex. Vi hade dven en cafeteria som var
uppskattad och ménga passade pa att ta
en fika efter utfort pass.

VI FRISKIS&SVETTIS HANINGE drog
in hela 27 000 kronor i startavgifter och
1 250 kronor till Barncancerfondens
bossa i receptionen. Haftigt, eller hur?
Hela Spin of hope arrangemanget hade
som mal att dra in ver en miljon kronor
i ar och det lyckades.

I dagsldget ar insamlat belopp totalt
1 176 999 kronor och da aterstar nagra
arrangorers redovisningar.

Om vi i Friskis&Svettis Haninge vill, sa
har vi fatt klartecken av Gary Fleming,
som &r ansvarig for arrangemanget pa
Barncancerfonden, att arrangera dven
nésta ar. e

ANNA HENRIKSSON, TEXT
MIKAELA GIDLUND, FOTO

Cykla ute for Barncancerfonden
-> Ride of Hope ar ett cykellopp som
startar i Lund den 6 augusti och avslutas

i Stockholm den 14 augusti. Valj mellan
en lang strdcka eller en kort.
Lds mer pa www.barncancerfonden.se

friskispressen
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HALLA, AR NI TROTTA I BENEN EFTER EN DAG FOR SPIN OF HOPE ...?

Inge, Eskilstuna.
- Ja, det var ett
bra pass. Jag

Marika, Haninge.
- Ja, jag korde
Singalong passet.

Peter, Huddinge.
- Vi hade manga
sjuka i laget sa

tranar inte har pa Jobbigt att sjunga jag har kort tre
F&S Haninge an- med men otroligt pass nu! Det var
nars men gillade peppande, orkade nog tur att jag
initiativet och mycket mer. képte spinning-

stallde upp nar
jag fick fragan.

Rustad
for cykling

Friskis&Svettis Haninge har nyligen
inlett ett samarbete med Sportson vilket
bland annat gor att medlemmarna far
rabatt pa hela sortimentet. Hér finns allt
fran billiga kvalitetscyklar till cyklar pa
proffsniva. Och allt runt cykling som
man kan tinka sig. Fredrik Bodker ar
en av de cykelintresserade pa Sportson
i Port 73.

- Alla som jobbar hér trinar eller
tévlar, sa forutom att fa hjalp med utrust-
nin kan man {3 tips pa cykelrundor i
Haninge. Kommer man in i butiken far
man ocksa proveykla hur ménga cyklar
man vill.

Men for att spinna, vad behéver man da?

- Med spinningskor far man ef-
fektivare rundtramp, man far kraft hela
varvet runt. Dessutom far man inte lika
ont i fotterna. Med vissa skor kan man
dven anvinda pa gymmet.

Han beréttar ocksa att man med cykel-
byxor slipper fa skavsér av sadeln. Men
man ska inte ha underkldder under, da
tar man bort syftet med att inte ha nagra
sémmar i byxorna. En funktionstrdja
kan vara bra. Den transporterar bort
fukten, ndgot som kan vara skont under
ett svettigt spinningpass. Han pépekar

friskispressen

Det borde vara
ordinarie pass.

byxor och nya
skor igar.

Fredrik Bodker och de andra pa Sportson
tipsar garna om bra cykelrundor.

att cykling 6verhuvudtaget ar valdigt
skonsamt for kroppen. Till skillnad fran
16pning s slipper benen ta emot stotar,
och jamfort med simning 4r det smi-
digare att ta sig i vdg. Dessutom trénar
man stora muskelgrupper.

— Och det &r ju underbart att cykla
sa hér ars, det gor att man kommer ut.
Och sé@ kommer man mycket langre
hemifran, siger Fredrik. @

MARIA SKOLDING, TEXT
JESSICA ROTTGER, FOTO

Sportson - Port 73

=>Medlemmar i Friskis & Svettis
Haninge har 10 procents rabatt. Gar
] att kombinera med andra rabatter
eller erbjudanden. Visa ditt Medlems/
traningskort i kassan.

