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Utejympa
Grasflackar, sol

ochfagelkvitter

Snart startar den populéra
utejympan i Jakobsberg
och Kallhill. Avsluta gidrna
stretchingen med picknick.
SID 2

Jarfalla
farett nytt stort

gym I augusti

Camilla Gustafsson lidngtar
efter att fa se motionérernas
reaktion pa det nya gymmet i
Friskiskallan.

SID 4

TA CYKELN till
sommarjympan
och avsluta med
picknick i graset.
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Ensdndags-
promenad

ya trdningsformer &r ofta betydligt jobbigare

dn man tror. Hur ménga jympare har inte hort

argumentet Det dr alldeles for latt for mig” nér

de forsoker locka med nagon pa Jympa? For att
sedan se hur personen badar i svett efter halva passet och ha
virldens traningsvirk dagen efter.

JAG HAR UPPLEVT DET FLER GANGER, fast med mig
sjdlv. Forsta gangen jag skulle ga pa Cirkelfys sa var det
en Friskisdag i Orebro. Cirkelfys. Det later vil inte allt for
jobbigt? Jag tdnkte mig en lite lugn och trevlig grupptréning
dédr man trinade lite styrka. Lite som gym fast i cirkel och
med ledare och med mer vi-kénsla.

NI SKA BARA VETA hur fel jag hade den gingen. Jag var
den som badade i svett och fick vackert 4ta upp mina tankar.
En timmes cirkelfys... Det kan man séga var jobbigt. Inte
alls som en sondagspromenad i parken.

MAN BORDE LARA SIG kan man tycka efter en sidan
upplevelse. Inte alls. Jag har ldnge funderat pa att ga pa
Indoor Walking. Det liter inte heller s jobbigt. Oversiitter
man namnet sd blir det faktiskt inomhuspromenad. En s6n-
dagspromenad i parken, fast inomhus, téinkte jag. Aterigen
hade jag fel. Jag korde ett pass med Lotta Greenwood, for-
eningens ordforande. Hon forklarade noga hur man skulle
gora och vilka positioner som gillde. Jag var den enda som
inte kort IW forut bland deltagarna si jag kéinde mig som en
grongoling. Deltagarna i maskinerna bredvid mig pinnade
pa rysligt snabbt och jag forsokte héinga med i deras tempo.
Vilka deltagare! Det gick undan och deras handtag for fram
och tillbaka. Svettig var jag verkligen efter passet. Nagot jag
kan konstatera &r att det var verkligen ingen sondagsprome-
nad i parken.

SLUTSATSEN BLIR att om jag tror nagot dr latt s dr det
inte det. Vad giller nya traningsformer s ér det bara att ge
sig in och prova! Tréningen blir oftast vad man gor den till
och ofta, ofta, blir det rysligt jobbigt.

Svettas pa! @

LINUS TORNEBERG
ny kreator i Jarfallas tidningsredaktion

GRATIS UTE-

JYMPA FOR ALLA

ETT FOLKHAV
med torrsimmande motionarer tranar infor badsasongen.

Charmenar lite
gras paknana

En fin sommarkvéll kan det vara 300
personer pa grismattan utanfor sim-hallen
1 Jakobsberg. Ménga tar med sig hela
familjen och har picknick efterat.

— Det dr sa hiftigt att se ett stort folk-
hav som ror sig precis som jag, sidger
Kristina Johansson, en av utejympans
manga ledare.
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arje sommar sedan femton ar
tillbaka har Friskis&Svettis
ordnat utejympa i Jakobs-
berg. Sedan ett par ar dven
utanfor Kélltorpsskolan i Kallhall.

— Nér vi riggar musiken tio minuter
innan ett pass kan det vara helt folktomt
och jag tror att jag ska bli ensam. Tva
minuter innan start kan grismattan vara
fylld. Det &r en fantastisk kénsla, sdger
Kristina med ett leende.

Alla som vill fér vara med, oavsett
alder och medlemskap. Kristina tycker
det dr "ballt” att uppifran sitt lilla ledar-
podium se ut 6ver ett motionerande,
taktfast gungande folkhav.

— Vi har helt andra typer av motioni-
rer pa utejympan. Ibland kommer famil-
jer med flera generationer, fran sma barn
till far- och morforéldrar. De som kan &r
med och jympar, de andra har picknick.

