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VALKOMMEN

Omjagfick onska

STORRE TRANINGSLOKALER ...
Fler @n 2 500 traningssugna
passerar Friskis&Svettis varje
vecka. Inte sé konstigt att
lokalerna borjar se slitna ut.

Och vissa tider &r det rejilt
trangt. Speciellt i gymmet.
Dirfor onskar jag en storre lokal.
Vilket slar in i host da vi flyttar
till Stinsen och néstan fordubblar
var traningsyta!

BOLLHAV I GYMMET....

Ténk dig rep frn taket, kldt-
ternét och bollhav for vuxna. Det
2 kan bli en realitet. Funktionell

OPPET 365 DAGAR OM ARET...

Efter tre ar dr min 6nskan uppfylld. Nu har vi 6ppet
varenda dag. Kom och tréna nér du &r ledig och har tid.
Midsommarafton, julafton och nyarsafton....

ORONPROPPAR SOM SER UT SOM GODIS ...

Ta inte miste nér du ser dem hénga pa védggen i host. Det
ar inte tuggummikulor, utan snygga éronproppar som Vi
bjuder pa. Allt for att musikvolymen ska passa alla.

1000 NYA MEDLEMMAR ...

Forra dret hade jag som mal att vi skulle bli 3 000 med-
lemmar. [ dag &r vi 3 172 medlemmar, vilket gor oss till
den storsta idrottsforeningen i Sollentuna!

LASBARA SKAP OCH GEMENSAM BASTU ...

Det har vi inte d&nnu. Men vi far det nér vi flyttar till Stin-
sen. Likasa ny ljudanléggning och smartare inpasserings-
system. Tink dig ocksa ett jittegym, storre spinningsal,
nytt cirkelgym och barnrum. Det blir verklighet i host.

VAD ONSKAR DU DIG PA TRANINGEN? Passa pa och tyck

till nu nér var nya anldggning byggs och vi gor nytt schema.

Mejla mig sa hjilps vi 4t att gora Sollentunas trivsammaste
idrottsforening dnnu bittre och trevligare.
HA EN SKON TRANINGSSOMMAR!

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

.
MISSA INTE

JIPPOT
LORDAG DEN
1 0KTOBER

4 och rolig tréning helt i F&S anda.

INFLYTTNINGS-

och ketﬂebelis

Det byggs for fullt i Stinsen i sommar.

Nya véggar och tak, sportgolv och
effektiv ventilation. Sollentunas finaste

tramngsanlaggmng tar form.

pinningsalen blir som en
grekisk teater med golv i olika
nivéer. Det kallas gradinger,
berittar Malin Ullman,
arkitekt och Friskis&Svettisledare.

Hon har fullt upp just nu, inte bara
med att tillverka nya, hiftiga step- och
aerobicspass, utan dven med inredning
och funktion pd F&S nya anldggning
som ska vara klar i host.

— Jag liksom alla andra funktionérer
jobbar med F&S pa min fritid, helt
ideellt. S& det blir inte s mycket ledigt
i sommar, sdger Malin.

Arkitektkontoret ddr hon &r anstélld &r
toleranta och nojda sa linge hon skéter sitt

uppdrag att projektera nya Alvsjo centrum.

INVIGNINGEN av F&S nya tranings-
anldggning i Stinsen sker l6rdagen den

1 oktober. D4 ska allt vara klart — viggar
och tak, sportgolv, ventilation, nya gym-
maskiner pa plats och den specialbyggda

receptionsdisken ska fungera med all
teknik och nytt inpasseringssystem.

— Det &r mycket nu. Forutom det
praktiska rorande byggnation ska dven
verksamheten anpassas till det nya, siger
Anki Brink, verksamhetsansvarig och en
av tre anstillda i F&S Sollentuna.

— Vi far ytterligare en hall for lugn
traning, schemat ska éindras och nya
instruktorer rekryteras och utbildas.

Allt kommer inte hinna vara helt
klart till ppningen.

— Var nya traning FLEX kommer pa
schemat till arsskiftet, lovar Anki.