IHUVUDET PAENLEDARE

J 6

W

i

e~
SPINNINGLEDARE i ~
MARIA OSTERBERG FRANZON

Spinning-explosivt

och meditativt

Du har gatt fran att leda jympa till spinning, varfor?
— Det dr roligt, svettigt (kan knappast titta pa cykeln forrén jag
borjar svettas. . .), explosivt och meditativt — kanon.

Vad ar det bdasta med att vara spinningledare?

— Alla underbara motiondrer som genererar s& mycket gladje
och energi och att jag kan fortsétta som ledare trots problem
med knén och hélsenor!

Vad tranar du sjalv?

— Kompensatorisk traning till spin tex step med koordina-
tion, koncentration och styrka. Cyklar géirna mountainbike i
skogen tillsammans med min man och son.

Ge nagra traningstips till de som ar pa semester och
Friskis inte finns nara?

— Tamed cykeln och utforska omgivningen, promenera,
gor situps (fler dn den nér du kliver upp) och armhévningar,
simma och lek i vattnet.

Har nagot hoktips nu till sommaren och
semestertider?

Rune-Pér Olofssons fyra bocker om étterna Brahe och Sparre
under slutet av 1500-talet.

Vad har du for dold tallang?
Jag stickar, virkar och knyter makramé och jag haller pa att
inreda en egen ateljé!

Nagra sista ord:

Forra varen drabbades jag av “hérdsmélta”. ..

Jag vill tacka alla underbara spinningledare och 6vriga funk-
tiondrer som varit en del i att jag langsamt men sakert héller
pé att “svalna” och hitta tillbaka. @

TEXT: ANNA HENRIKSSON FOTO: JESSICA ROTTGER



Seniorhang

—Samvaro

Vad hidnder pa F&S 1 Haninge
nar de flesta tror att det ar
stangt. Vi har kikat in - folj med.

et dr tyst. Men det star en

méngd skor pé hyllorna och

receptionen dr bemannad.

Nér jag ndrmar mig gymmet
hor jag bade musik och prat. Musiken ar
lite lagre &n pé kvéllen och kanske ocksa
lite lugnare. Det dr seniorgym, lite s& dér
hemligt eftersom det inte stér pa schemat.

- Det hér ar jéttebra, beréttar Kent

Kartby. Man tréffar kompisar och trénar
kroppen samtidigt.

Kent och hans fru Janet bérjade ga hit for
att gbra nagot tillsammans, som en par-
grej efter 46 ar som gifta. Kent berattar
ocksa att instruktérerna dr duktiga och
han tycker att de puschar pa ett bra sitt.

- Det r skont att det &r en liten grupp.

FOR MANGA I DEN ildre generationen
som aldrig varit pa ett gym &r steget stort
att vaga sig in bland alla som ser sé sékra
och vana ut.

- Vi har en bestimd kénsla att manga
vill prova men inte kommer sig for av
olika skil, berdttar verksamhetschefen,
Anna Henriksson. Genom att erbjuda
Seniorrym som en "minikurs" fér nya
pé gymmet under ledning av gymin-
struktdr och med hjélp av gymvirdar
ville vi peppa seniorer att vaga testa
styrketrdning.

Maénga av medlemmarna, inte minst
seniorer som kan disponera sin tid mer
fritt, vill kunna tréina pa formiddagar
och pa dagtid. Det finns ndgra lunchjym-
papass men framst dr det gymmet som

finns tillgdngligt. Och det blev verkligen
en hit.

- Forsta gangen fick alla prova gratis,
négra fa hoppade av men de flesta har
fortsatt, beréttar Anna. Flera av delta-
garna var vana jympamotionérer som
nu upptickte hur kul och bra tréningen
pé gymmet &r. Alla far hjélp att komma
igang. Vill man ha en hel egen instruk-
tion och gora ett anpassat program sa bo-
kar man en egen instruktion i samband
med att man koper triningskort.