Kom néarmare och lyft hogre!
Kristina Johansson far motiondrerna att ta i.

GRAS, SOL och fagelkvitter hor till
den stora upplevelsen med utejympa.

—En del av charmen ér att fa borsta
bort lite grés frén knéna.

Maénga sommarmotionérer &r lite
ovana och Kristina forsoker vara tydlig
i sina instruktioner och alltid anvinda
mikrofon for att horas. Ofta fér hon
publik, folk som passerar till fots eller
pa cykel, ibland hoppar de in och deltar.
Kristina tror att en del av dem kommer
igen andra kvéllar med jympakléder.

— For oss dr det en fantastisk mojlig-
het att marknadsfora Friskis&Svettis och
jag tror att manga aterkommer och blir
medlemmar senare, sdger hon.

BLAND JYMPALEDARNA ér det
populrt att leda utejympan. Kristina
forsoker anméila sig snabbt och ldgger
alltid in nagra sommarldtar i sitt pass for
att skapa ritt kénsla.

TID OCHPLATSFOR
UTEJYMPA

Jakobsberg, v23-34, grasmattan
utanfor simhallen:
Mandagar och onsdagar kl. 19.00.

Kallhall, v23-25, grasmattan vid
KKalltorpsskolan:
Tisdagar kl. 19.00.

Véalkommen!

Hon kor sin jympa i néstan alla véder,
utom regn eftersom musikanldggningen
inte klarar regnet.

— Det hénder vildigt séllan att vi
maste stilla in, kanske ett par génger
varje sommar. DA finns det nistan alltid
jympapass inomhus att vilja pa.

Grasunderlaget gor att motionérerna
fér se sig for lite extra vid utejympan.
Rorelserna blir kanske lite forsiktigare
och det giller att inte halka. Om det hén-
der nagot finns forstas alltid en vérd fran
Friskis&Svettis som kan hjélpa till. ®

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

friskispressen



m friskissvettis.se/jarfalla

\VIotion pa recept blev arskort

Lennart Engren fick for nagra dr sedan motion pa recept for att komma
igng och rora pa sig. Numera har han vanligt arskort pa Friskis&Svettis.
— Det 4r positivt att ga hit och alla 4r sa glada hér, sdager han.

om virnpliktig var Lennart
Engren en snabb terringlo-
pare. Men efter néstan 40 ar
i restaurangbranschen med
ojimna arbetstider var kroppen tung
och inte lika snabb. Lennart fick artros i
ett knéd och sedan den inte helt ovanliga
diagnosen aldersdiabetes.
Dé fick han motion pa recept.

—JAG GICK FORST p& Jympa tvé
ganger i veckan, det var roligt att komma
igdng. Det var mest damer och s jag och
ett par gubbar till.

Aven om Lennart gillade jympan si
tyckte inte hans knd att det var lika roligt.
—Da bytte jag till gymmet. Nu tranar

jag ett par ganger i veckan och har fétt
ldra mig hur jag ska stirka benmusklerna
for att minska belastningen pa mitt kna.

DIABETESEN har han fortfarande
kvar och Lennart tycker det &r svart att
ligga om kosten. And3 har tio kilo for-
svunnit och hans egen tes r att det beror
pa att han numera dr pensionidr. Han har
kommit bort fran god mat och dryck pa
den av stans finare restauranger dir han
senast arbetade. Dessutom har han borjat

cykla sa smétt och hans dotter férsoker
locka med stavgéng.

— Sa ldnge jag har ont i knéet sa véntar jag
med det. Men gymmet &r bra, det &r trevligt
hir, alltid positivt att komma hit och triffa
folk. Pa formiddagarna dr det mest dldre
och pensionérer som gar hit, sdger han. Vi ér
alltid glada nér vi gar hirifran. e

FYSS - FYSISK TRANING PA RECEPT
Tréning pa recept skrivs ut for att fore-
bygga och behandla vissa sjukdomar.
Ibland istéllet for medicin, ibland som
komplement.

FYSSKORT

Friskis&Svettis Jirfilla erbjuder sirskilda
Fysskort, det vill siiga subventionerade
traningskort for dem som fatt trdning pa
recept. Fysskortet erbjuder nagot anpassade
Jympa- och grupptréningspass och tillging
till styrketréning p& gymmet under dagtid
och pa helger. Fysschemat hittar du pa
Friskis&Svettis hemsida.