CIRKELGYMMET blir helt nytt. Med
maskiner som &r gjorda for att snabbt
kunna stilla in olika belastning for att
passa alla deltagare som gymmar i grupp.
— Vi far en gymyta pa 700 kvadrat-
meter med gott om plats for fria vikter,
manga 16pband och en hel avdelning for
funktionell trédning, séiger Sama Mielig,
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KETTLEBELLS. Ett ryskt redskap som
lockar manga att svinga. Finns i olika tyngder

och farger pa vart nya stélle.

VILL HA! Ar det verkligen en lampa,
undrar arkitekt Malin Uliman.

anstilld gymansvarig, som skissar och
moblerar med kryssdrag och hantlar.

JUST NU PAGAR upphandlingar och
prisdiskussioner for fullt. Méanga leve-
rantorer vill sédlja sina gymutrustningar
till Friskis&Svettis.

— Investeringarna totalt uppskattas till
cirka fem miljoner, sdger Ulf Zettervall,
styrelseledamot och mannen som héller
i foreningens ekonomi.

Detta finansieras med lan och leasing.
Okade érskostnader planeras tickas av
intéikter fran traningskortforséljning.

— Vi satsar pa att bli 600 nya medlem-
mar for att klara detta, siger Ulf.

Ingen fara, menar Anki Brink, som
dr overtygad om att Friskis&Svettis
kommer expandera rejilt.

—Med en sadan fantastisk tranings-
anlaggning kommer manga sollentuna-
bor styra stegen mot Stinsen. Och for
bilen finns det gratis varmgarage! @

friskispressen

ONSKELISTA

Medlemmarnas dnskningar
formulerade pa lappar invid
ritningen vid Lilla hallen.

Vi forsoker tillgodose allt som
gar. Sa fortsatt att onska!

JA, NEJ, EV = F&S svar.
Las utférligare pa hemsidan.

X Mjukare spinningsadlar! NEJ
X Zumba! JA, fortsatt gastspel
X Sittande vadmaskin JA

X Lasbara skap JA

X Vedeldad bastu/sauna NEJ

X Boxningspass! EV

X Pass varje dag kl 17.30 EV

X Fler, battre stepmaskiner JA

X 15 minuter mellan passen NEJ
X Afrodans JA & Fuego NEJ

X Nya mattor att ligga pa EV

X Fler kombipass JA

X Decibelméatare JA

X Fler baspass, maste prioriteras
lika mycket som medelpass EV
X Kick box NEJ

X Fler lunchpass EV

X Pilates NEJ

X Hart boxningspass 75 min NEJ
X Spinning pa morgonen kl 7 EV
X Folkdans NEJ

X Stavcross NEJ + fler danspass
NEJ

X Yoga séndagmorgon NEJ

X Fler yogapass pa kvallarna EV
X Oppna tidigare. 06.00 eller
07.00 de flesta vardagarna EV
X Fler pass pa eftermiddagen EV
X Fler sena pass pa helgerna EV
X MER AV ALLT I GYMMET!!
JA

X Fler tidiga helgpass (spinning,
cirkelfys ) EV

X Forsaljning av gymhandskar
och juice EV

X Toaletter i anslutning till
omkladnings/duschrum JA

X Saft i kranarna istallet for
vatten NEJ

X Inga lagt hangande kristall-
kronor i spinningsalen NEJ

X Bort med alla stilmoébler”” och
annat krafs! JA

X Hydraliska styrkemaskiner
(istallet for flyttbara vikter) EV

IHUVUDET PAEN MEDLEM

PALLE STORM,
ALLTRANARE

NY TRANINGSKARRIAR. Som ung var Palle Storm
snabbast pa 400 meter. Nu ar Midnattsloppet nasta mal.

Mangasteg
gav resultat

Du var pa ki balans, en langsam barfota traning. Varfor?

— Allt maste inte vara prestationsinriktat har jag insett Man
behdver inte alltid springa snabbast, lyfta tyngst eller pressa
sig till det yttersta.

—Ki balans var en skon meditativ trining. Forst hade jag
svart att fokusera, var ostadig och blev trott i fotterna av att
std pa ett ben. Sen kom jag in i ett avslappnat lugn. Men det
tog sin tid att sldppa prestationen.