Det dr Roland, som &r gyminstruktér
som hyjélper till och visar hur maski-
nerna fungerar och han far god hjélp av
vérdarna Inger, Siv och Leif som sjélva
ar seniorer och trogna stammisar pa
gymmet.

GYMMET AR 0CKSA en trevlig motes-
plats, vilket verkligen framgér nir detta
hérliga seniorgédng intar gymmet.

- Det hér ar det bésta de har gjort, sédger
Bertil Ahlberg ndr han gor en paus i
benpressen.

EFTER VARJE TRANINGSPASS fikar
man och taktikpratar tréning eller annat
som &r av intresse.

Till hésten hoppas F&S Haninge
kunna erbjuda detta i nagon form igen
for nya pa gymmet och kunna ha dppet
mer pa formiddagarna.

- Malet &r att manga seniorer ska hitta
inigymmet. Vi har ocksa planer pé att
Oka trivselfaktorn med en permanent
"fika horna", avslutar Anna. @

SENIOR.

Friskis & Svettis
seniorgym dr ett
tillfalle att traffas
och att fa trana i
lugn och ro.

Rolle Eriksson
instruerar
Margareta
Enochsson.

TRANA.

Rolle Eriksson instruerar
Bertil Ahlberg i benpressen.
Han hoppas att Seniorgym
kommer att fortsatta i host
och att det kanske kan vara
Oppet annu mer.

FIKA.

Efter tranings-
passet samlas
alla for att fika
tillsammans.
Alla ar dverens
om att detta ar
en socialt viktig
bit.

NAGOT NYTT.

Kent och Janet Karthy har
varit gifta i 46 ar och har
hittat nagot nytt att géra
tillsammans.

4
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SVETTAS UTE

- Valkomna pa Ute-
jympan i Eskilsparken

i sommar, gratis for alla!
Det blir baspass med
Anna Martikainen pa '
onsdagar kl 18.00. -

Vecka 26, 27, 28, och
31, Kilowattvagen 9.Sjalv-

klart ar det passet aven
da gratis for alla.
Sommarens schema
hittar du pa sidan 6, med
reservation for andringar.

Regnar det sa kor vi

i lokalen istallet och
“flyttar’ helt enkelt in
utejympan i var lokal pa

VIRATTAR

I férra numret forvaxlades
bilder pa vara funktionarer
Sara Vandor och Nina

Stoéh.l.krona. Sara Nina &
Sahar ska det vara. Wandor Stahlkrona
SOMMARTRANINGSKORT

I sommar tranar du allt du vill till ett riktigt bra pris
med Sommarkortet. Det kostar 350 kronor och galler
under perioden 1/6-28/8, fram till héstsasongsstarten.
Sommarkortet ar ett alltraningskort sa det ar bara att
blanda och kéra pa med vad du
vill och hur ofta du vill.

Ar du inte medlem sa till-
kommer pris for medlemsskap
som ar 100 kronor/kalenderar.
Se vart sarskilda sommarschema
med sommardppettiderna.

Under de tva veckor da vi har
stangt kan du som vill tréana hos
Friskis&Svettis Tyreso.

Vi dnskar alla medlemmar en
trevlig traningssommar!

Ella Jonsson, 68:
—Jag hoppas att
jag kommer kun-
na fortsatta som
nu med att jympa
2 dagar i veckan.
Och sa cyklar jag
hit fran Jordbro
_och sen hem igen.
! Sprang gjorde jag
mycket nar jag var ung. Det skénaste ar att
motionera och jympa utomhus.

Annuett steg mot

Gyminstruktor

Hur blir man e%entligen instruktor? Vi

fortsatter att fo

ja Elin Reiher pd hennes

vag till licensierad Gyminstruktor.

Hur var den forsta kursen, Steg 1?