LENNART ENGREN jobbar i gymmet for att starka sina
benmuskler.

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

CAMILLA GUSTAFSSON, traningsansvarig
pa Friskis&Svettis Jarfalla, ar nu i full gang
med att planera det nya gymmet pa vaningen
over Friskiskallans nuvarande lokaler.

Ett nytt gym med trivselkansla

arfor bygger Friskis&Svettis
Jarfalla ut gymmet i Friskis-
kallan?

—Vi behdver mera ytor for
styrketréning, det nuvarande gymmet 4r
alldeles for litet for vara motiondrer, séger
Camilla. Framforallt vill vi ge storre bredd
itrdningen. Vikommer att kunna erbjuda
mycket bittre majligheter till konditions-
tridning och funktionell trining 4n vi har
idag.

DET BLIR ETT STORT GYM pa 500
m2, dessutom har vi mojlighet att viixa
ytterligare ldngre fram. Vi hoppas kunna

presentera nagra riktigt spannande nyheter
som vi dr forst med, men gymmet vinder
sig till alla vara motionérer. Vi riknar med
att Oppna i slutet av augusti.

Vilka dr dina storsta utmaningar med
det nya gymmet?

—Det &r att skapa ritt trivselkénsla i det
nya gymmet. Vi har idag 17 aktiva gymins-
truktorer i foreningen, vi jobbar aktivt med
att rekrytera och utbilda flera nya. Jag ser
fram emot att fa hora motionérernas reak-
tioner nér vi Oppnar, avslutar Camilla. @

TEXT:TORE ANDERSSON FOTO: JANNIS POLITIDIS
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Traningskort 1 manad

Vuxen 21-64 ar

Ungdom 12-20 ar

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar
kravs for att kunna I6sa nagon typ av

Senior 65 ar och dver

Alltraning 300 500 400 aktivitetskort.

Ungdom Jympa/Spin/IW (fér dig fédd 1996-1999) 275 —

Traningskort 6 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver Engfnng”Jen mediem %0
Jympa 700 1200 1000 Engangsbiljett ej medlem | 90
Gym (&ldersgrans 16 ar, fodd 1995 eller tidigare) 800 1400 1100

Alltraning 1200 2200 1800

Alltraning dagtid (géller all tréning mandag-fredag fore 15.00) 600 1100 900

Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1996-1999) 900

Te00 ALDERSGRANSER

2200 FORTRANING

Sasongskort (1/1-30/6 eller 1/7-31/12)

Traningskort 12 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
Jympa 1000 1900 1400

Gym (aldersgrans 16 ar, fodd 1995 eller tidigare) 1100 2100

Alltraning 1400 2700

Alltraning dagtid (galler all tréning mandag-fredag fore 15.00) 700 1400 1100

Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1996-1999) 1200

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

=12 ar (fédd 1999 eller tidigare)
for Jympa, Spinning, IW och Trana
Ute (galler ej Familjejympa, Cirkel-

Senior 65 ar och dver

Ovriga kort Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver fys och alla former av Skivstang)
Klippkort 10 ggr (giltiga 12 mén fran inkopsdatum) 500 500 500 - 13-15 ar for Juniorgym
FYSS-kort (giltiga 3 man fran inkdpsdatum enligt specialschema. 600 600 600 =16 ar (fodd 1995 eller tidigare)
Uppvisand t pa fysisk aktivitet, FaR, krévs). m .

ppvisande av recept pa fysisk akiivitet, FaR, kravs) for Gym, Cirkelfys och alla former av
Tvaforeningskort (Alltraning 12 man som géller bade hos 3900 3900 3900 Skivstang
Friskis&Svettis Jarfalla och Friskis&Svettis Stockholm).

NU AR DET

INTE LANGT KVAR

Vagentill

ledare

Att bli ledare el-
ler instruktor pa
Friskis&Svettis tar
undgef'air atta till tio
manader om du tar
dig hela vigen. Det
sista som hander

1 processen dr att
du godkanns av en
av Friskis&Svettis
diplomerare.

i har i tidigare nummer av
Friskispressen fatt folja med
pé Eva Elméns resa, fran
motiondr till spinningledare.
Under véren har Eva klarat uttagning,
grundutbildning och ett skriftligt prov.

friskispressen

Nu har hon bara en kort bit kvar och
sedan, i slutet av sommaren, vintar
diplomering.