Hur ar din traningshistoria?
— Jag dr van att tivla i friidrott. Sprang 400 meter som ung.
La av vid 20-arséldern och kom igang med traningen forra

aret tack vare en stegriknartévling pa jobbet. Tyckte inte det

var min grej, men kunde inte lata bli att tdvla. Borjade ga
mycket. Och gymtrina, som riknades om till steg. Snittade
20 000 per dag och vann. Dessutom tappade jag sex kilo!

Kroppen gillar variation. Pa vilket satt far du det?

— Jag styrketridnar och kor core. Har styrka, kondition och
stabilitet. Saknar koordination, skulle behova utveckla det.
Provade step men det gick for fort och var inte min gre;j.

Nagon traning du inte skulle kunna testa??
— Danspass, ddr gar min gréns.

Namn: Palle Storm. Alder: 34 ar. Gor: Jobbar som
projektledare med aldreomsorg. Tranar pa F&S:
Gym, core, springer pa lopbandet (har pollenallergi).

Favoritmuskel: Hamstring. Alla idrottskompisar
strackte den, men inte jag. Nagot ovantat: Intres-
serad av arkitekturen pa stationshus pa tagstationer.
Alvesta och Orebro har fina stationshus :-)

TEXT OCH FOTO: INGA-LIS GRAPE
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TRAFFANYA STYRELSEN

\Vem svingar enyxa?

Friskis&Svettis dr en idrottsforening med en
trinande styrelse. Passa pa mellan armhévningarna
och fraga om féreningens framtid.

Inga-Lis Grape
Huvudfraga:
Marknadsféring av
F&S Sollentuna.
Istyrelsen sen: 2009.
Johh: Kommunikator.
Trdnar: Leder bas,
medel, dans, ki balans.
Det visste du inte:
Blev ledare vid 27 ars
alder och har lett jympa
i 31 ar, férutom ett ars
avbrott. Gissa varfor?!

HAFFA DEMI. Stypelsen &r till for medle

Marie Kvarnstrom
Huvudfraga:
Funktionarer, vardar
och personal.
Istyrelsen sen: 2010.
Jobh: Ekonomiansvarig
i ett fraktrederi
Trdnar: Skivstang,
spinning, step och gym.
Det visste du inte: Ar
en lugn person som kan
bli okontrollerat arg nar
jag go6r migilla.

Da vill jag ha sénder
saker och tallrikarna
ryker i golvet.

Jan Gronlund
Huvudfraga:
Organisation, ledarskap.
Ny i styrelsen: 2011.
Jobh: Direktor for
statlig verksamhet.
Tranar: Jympa och
skivstang, 2-4 ggr/v.
Det visste du inte:
Héangiven fan av
Eldkvarn. Ser minst
en konsert med dem
varje ar.

Einar Magnusson
Huvudfraga: Expan-
sion av lokal och dess

kvalitet. Speciellt ljudet.

Musiken gér passet och
ar F&S ena ben.
Istyrelsen sen: 2008.
Jobh: Egen foretagare
som renoverar hus.
Trdnar: Spinningledare
och cykelfantast.

Det visste du (inte):
Kor Vattern-rundan for
21:earetirad.

UIf Zettervall
Huvudfraga: Ekonomi,
foreningsutveckling.

I styrelsen sen: 2006.
Johh: Revision och rad-
givning i eget bolag.
Tranar: Jympa,
spinning, golf, skidor.
Det visste du inte:
Livsnjutare och
Amarone-freak.

raarna och vill gdrna ha kontakt.

Kaisa Unander
Huvudfraga: Miljé och
manniskor. Organisa-
tion. Van att hugga i dar
det behovs.

Ny i styrelsen: 2011.
Jobh: [ media-
branschen.

Trdnar: Allatare,

mest jympa.

Det visste du inte:
KKan svinga en yxa och
ar riktigt duktig pa att
hugga ved.

Sven Egnell
Funktion: Ordférande.
Huvudfraga: Att leda

Friskis&Svettis utveckling.