Det var 6ver mina forvéintningar och jag
ldrde mig massor! Vi varvade traning
med teori och schemat var fullspackat.
Vad fick du lara dig?

Jag fick till exempel ldra mig att springa
efter min puls och hitta mitt eget 1optem-
po. Nu tycker jag 16pning &r roligt! Sen
fick jag ldra mig en hel del om muskler
och deras funktioner.

Ar det nagot som du tianker annorlunda
kring nu, efter kursen?

Jag kénner mig vildigt stolt att fa vara
med i Friskis och Svettis om inte annat.
Vi jobbade mycket med foreningens
virderingar och grunder och jag kan
bara séiga att jag ar glad att fa tillhora en
organisation som vill att alla ska ha ett
liv fyllt av traningsglédje.

Har du nagot bra semestertraningstips?
Tréna ute och anvénd naturen som red-
skap! En stock dr exempelvis perfekt att
gora armhdvningar mot eller gora utfall
ifran. En brant backe blir perfekt att

Astrid Nordlander, 62:
—Jag ska ga pa
sommarjympa och pa
- utomhusjympa.
Annars cyklar jag
mycket, jag har just
kopt en ny cykel.

SOMMAR. Elin Reiher kommer att utmana
sig sjalv pa Midnatssloppet i sommar.

trdna benen 1 genom att hoppa grodhopp
uppfor. Anvénd fantasin sa kan du trdna
vart du dn r.

Hur kommer du att forbereda dig for
Steg 2?

P4 den kursen blir det mycket fokus pa
muskler och gym sa jag kommer att

gd bredvid vara gyminstruktorer hér

pa F&S Haninge och lyssna pa hur de
instruerar. Sen kommer jag att trina
mycket gym sjélv och ldsa min Steg 2
bok om och om igen. @

Lenny Johnsson, 23:
— Forhoppningsvis
kommer jag att tréana
B mer an jag gor nu.

¥ KKanske 1-2 ganger

¥ i veckan. Jag maste

' trana upp mitt kna
som ar trasigt.

friskispressen
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Sommarschema F&S Haninge (med reservation for ev. andringar.)

Dessa sommarscheman géller fran och med den 27 juni 2011 fram till och med den 28 augusti 2011. Fram till sommarschema starten
27 juni, galler det reducerade varschemat fran 7/6 och fram till midsommar. Se hemsidan for det reducerade schemat.
Vi har stangt under midsommar fran torsdag 23/6 till séndag 26/6. Vi reserverar oss for eventuella andringar.

jym Pa 27/6 - 10/7 (v.26-27) Oppet sondag - torsdag 17.00 - 21.00

TID

MANDAG

TISDAG

ONSDAG TORSDAG

18.00 BAS MEDEL UTEJYMPA MEDEL

18.30 SKIVSTANG YOGA AEROBCS
KOND.75 V.26

19.00 MEDEL BAS MEDEL DANS

TID

MANDAG

TISDAG

ONSDAG TORSDAG

UTEJYMPA

MEDEL

18.30 SKIVSTANG YOGA AEROBCS
KOND.75
19.00 BAS MEDEL

FREDAG

FREDAG
S

=> F&S Haninge stingt vecka 29 och 30

Jympa 1/8 - 7/8 (v.31) Oppet séndag - torsdag 17.00 - 21.00

TID

MANDAG

TISDAG

ONSDAG TORSDAG

UTEJYMPA

MEDEL

19.00

MEDEL

BAS

MEDEL

18.30
AEROBICS

FREDAG
S

LORDAG

SONDAG
SKIVSTANG

Jympa 11/7 - 17/7 (v.28) Oppet sondag - torsdag 17.00 - 21.00

LORDAG SONDAG
S SKIVSTANG

LORDAG SONDAG

S

Jympa 8/8 - 28/8 (v.32-34) Oppet séndag - torsdag 17.00 - 21.00 + Iérdagar 9.00-13.00