—Pa diplomeringen kommer ingen
av motiondrerna veta hur timmen blir,
men forhoppningsvis ér de lika taggade
som jag. Gér diplomeringen som den ska
sd dr det bara att tuta och kora resten av
terminen!

Eva dr dock inte den enda som till
hosten siktar pa att fa ta pa sig ledartro-
jan. Mot Tomas och Sara, ocksa blivande
ledare i Friskis&Svettis Jarfilla.

Fortsittning foljer....e

EVA ELMEN, blivande spinningledare.

TOMAS WENNGREN,
blivande Indoor
walkingledare.

Hej Tomas! Hur kdnns det infor din diplomering?

—Forst och framst hoppas man ju att man ska klara diplome-
ringen, men efter det ska det bli himla kul och spiannande att fa
sté framfor en grupp traningssugna ménniskor. Min forhopp-
ning 4r att fa dem att kiinna samma glédje och “jivlar anamma”
till triningen, som jag gor, samtidigt som svetten lackar och
hérlig musik dundrar ut i hogtalarnale

Hej Sara! Vad ser du mest
fram mot med din diplome-
ring?

P v N

— Det roligaste med min
diplomering ska bli att fa géra
mitt eget pass. Jag vill gora
andra lika glada av trédning som
jag blir! @

SARA SPORRE, blivande
jympaledare.

TEXT: ANNA FAGERSTEDT FOTO: JANNIS POLITIDIS



Period 1 vecka 23-25 (7/6-26/6)

|:| D = FRISKISKALLAN

I:I |:| = BOLINDER

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Gym 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-18:00 09:00-12:00 16:00-19:00
Jympa 11:45 Lunchjympa 10.00 Start 11:30 Lunchjympa 17:30 Bas 10.00 Start 10:00 Medel 18:00 Medel
45 min 45 min
18:30 Medel 17:30 Medel 18:30 Bas 18:30 Medel 11:45 Lunchjympa
45 min
19:00 Utejympa vid 18:30 Bas 19:00 Utejympa vid 19:30Danspass | OBS! Midsommar (24-25/6)
Jakobsbergs simhall Jakobsbergs simhall héller vi sténgt i bade FI‘iSkiS-
19:30 Cirkelfys 19:30Yoga 19:00 Skivstang- o .
i kallan och Bolinder.
Spinning 17:00 Bas 18:00 Medel 17:00 Medel 18:00 Medel 17:00 Puls 09:30 Bas 17:30 Medel
18:00 Intervall 19:00 Intervall 18:00 Bas 19:00 Bas
19:00 Puls 19:00 Puls
Gym 08:00-21:00 09:00-21:00 08:00-21:00 09:00-21:00 09:00-18:00 09:00-15:00 09:00-18:00
Jympa 17:30 Medel 19:00 Utejympa vid 18:00 Cirkelfys 19:30 Medel 11:00 Medel 16:00 Cirkelfys
Kallhalls Sporthall
19:30 Box1 75 min
w 18:30 Medel 17:30 Bas 19:30 Medel 18:30 Bas 10:00 Medel 14:30 Medel

Period 2 vecka 26-31 (27/6-7/8)

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Gym 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-18:00 Stangt Sténgt
Jympa 18:30 Bas 18:30 Medel 18:30 Medel 18:30 Medel
19:00 Utejympa vid 19:30 Bas 19:00 Utejympa vid 19:30 Danspass
Jakobsbergs simhall Jakobsbergs simhall
Spinning 18:00 Bas 19:00 Intervall 18:00 Bas 18:00 Intervall 17:00 Puls
19:00 Medel 19:00 Medel
Gym 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-18:00 09:00-12:00 16:00-19:00
Jympa 18:00 Medel 18:00 Medel 10:00 Medel
1\ 18:30 Bas 18:30 Medel 17:00 Medel
Period 3 vecka 32-34 (8/8-28/8)
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Gym 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-18:00 09:00-12:00 16:00-19:00
Jympa 11:45 Lunchjympa 18:30 Skivstang 11:45 Lunchjympa 18:30 Medel 11:45 Lunchjympa 10:00 Medel 18:00 Medel
45 min 45 min 45 min
18:30 Bas 19:30 Medel 18:30 Bas 19:30Yoga 16:30 Medel
19:00 Utejympa vid Ja- 19:00 Utejympa vid
kobsbergs simhall Jakobsbergs simhall
19:30 Medel 19:30 Danspass
Spinning 18:00 Medel 18:00 Bas 18:00 Puls 18:00 Medel 17:00 Puls 09:30 Bas 17:30 Puls
19:00 Puls 19:00 Intervall 19:00 Medel 19:00 Intervall
20:00 Medel
Gym 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-21:00 09:00-18:00 09:00-15:00 09:00-18:00
Jympa 18:30 Bas 18:30 Core 17:30 Medel 18:30 Medel 11:00 Medel 16:00 Cirkelfys
1\ 17:30 Bas 19:30 Medel 18:30 Medel 19:30 Bas 10:00 Medel 14:30 Bas