Istyrelsen sen: 2003.
Jobbh: Egenféretagare
medicinsk teknik.
Trdnar: Jympar tre, fyra
ganger i veckan.

Det visste du inte:

Jag ar faschinerad av
blyinfattade fénster. Har
tillverkat ett fonster som
forestallde ett akvarium
med fiskar som varit pa
utstallning.

Annulla Jofelt
Huvudfraga:
F&S-ledarskap.
Nygammal i
styrelsen: 2011.
Johh: Marknads-
ansvarig pa medicin-
tekniskt foretag.
Tranar: Skivstangs-
ledare som cyklar till
jobbet i stan och tranar
allt som inte har med
bollar att gora.

Det visste du inte:
Alskar sma elektroniska
prylar. iPhone ar min
hégra hand. Min 17:e
mobil. Den basta!!

Bjorn Erik Oye
Huvudfraga:
F&S-varderingar och
organisation.

Ny i styrelsen: 2011.

Jobh: Marknadsanalytiker.

Trdnar: Leder medel-
jympa, springer, aker

skidor, dansar och gillar all

lekfull fysisk aktivitet.
Det visste du inte:
4 ar i F&S Riks styrelse,

4 ar i F&S Norges styrelse,

6 ar i F&S Oppegards
styrelse — Sollentunas
vanskapskommun.
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STARKA REKORD-FAKTA!

Sverige har 9 415 570 invanare.
Nu @r 5,23 % av dem medlemmar
i Friskis&Svettis.

Sollentuna har 64 630 invanare.
4,9 % av dessa tranar med
Friskis&Svettis Sollentuna.

Friskis&Svettis i Sollentuna
* Sollentunas stérsta idrottsférening
med 3 172 medlemmar. Start 1985.

* Vi erbjuder jympa, spinning, gym,
dans, step, aerobics, skivstang, yoga,
cirkelfys, cirkelgym och specialpass.

* Vara medlemmar ar i aldern
2 — 80 ar. Medelaldern ar 32 ar.

* Friskis&Svettis ar en ideell
idrottsforening. Tack vare engage-
rade, ideellt arbetande funktionarer
erbjuder Friskis&Svettis lustfylld
och lattillganglig traning av hég
kvalitet for alla.

Friskis&Svettis i hela vdrlden
* Friskis&Svettis bestar av
159 ideella idrottsféreningar.

* [ dag har Friskis&Svettis
525 814 aktiva medlemmar.

* 15 679 ideella funktionarer
engagerar sig i Friskis&Svettis.

* Friskis&Svettis utbildar sina egna
ledare och instruktorer.

779 nya ledare och instruktorer
diplomerades under 2010.

¢ 1978 startades Friskis&Svettis i
Stockholm av Johan Holmsater.

F&S
SOLLENTUNA
styrelse bestar
av nio personer.
Styrelsen ses
engang i
manaden for att
fatta strategiska
beslut.

Kontakta garna
styrelsen pa
mejl:

fornamn@
sollentuna.
friskissvettis.se

UTBUD

JYMPA

Pass finns pa rygg-, bas- och medelniva och i
olika varianter.

Ett jympapass inleds med uppvarmning,
darefter styrke- och kondition.

Varje pass avslutas med nedvarvning, stretch
och avslappning.

Langden &r 55 min om inte annat anges.

RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Styrka, kondition, stabilitet och rorlighet
med sakra rygganpassade évningar.
Intensitet och belastning ar mellan start-
och basniva.

BAS

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

MEDEL

Jympan passar dig som &r tranad, gillar fart
och en del hopp. Uppvérmning, styrka,
kondition och rérlighet. Och rorelsegladje!

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Medelniva.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp med skivstang, brada
och vikter till drivande musik och med tydliga
instruktioner fran ledaren.

SKIVSTANG INTERVALL
Styrketraning i grupp med med skivstang
och extra langt konditionsblock.

SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI)
Borjar med skivstang 45 minuter, darefter
45 minuter spinning. Totalt 90 min.

AEROBICS

Fullt 6s och stegkombinationer som séatts
ihop till en lang koregorafi. Mycket kondition,
mindre styrka och rérlighet.