TID MANDAG TISDAG  ONSDAG TORSDAG FREDAG
10.00
11.30
17.30 STEP
V.33+34
18.00 BAS MEDEL BAS MEDEL
18.30 YOGA SKIVSTANG AEROBICS
KOND. V33434
V.33+34
19.00 MEDEL BAS MEDEL BAS
19.30 STEP CIRKELFYS
V.33+34
20.00 DANS
V.34

LORDAG SONDAG
BAS
SKIVSTANG
V.33+34
BAS
MEDEL

spinning 27/6- 28/8 vppettider for gym se ovan for olika perioder

TID
18.30

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

19.30

BAS

MEDEL

F&r bokningsregler och prova pa pass se nasta sida

LORDAG SONDAG

Utejympa
Eskilsparken
18.00

SCHEMA

® - utejympai
Eskilsparken

Bokningsregler for
Cirkelfys, Spinning,
Skivstang och Step:
Dessa pass bokas
tidigast 2 dygn innan
passet bérjar och
avbokas senast 2
timmar innant passet
bérjar.

Bokad biljett ska
hamtas ut senast 10
minuter innan passet
borjar.

Bokade men ej
utkvitterade platser
slapps till reserver i
turordning.

Om du inte avbo-

kar far du en prick.
Tre prickar innebéar
avstangning fran
bokningen.

Lases upp for 100 kr.

Giltigt aktivitetskort
kravs for bokning.

Du som képer Prova
tre ganger kort eller
engangsbiljett for
100:- kan boka en
plats i receptionen en-
ligt bokningsreglerna.

VI AR GLADA ATT
ANTLIGEN KUNNA
UPPFYLLA MANGAS
ONSKEMAL I HOST!
VI OKAR OP-
PETTIDERNA OCH
GOR DET MOJLIGT
FOR DIG ATT TRANA
MER PA MORNAR
OCH DAGTID.

MANDAG, ONSDAG
7-21, TISDAG, TORS-
DAG 9-21, FREDAG
7-19 OCH HELGEN
OFORANDRADE
OPPETTIDER.

6

friskispressen



UTBUD

friskissvettis.se/Haninge

JYMPA & GRUPPTRANING

START &r en enkel och lite lugnare jympa
f6r dig som vill komma igang med allsidig
traning av kondition, styrka och rorlighet.
BAS &r kul, enkel och effektiv jympa som
bygger upp din styrka och kondition fran
grunden.

STYRKA B Bas med styrkesekvenser.
PULS B Bas med betoning pa kondition.
MEDEL Passar dig som &r van att trana
och rora pa dig. Jympan har ett ganska
hogt tempo och en del hopp.

STYRKA M Medel med styrkesekvenser.
PULS M Medel med betoning pa kondition.
MEDEL MAX 55 minuter, ett pass som ligger
mellan medel och intensiv. F6r dig som gar pa
medelniva men vill ha ett lite tyngre pass.
AEROBIC Extra mycket koordination och
stegkombinationer.

AEROBIC DANS

Aerobics dans ar en utvecklad variant av ae-
robics med lacker koreografi och tydlig dans-
kénsla. Koreografin far extra stort utrymme
da styrkedelen &r borttagen. Passen kan ha
olika teman t ex funk, latino/salsa, jazz.
CORE Ett instruktivt pass dar du tranar
styrka, stabilitet, balans och rorlighet. For
dig som ar traningsvan. Nivan ar medel, men
manga 6vningar kan du valja att géra bade
mer eller mindre kravande.

DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik,
steg och dansstilar. Det kan vara disco, jazz,
latino, funk, swing ...

ENKEL f6r funktionshindrade. Rorelserna ar
mycket enkla och tranar vara grundfunktioner.
FAMILJ é&r rorelselek fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik. Gar att prova pa en gang.
KNATTE &r for barn utan vuxna. Tonvikten
ligger pa lek. For barn fran cirka 4-7 ar. Gar
att prova pa en gang.