friskispressen

UTBUD
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Bubblare

riskis&Svettis Jarfilla 4r en
av fem foreningar i landet
som &r med och utvecklar ett
nytt pass inom tréaningsfor-
men Spinning: Spin intervall. Passet dr
uppbyggt i intervallform och vénder sig
till dig som vill ha ytterliggare utmaning
i din konditionstraning. Nivan dr hog
och effektiv.
HANNA KORNER, #r en av ledarna som 4r
med i testgruppen for Spin intervall.
— Det ir ett nytt och utmanande sitt att
cykla och det stiller stora krav pa den
fysiska kapaciteten.
PROVA NYHETEN hos oss under hela
sommaren.e

HANNA KORNER, Spin intervall-
ledare.

ANNA FAGERSTEDT, TEXT
ANNIE BAVA, FOTO

GRATIS
STAVGANG

Vecka 23-25 har vi Stav-
gang pa tisdagar. Folj med
fran Bolinder kl. 10:00
eller fran Saby gard

GILLAOSS

Vi finns aven pa Facebook,
kika in och gilla oss dar!
Du hittar dit via var
hemsida.

kl. 18:30.
MARKNADS-
Valkommen! FORING

Vill du hjalpa oss i var
marknadsftring, hor av dig
till tore.a@friskissvettis-
jarfalla.se, sa far du veta
mera.

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

—samtliga pass ar 55 min om inget annat
anges.

START - En lagintensiv Jympa med ett
tempo som passar dig som ar traningsovan
eller vill trana pa en lugnare niva.

SENIOR - En mjuk och behaglig Jympa med
mojlighet att ta i rejalt.

RYGG — Skonsam och saker Jympa. Tranar
ryggens styrka, rorlighet och stabilitet.
BAS — Rejal, lattillganglig och harlig Jympa
utan hopp.

MEDEL — Jympa med hdgt tempo, varierad
belastning och en del hopp.

SKIVSTANG — Effektiv och utmanande
styrketraning med sportig karaktar.
SKIVSTANG INTERVALL — Ett Skiv-
stangspass med en avslutande konditionsdel i
intervallform. 70 min.

CIRKELFYS — Pass med stationer fér dig
som gillar att ta i och trana enkelt, rakt och
sportigt.

CORE - Fér dig som &r igang med tréning
och vill jobba mer specifikt med styrka for
mage och rygg. Utmanar din styrka, stabili-
tet, balans och rorlighet.

YOGA — Ett lugnt och meditativt pass med
fokus pa saval inre som yttre kansla. Du
behdver inte ha tranat yoga tidigare.

DANS — Ett pass helt bestaende av steg,
kansla och moves. Har blandas olika danssti-
lar och du kan hanga pa direkt. Showa loss!
BOX 1 OCH 2 — Ett Boxpass med handskar
och mitsar dar vi jobbar mycket tva och tva.

Inga foérkunskaper kravs pa Box 1 medan
Box 2 ar for dig som tranat Box ett tag.

70 min.

FAMILJEJYMPA — Mysig och kul rérelselek
for barn mellan 2-6 ar och en medféljande
vuxen. Familjejympa ar en medlemsférman,
d v s vuxna medlemmar tar gratis med sig
barn pa passen.

ENKEL — Jympa for dig med nagot slags
psykiskt funktionshinder.

SPINNING

—samtliga pass dr 55 min om inget annat
anges.

START — Hér gar vi igenom grunderna for
Spinning. Enkelt att hanga med aven for dig
som ar helt ovan.

BAS — Rejalt for dig som vill tréna pa en
skonsam och lagintensiv niva.