STEP1
Stegkombinationer i ett langt konditions-
block. Som aerobics fast pa brada.

STEP 2

For dig som van vid step och aerobics och vill
ha ytterligare utmaningar. Mycket kondition,
ingen styrka.

MEDLEMSKAP

UTEJYMPA
SONDAG & ONSDAG
18.30 - 19.30
1 EDSBERGSPARKEN

GRATIS!

15/6 - 14/8

CORE

Styrka for rygg, mage och bal. Ett instruk-
tivt pass for dig som ar traningsvan.

Nivan ar medel, men manga &vningar kan
du géra bade mer eller mindre kravande.
Core innehaller ingen konditionstraning.

KI BALANS

Ett lugnt barfotapass. Balans, styrka och
rérlighet tranas. Ovningarna &r enkla och
inspirerade av gi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rorlighet och att bara upp-
leva. Du behdver inte ha tranat yoga innan.

FAMILJ 3 -6 AR
Rérelselek fér barn 3 — 6 ar och vuxna till-
sammans. Spring och hopp till glad musik.

JUNIOR 6-12 AR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra traning for hela kroppen.

SENIOR
Energisk, hoppfri jympa. Lite lagre musik,
lite langsammare.

DANS

Disco, jazz, latino, funk. Mycket kénsla och
attityd. Musiken bestammer rérelserna.
Inga svara steg, bara harma och sldpp loss.

DANS SENIOR
Olika dansstilar, retromusik. Farre snurrar
och mycket kansla. Kul konditionstraning.

ENGANGS-
BILJETT
Testa for 80 kronor.
Loser du kort inom en

vecka dras summan av
fran kortpriset.
Sa spar kvittot!

CIRKELFYS

Ovningarna utmanar din teknik. Styrka,
balans, rérlighet, koordination och kondi-
tion. Redskap som skivstanger, brador,
vikter, bosubollar anvénds. Passet kraver
tréningsvana och kroppskontroll.

SPINNING

Vi har 24 cyklar som ar enkla att stlla in.
Ta med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min forutom mandag och
onsdag. Se schemat.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt.

Du som &r ovan att tréna, kan borja fran
grunden. Passet ar 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som &r van att
rora dig och trana, men &r ny pa spinning.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna for spincykling. Utma-
nande och kul. Finns daven som 75 min.

LUNCHSPINNING
55 min i bas/medeltempo. Du bestammer
sjalv belastning och motstand.

GYM

Att styrketrana hos oss ar trevligt. Vi har
respekt fér varandra, ung och aldre
gymmar sida vid sida. Alla hjalps at och
skapar en trivsam atmosfor.

Obligatorisk gyminstruktion om du &r under
18 ar. Gyminstruktionstider hittar du i
receptionen.

Aldersgrans édr det &r du fyller 15 ar. .

TMI = TRANA MED INSTRUKTOR
Du gymmar i grupp och provar nya
6vningar och program tillsammans med
en tranande instruktor.

Finns i bas, medel och intensivniva.

CIRKEL GYM

Grupptraning i gymmet under ledning
av en instruktor. Cirkeln bestar av 14-20
ovningar for hela kroppen.

Passet tar en timme och passar bade for
erfarna och oerfarna.

. Sollentuna

e

Som medlem med
aktivt traningskort i
Friskis&Svettis
Sollentuna har du
formaner.

Naprapat/massage
Naprapati, klassisk
massage, rehab och
traningsradgivning.
20 % rabatt.
Napractiva Rehab
Turebergshuset,
Turebergs Torg 1.
Tel: 08-120 441 01
info@napractiva.se

Ga & Lopkliniken
Ger 10 % rabatt

vid kop av traningsskor
och klader.

Odengatan 47 eller
Hornsgatan 143 C.
www.gaochlop
kliniken.se

Zumba

Fredagar kl 18.00

(i host).

Ledare ar Alicia

& Tania som ger dig
som ar medlem, med
aktivt traningskort,
halva priset.
50:-/gang i stéllet for
100:-/gang.