JUNIOR 0Osiga och fartfyllda pass dar
kroppsuppfattning och grundfardigheter som
styrka, kondition, balans, hallning, bdj, strack
och vrid tranas i kul Gvningar. Alder 7-12 ar.
YOGA 1 &r en upplevelse dar prestationskra-
ven uteblir och narvaro och stillhet infinner
sig. Ovningarna leder fram till forbattrad
koncentration, 6kad medvetenhet och inre ro.
YOGA 2 En flédande och dynamisk yoga
som bygger vidare fran Yoga 1 och dess
grunder i klassisk dynamisk Hatha yoga.
Har far du praktisera solhdlsningarna samt
asanas (positioner) som ger utmaning i
rorlighet, styrka och balans. Varje pass inleds
med sittande uppvarmning och avslutas med
vila och stillhet. Passet &r 75-80 minuter.
RYGG Rygg- r ett pass for dig som vill
trana rorlighet och styrka for ryggen i ett
lugnt temop.

SKIVSTANG (aldersgrans 16 ar) effektiv
och kul traning med skivstang med

drivande musik och tydliga instruktioner.

SKIVSTANG/INTERVALL skivstangspass
med mer kondition, 75 minuter langt.
STATION &r jympa med extra styrka. Efter
styrketraning foljer ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt.

STEP konditionstraning med fartiga och kul
stegkombinationer pa brada. Aven

traning av styrka och rérlighet.

TRANA UTE

JOGGING Joggingen gor ett uppehall under
héstsasongen. Aterkommer eventuellt under
2011 i kortkursform.

STAVGANG endast i kortkursform i bérjan
av hosten och slutet av varen.

SPINNING (Aldersgrans 16 ar)

START Kom igang pa ett kul och trivsamt
satt. Har kan du tryggt borja fran grunden med
rolig, enkel och skonsam konditions-traning.
BAS For dig som vill tréna pa en skonsam
och lagintensiv niva, men anda vill ha ett
rejalt traningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan
ligga pa en hdgre pulsniva under en langre tid.
INTENSIV

Tufft och utmanande. Det har ar passet

for dig som ar rejalt valtranad, van vid
spincykling och gillar att tréna pa en hég och
intensiv konditionsniva.

UNG 12-15 ar som &r minst 150 cm langa.
Vi har inget speciellt ungspinningpass utan
alla baspass ar 6ppna.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass
med effektiv konditions- och styrketraning.
Passet kraver tidigare vana av spinning. Ta
med jympaskor till Core-delen.

GYM (Aldersgrans 16 ar)

GYMTRANING &r utmérkt for att bygga
styrka och hallfasthet, komplettera annan
traning eller rehabilitera skador. Med hjalp av
olika varianter, redskap och utgangspositioner
varieras traningen. Alla som tranar i gymmer
ska efter en gyminstruktion kunna tréana
sjalvstandigt.

GYMINSTRUKTION i sasongskorten for
gym och alltréning ingar en gyminstruktion.

I 12-manaderskorten for gym och alltraning
ingar tva gyminstruktioner.

Ytterligare instruktioner, 150 kr/timme.
UNGDOM 13-15 ar tranar i malsmans
sallskap efter genomgangen gyminstruktion.
Bada tva ska inneha giltigt traningskort.

Det finns regelbundna tillfallen fér ungdomar;
13-15 ar, att prova pa styrketraning tillsammans
med en gymintruktor.

Malsmans godkannande.

CIRKELFYS Svettig gymtréning i grupp
dar du tranar hela kroppen i olika stationer
med eller utan redskap. Giltigt traningskort
for Cirkelfys ar gym/styrketraningskort och
Alltraningskort. Bokningsbhart pass.