MEDEL - Passar dig som &r igang med
tréning och vill trana med hégt tempo och
varierad belastning.

INTENSIV - For den vane spinnaren som
verkligen vill fa ut det dar extra av sin traning.
Tekniskt avancerat och riktigt tufft!

PULS - Med hjalp av pulsband kan du félja
din egen anstrangningsgrad. For den vane
spinnaren och den som vill koppla ihop kans-
lan i kroppen till olika pulszoner.
SKIVSTANGSPIN — Ett kombipass dér
skivstangens styrka féljs av konditionstraning
med Spinning. 85 min.

SPIN INTERVALL - Traning i intervallform
for dig som soker ytterliggare utmaning och
variation i din konditionstraning. Nivan ar
hdg och effektiv.

TRANAUTE

—samtliga pass ar 55—75 min.

STAVGANG - Har far du enkel, effektiv och
skonsam traning. Stavgangspassen ar ocksa
6ppna for dig som helst gar utan stavar. Tag
med egna stavar eller lana av oss.

INDOOR WALKING

—samtliga pass ar 55 min.

BAS — Hér far du rejal och effektiv kondi-
tionstraning. En niva som passar de flesta
och framfor allt dig som precis borjat trana.
MEDEL — Héar &rtempot hégre och vi

jobbar med mer belastning. Du farenrejal
genomkorare! Passar digsom redan ar i gang
med traningen.

GYMINSTRUKTIONER

INTRODUKTION — Genomgang av
grundlaggande styrketraningspriciper och
maskinvisning i grupp.

GRUND - Fér dig som &r ny i gymmet och
vill komma igang med styrketraningen.
FORTSATTNING — Fér dig som har gym-
mat ett tag och vill fortsatta utveckla din
styrketraning.

AVANCERAD - Fér dig som &r ordentligt
traningsvan och vill utmanas.

JUNIOR - Obligatorisk instruktion for dig
med ett juniorgymkort. Genomfors alltid
tillsammans med malsman.

FYSS — For dig som fatt recept pa Fysisk
aktivitet utskrivet och képt ett FYSS-kort.
Extrautbildade instruktorer.

FOTO: JANNIS POLITIDIS
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FOLKETSROST

Vad gordunarduintetranar pa

Friskis&Svettis?

"BETTAN" LUNDVALL PETER MATTSSON

— Min stor passion ar matlagning, — Som entreprendr jobbar jag myck-
sylt- och saftning. Nu till varen blir et. Jag forsoker anda vara ute med
det mycket tid pa golfbanan. Nar tid baten, umgas med familj och vanner
finnes gosar jag med "gubben". samt renovera och inreda huset.

'
THOMAS HEDIN SANNE ZETTERBERG
—Just nu totalrenoverar jag var gast-  —Jag vistas ute i skogen, tar hand om
toalett. Vatternrundan narmar sigsa ~ min familj och ar ordférande i en bo-
ett par traningskvallar i veckan pa stadsréattsforening. Dessutom utbildar

"racern" lar det bli framover. Annars jag mig till massageterapeut.
langpromenadet, bokldsning och
avkoppling.

? Y
CHRISTINA MATTSON
— Mycket tid &gnas at barnbarn,
hund-promenader och linedance.
Lasa bocker, renovera och inreda
huset tar jag mig ocksa tid till.

[l
VINN RYGGSACKEN! NAMNGE
VAR TRANINGSGUBBE!
Maila in ditt basta forslag till
tore.a@friskissvettisjarfalla.se
senast den sista juni.
Basta forslaget vinner en stor ara och

en F&S ryggsack.

8 061

medlemmar. Jarfallas storsta och
skonaste idrottsforening!

Friskis&Svettis Jarfilla ar en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem pa Friskis&Svettis
far du inte bara nya traningsvanor
och battre hilsa.

Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING Medlemstidningen Friskispres-
sen utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING Olycksfallsforsakring som
galler alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

UVECKLA DIN TRANING med hjalp av
vara duktiga ledare och instruktérer.
TRANA VAR DU VILL Du betalar bara
50 kronor, 5 pund eller 5 euro for en
engangstraning pa annan F&S-forening i
hela varlden!

TRANA I FRIHET Delta i var utetréning.
TRANA TILLSAMMANS Delta med dina
barn i Familjejympa.

VALKOMMEN TILL 0SS!
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