Friskis&Svettis Sollentuna dr en idrottsforening ansluten till Riksidrottsforbundet. Det innebar att du maste vara medlem for att trana hos
oss. Medlemsskapet galler kalenderarsvis och kostar: 100 kronor/ar for ungdomar och vuxna. 50 kronor/ar for barn/junior 3-12 ar.

friskispressen
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[UtLpa i fribet

X -' N ONSDAG & SONDAG 18.30
'-f ST | GRATIS! |

i |_ \

e Gt i (i ."' 31 WL

UTEJYMPA i graset med himlen som tak och kvéllssolen som varmer ar en harlig kansla. Tranlngen ar en timme i bas/medeltempo Vid regn stélls jympan in.

TRANA INNE__
Sommar.schema (JUNI & AUGUSTI)

Galler vecka 22 - 25 (juni fram till midsommar) och vecka 31 - 33 (augusti).
Vanligt schema men med nagra pass borta. Se schema till higer.

"TRANA INNE |
Semester.schema (JULI)

Galler vecka 26 - 30 (fran midsommar till augusti).
Fa jympa- och spinningpass men gymmet ar dppet som vanligt.

Massor av innetrdning
i juni, augusti
Se schema till hoger.

Juli ar semester
och separat schema.
Se till vanster.

JYMPA IJULI
10 MAAG TISDAG ONSDAG TG TRANA VARJE DAG.
e GYMMET AR OPPET HELA

SPINNING I JULI OSOMMAREN-

TID MANDAG TORSDAG FRAN MORGON TILL
18.00 BAS MEDEL I(VALL!

6 friskispressen

HOST

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR. [SEPONTIVIN

SCHEMA SOM MAR 2011 GALLER JUNI & AUGUSTI

STARTAR
22 AUGUSTI

JYMPA [ ] =storaHallen,max 70 st. = Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 40 st.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

07.00 voGA*

09.00 MEDEL®

09.30

10.00 SENIOR® SENIOR¥ SENIOR¥

11.30 MEDEL® BAS*® voea * MEDEL

16.00 MEDEL CIRKELFYS

17.00 MEDEL™ BAS® MEDEL e

17.30 RYGG® SKIVSTANG

18.00 BAS ¥ CIRKELFYS PULS MEDEL®

18.30 BAS® DANS * AEROBICS /Barzﬁ;tet\

19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL ( k':?";'y;;:izhi:, )

1930 | serr | voor*  Rnamaem et N reaime/

20.00 MEDEL MEDEL CORE CIRKELFYS

ALDERSGRANSEN for gym 15 ar. Skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass:13 ar.

PINNING B Hallen, max 24 st.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 BAS
11.30
Aid
17.15 " ersgrla;:r\ MEDEL
18.00 BAS MEDEL BAS Léngd minst
147 cm.
19.15 BAS MEDEL 75 min MEDEL
GYM & MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

OPPET-
TIDER

08.00-21.30 | 07.00-21.30 | 08.00-21.30 | 08.00-21.30 | 07.00-20.00 | 08.30-17.30 | 09.30-19.30

MEDLEMS-
AVGIFT

TILLKOMMER
100:- /ar vuxen
50:- /ar junior

ALLTRANING
= jympa, spinning, gym + cirkelfys,

12 manader 6 manader 3 manader 1 manad

Alltraning B i3 cirkelgym (all trdning vi erbjuder)
Grupptrdning | 2150 1500 1050 400 GRUPPTRANING

= jympa & spinning + cirkelfys
Styrketréning 2150 1500 1050 400 (all tréning i grupp)
2-férening 3900 STYRKETRANING

= gym + cirkelfys, cirkelgym

Ungdom ar 13 ar - 20 ar.

6 manader 3 manader 1 manad

ALLTRANING

ger dig majlighet att trdana allt
helt obegransat - jympa,
spinning, gym.

GRUPPTRANING
inkluderar all traning som sker
i grupp - jympa, spinning.

STYRKETRANING
gor att du kan gymma nér du
vill. Inkluderar aven cirkelfys.

VALJTID - hur lange vill du
trana? 12 man, 6 man,3 man
eller 1 manad. Kortet galler
fran inkdpsdatum.