TRANINGSKORT 12 MAN  SASONG  30DGR
Obligatoriskt medlemskort for kalenderaret 100
Alltraning 2900 | 1850 | 520
Sommarkort Alltraning 1/6-28/8 2011 350
16-19 ar/senior/studerande 2175 | 1350 | 390

Ung Alltraning (13-15 ar) 700

Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Ej medlem. 100
Engangsbiljett for medlem med minst ett aktivitetskort 50
Prova pa-kort 3 ggr ej medlem. 150
Klippkort 10 ggr giltligt 1 ar 850

Tvaf6reningskort 3900

Endast Jympa 1800 | 1150

Jympa 16-19 ar/senior/studerande 1350 850

Familje- och Knattejympa (barn 3-6 ar/ 4-7 ar) 300

Juniorjympa (géller aven barntillatna pass 7-12 ar) 350

Ung jympa (12-15 ar, ej jympa skivstang) 400

Jympa endast skolor 500

Jympa endat skolor 16—19 ar/senior/studerande 375

Enkel (géller aven Enkeljympa F&S Tyresd) 350

Endast Spinning 1800 | 1150

Spinning 16—19 ar/senior/studerande 1350 850

Ung spinning (12-15 ar & minst 150 cm lang) 400

Endast Gym 2200 | 1400

Gym 16-19 ar/senior/studerande 1650 | 1050

Ung gym (13-15 ar) se 6vriga regler bredvid 400

Gyminstruktion 150
FYSS/FaR-kort 3 manader - se info nedan 500

Vi reserverar oss for eventuella dndringar. 0BS! korttyper och priser kan komma
att dndras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan forekomma under aret.

Ungdom 16-19 ar
(fédda 1992-1995).
Medtag leg.

Senior fédda 1946
eller tidigare. Medtag leg.
Galler fran och med
inkdpsdagen:

12 manaders-, och
30- dagarskorten.
Prova pa-kort 3 ganger,
samt klippkort.
Tvaforeningskort,
Galler i Haninge och
en valfri férening.

(ej Tyres6).Medlems-
skap i en forening
kops samtidigt. Vill
du utnyttja medlems-
formanerna i bada
féreningarna, koper du
dubbla medlemsskap.
Sasongskort

galler halvarsvis,1
januari—30 juni och 1
juli-31 december.
Fysskort, max 2 kép
per person mot recept.
Galler 3 manader fran
betal-datum pa pas-
sen: start, bas, rygg,
yoga, stavgang, spinn
start och pa gymmet.

En gyminstruktion
ingar.
Enkeljympakortet
galler for F&S Han-
inge och F&S Tyreso.
Medlemskap och
enkeljympakort kops
i den kommun man ar
skriven i.
Studentrabatt du
som har fyllt 20 ar
och uppvisande av
giltig student-
legitimation med SAS/
SJ logotyp.

Kort kops i recep-
tionen med betalkort
eller via betalning

till PG 4792848-6.
Vid betalning via PG
ange fullstandigt
namn,personnummer,
och eventuellt kort-
nummer. Ny medlem
hamtar sitt kort i
receptionen.
Friskis&Svettis
Delbetalning av
12-manaderskort.
Mer info pa
hem-sidan/fraga i
receptionen.

Vi tar emot
Friskvardschecken &
Friskvardskupongen.
Alla kort &r personliga.
Inga aterkdp av kort.
Frysning av kort en-
dast mot upp-visande
av giltigt lakarintyg.
Max 3 manader pa
Sasongskort och

6 manader pa 12
manaderskort.

Alla barn och
ungdomar far férsta
gangen prova pa gratis
en gang per person pa
valfri aktivitet. Inom
ramen f6r vara alder-
sgranser och i man av
plats. Galler ej vid lov.
Engangsbhiljett/prova
3 ggr-kort Valfri
traning for ej medlem.
dras av pa priset mot
upp-visande av kvitto
vid kop av tranings-
kort sasong eller 12
manader, inom tva

manader.
Du vet vl att du

kan delbetala alla
12 manaderskort.
Info i receptionen.