TVAFORENINGSKORT

Galler for all traning i F&S
Sollentuna och ytterligare en
F&S-fiorening i Stockholms-
regionen.

Kostar 3 900 kronor och galler
12 manader fran inkdpsdatum.
Har du redan ett arskort kan
du uppgradera det genom att
betala 1 200:-.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad for
Alltrdning 12 man.

Inklusive serviceavgift.
Aldersgrins dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Junior utan vuxen ldser junior-
kort for 250 kronor/sasong.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

For familjer som enbart vill ga
pa familjejympa kostar det
250 kronor/sasong/familj.
Varje deltagare loser medlem-
skap (sa forsakringen galler).

TRANAIANNAN FORENING
Medlem med aktivt trdnings-
kort kan trdna i en annan
Friskis&Svettis-forening for

Senior dr 65 ar och dldre. 50 kronot/gang.
Alltranin
s Alltraning & styrketrdning .
Grupptraning 1500 1050 750 300 kan ej kipas av ungdom S Vi tar gmot
Styrketraning | 1500 1050 750 300 yngre dn 15 ar. e E“:I&ae:uds
friskispressen 7
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FOLKETSROST

Hur haller du Igang 1 sommar?

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna dr en
ideell idrottsforening.

Som medlem i Friskis&Svettis

far du inte bara nya traningsvanor,
goda vanner och hittre halsa.

DANNY, gymmare som &ter battre och SANDRA OCH GULCAN jympar alltid pa Richards pass! Du far dessutom:

dricker mindre pa sommaren. — Gar ut med pappas hund Thea. Annars tranar jag pa KTH:s gym SVERIGES STORSTA

— Med morgonpromenader. pa haltimmarna. Men nu har jag sommarlov, sa da blir det inget, TRANINGSTIDNING

Nar ljuset kommer vaknar jag vid fem, sager Sandra (till vanster), som funderar pa att testa utejympan. Medlemstidningen Friskispressen
sex och borjar dagen med en snabb — Triffar slaktingar. Hela familjen aker till Turkiet i tva manader. som utkommer sex ganger per r.
promenad Edsviken pa cirka 6 km. . . u u

Jag rensar tankarna och far frisk luft. Jag solar, badar och shoppar. Det ar inte sa populart att trana . FORSAKRING

I staderna finns det traningsstallen men inte dar jag ar, sager Gilcan. Olycksfallsforsakring som galler alla

traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL
Du betalar bara 50 kronor fér en

NIKLAS har precis avslutat engangstraning pa annan
ett skivstangspass. Annars Friskis&Svettis-forening i Sverige.
hanger han i gymmet med sina FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA

kompisar och har aven testat
jympan.

- Spelar golf.

Jag jobbar som plattsattare
och fixar badrum. Lyfter, bar,
béjer och kryper. Nar folk aker
pa semester jobbar jag som
bast, da kan jag harja fritt.
Utejympa &r inget for mig. VALKOMMEN TILL 0SS!

bildades 1983 och har 3 172 medlemmar.
Vi erbjuder 56 grupptraningspass

i veckan. Gymmet ar 6ppet varje dag,
fran morgon till kvall.

F&S Sollentuna har 92 instruktorer,
vardar och funktionarer som engagerar
sig ideellt.

ALEXANDRA efter skivstangspasset.

— Rider. Men histarna jag brukar rida pa ar
pa sommarbete sa jag rider min kusins hast.
Det bli ingen utejympa eftersom jag

ar pollenallergiker. .

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA

NBMINE cete ettt sttt sttt e be st b e bt e b e sae e bbb sae b e b s

AUFESS: o

................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:

E-POSE: o ettt ettt e ebeens - Grupptréning
[ Spinning

PEISONMNUIMIMEN. .oeeerieerercemereseneeeesenseessnsssasessssasesssessessssssesssesassasesssessessesasesssensesssessessesssessnenes d Gym

A 2
ABBARNAS UPPVISNING
i PA STINSEN 20/8 Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet géller till sista augusti 2011. VALKOMMEN!

[F FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Engelbreks vag 3A, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida www.friskissvettis.se/sollentuna