L Jaua
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RESA MED TRANING

Torsten&Ewa
paTraining Camp

Antligen slipper vi snon! Med glidje gav vi
oss ivdg till Arlanda en mycket tidig sondagsmor-
gon i slutet av mars. Vi skulle for tredje gangen aka
pé Springtime Travels Training Camp och hade
hoga forvéantingar baserade pa de resor vi gjort
med dem tidigare.

Under bussresan fran Faros flygplats till hotellet
mottes vi som vanligt av apelsin- och citrontrdd
fulla med mogna frukter samt gula mimosa- och
ginstbuskar.

Som vanligt studerade vi veckoschemat noga. Det
finns varje dag ca 10 - 12 aktiviteter att vélja pa.
Det édr flera pass som borjar samma tid. Starttider-
na dr 7.30, 10.15, 11.30, 15.00, 16.30 och 20.30. Den
sista tiden géller dagens foredrag som kan handla
om olika traningsintensiteter, kost, eller bara nagon
intressant person som pratar om traning en timme.

MORGONENS FORSTA stavging/jogging sker 7.30
pé stranden. Det &r helt fantastiskt att springa eller
gd mot soluppgéngen pa en till synes ordrd sand-
strand! Man springer/gar i 20 minuter och sedan
vénder man s att alla ar tllbaka ungefar samtidigt

*_
L]

g P xre .

Vill du ocksa forlanga sommaren? Gor som
Torsten & Eva, ak pa tréningsresa pa varen

] ' eller hosten. Springtime travel ordnar resor dar
F&S ledare haller i manga av passen.

morgonsolen
pa stranden
medan du
tranar. Ewa
| njuter under
stavgangen.

for stretch. Stranden &r 3 mil l1dng sé det finns gott
om plats och vissa foredrog att ga at ett annat hall for
att vara mer for sig sjélva.

EFTER MORGONENS PASS maste man planera sin
dag. Man far inte glomma att 4ta lunch och mellan-
mal s att man orkar de pass man vill vara med pa.
Exempel pé pass som vi deltog pa var Medeljympa,
Flex/Core, CirkelGym, Cirkelfys, Stavjympa och
Core/Boll. Vilka pass som finns pa schemat varierar
fran vecka till vecka. En del pass dr utomhus och en
del &r i triningssalen eller i gymmet.

EFTER EN VECKAS TRANING r man ganska mor

i kroppen. Det géller att disponera sina krafter s

att man orkar vara med pa allt roligt. Man méste ge
kroppen tid for aterhdmtning och det kan man ju gora
pé hotellrummet eller pa en servering pa stranden
med en kall 61! Vi har alltid &kt runt 1 april och det
har varit runt 20 grader mitt pa dagen. Det &r lite
kyligare pd morgonen s& man behdver sin vindove-
rall, men det 4r lagom temperatur att trdna i. Den hir
géangen hade vi 28 grader och strélande solsken nagra
dagar och det &r inte dumt det heller!

Aven denna resa gav mersmak. o

Nedan stretchar
Torsten efter
ett av passen pa
stranden.

FOTO: MADELEINE CARLSSON FRISKISPRESSEN

DIG EN NY

FAVORITVANA

Friskis&Svettis Haninge dr en
ideell idrottsforening som erhjuder
traning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:
FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och

fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instruk-
térer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

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

i Sverige.

BILLIGARE TRANINGSKLADER

Vara medlemmar har 10 procent rabatt:
* Sportson i Port 73

* Ga&Lopkliniken.

VALKOMMEN TILL 0SS!

IF FRISKIS&SVETTIS HANINGE Adress Kilowattvagen 9 Telefon 08-777 75 33 E-post nfo@haninge.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/Haninge
Verksamhetschef Anna Henriksson Platschef Annika Tillander Text, foto & layout Anna Henriksson, Maria Skélding, Jessica Réttger, Petra Sundquist
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