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Nu flyttar Friskis&Svettis Vad viljer du? Oavsett vad,
Sodertélje ut 1 grongréset, till | far du har tips om hur du
Milarparken pa Berviksgatan | njuter av din semester pd basta

gvid Minigolfbanan). satt. Traningstips, boktips
ommarens hojdpunkt, for hingmattan och basta
utejympan, ar hér. SID 2 torstslackaren. SID 4

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavigen 18 Telefon 08-550 806 62 E-post info@sodertalje.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/sodertalje Medarbetare Rebecca Sundholm, Tove Johansson, David Hornedal, Hanna Bata Layout Hanna Bata



friskissvettis.se/sodertalje

VALKOMMEN

Vi utvecklas -
tack & lov.

et dr ingen hemlighet att Friskis&Svettis

Sodetélje ér stolta 6ver det sommarschema vi

kan erbjuda i ar. Hela 228 grupptréaningspass

under 13 sommarveckor, varav 70 stycken &r ‘
spinningpass. Vi har 6ppet hela sommaren med mycket
sma fordndringar i 6ppettiderna.

VEM HADE VAGAT TRO ATT Friskis&Svettis Sodertlje
skulle vixa med mer dn 117 % de senaste tre aren? Eller
att antalet tréningstillfallen 6kat med dryga 47 % de
senaste tva aren? Men, visst dr det hirligt? Det 4r denna
fantastiska utveckling som gor att du som medlem far
njuta av mer Friskis&Svettistraning - hela aret.

DET AR TACK VARE denna utveckling som féreningen

numer har tre stycken heltidsanstéllda och 6ver 120 L,
. . . o . [ '_._ & ' a

stycken ideella funktiondrer. Fran och med hoststarten ¥ ? -, i ‘ ¢ i ‘jt i 37 L ﬁ h L

den 29 ti erbjud i tt Itat av dett t-
C1L 27 GUSUSH CTOUdCT VI, som et resuiat av aeta, ¥ SANNE RINGENSON & FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE bjuder pa skén utejympa hela som

tefhgare tre intensiteter for dig att forgylla oc.h variera din ner, picknick och kanske en filt att avsluta kvallen pa. Mandagar och onsdagar kl. 18.00 hela somm
traning med: IntervallFlex, Box och Core Spin. Om dessa

intensiteter kan du l4sa 1 ndsta nummer.

VISSTE DU ATT F&S SODERTALJE...

-> bjuder pa 21 stycken gratis utejympapass i sommar?

- erbjuder 228 st grupptraningspass i sommar, varav 21 st ar utejympa
och 70 spinningpass?

- har 6ppet i gymmet hela sommaren?

-> startar hostterminen mandagen den 29 augusti?

= far 11 nya ledare till hosten?

-> startar tre nya intensiteter i host; Box, CoreSpin, IntervallFlex? /

HANNA BATA, verksamhetschef = har en hemsida som berattar mer om detta? friskissvettis.se/sodertalje

MEN NU TILLBAKA TILL NU. Sommarjympan &r i gang
och du passar véll pé att ta med dig grannen, kollegan,
barnen eller svérfar till grongriset? Alldeles gratis kan du
nu bjuda dina néra och kéra pa samma skéna traning som
du njuter av.

Vises i griset. ®

hanna@sodertalje.friskissvettis.se
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Friskis&Svettis hal-
ler 1 gdng hela som-
maren. Du kan trana
inomhus som van-
ligt och du kan ock-
sd njuta av sol, var-
me, skont gras och
underbar utejympa.

YMPA, SPINNING, SOMMAREN AR I FULL BLOM och
TR ANOAR é DANS, YOGA, Friskis&Svettis sommarsésong kor pa
SKIV! siA NG, CIRKE LFY S & GYM for fullt. Som vanligt &r gymmet ppet
- i hela sommaren och ett gediget grupptra-
ningsschema finns att vélja och vraka av
under hela sommaren (se sidan 4).

For den som léngtat efter sommarens
hoéjdpunkt, utejympan, sa blir det fler
pass dn nagonsin. Tvéd dagar i veckan,
mandag och onsdag (méndagar under
vecka 27-31) tylls grasmattan vid Ma-
larparken pa Bergviksgatan och skén
musik strommar ur hdgtalarna.

UTEJYMPAN PASSAR FOR ALLA och
ar en klassisk variant av Friskis&Svettis
inomhusjympa, baserad pa medel- och
baspassen.

Van som ovan, ung eller gammal
sa bjuds det pa trining till harlig musik
med en engagerad ledare i mitten. Och

{f s 7 ‘:'} ' 5 £im- *; precis som genom alla ar sé ar den helt
rf‘\, 3 "L ;'!' s T .
:J " v {'ﬂ]' 5‘1 | i" gratis. Latt som en plitt. @
L =
maren for alla. Gratis férstas. Ta med familj, van- HANNA BATA, TEXT & FOTO

aren (under v. 27-31 enbart mandagar).

EBRATIS UTE) b It
OPPET INOMHUS -

4 e =2 HELA SOMMAREN
GRATIS UTEJYMPA |8 : PA WEDAVAGEN 18.

HELA SOMMAREN I

MALARPARKEN. .
- e
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ITHUVUDET PAEN FUNKTIONAR

ELIN BJORKDAHL 1
BLIVANDE JYMPALEDARE

Jag behdvde bara
lite peppning

Elin Bjorkdahl ar receptionsvard pa
Friskis&Svettis. I hostas bestimde hon sig. Hon
ville bli jympaledare. Nu har hon gatt sin uthildning
men har kvar den storsta utmaningen - att gora sitt
forsta jympapass.

Hur kom det sig att du tog steget att ga pa ledarut-
tagningen?

-Tankarna pa att bli ledare har alltid funnits dér ldnge. Jag
har tidigare héllit ménga kurser i keramik och &r darfor van
att std infor en storre grupp. Men det kravdes lite peppning
utav nuvarande basledaren Marianne Ekstedt och ryggle-
dare Hanna Bata, innan jag verkligen bestamde sig for att
gé pa ledaruttagningen.

Hur kommer ditt pass upplevas hos motiondrerna,
tror du?

- Jag gillar mycket fart och flakt, vilket jag tror kanske
kommer att speglas i passet. Musiken har jag inte bestdmt
&n, men det mesta kommer alla att kdnna igen, kanske med
nagra ar pa nacken. Alltsa inte bara de nyaste hitsen.

Vad hander nu?

- Jag har gétt utbildningarna, steg 1 och 2. Nu ska jag bygga
mitt pass och kora flera dvningspass innan det &r dags for
diplomering i augusti. Den &r jag lite spand och nervos
infor - men det ska bli kul.

Namn: Elin Bjorkdahl Alder: 34 ar Bor: Sodertélje Gor pa
F&S: Receptionsvéard. Fran och med hésten fardig jympale-
dare. Gor annars: Arbetar i en butik som saljer barnvagnar
Ovningspass: 18:e augusti Diplomering: 25:¢ augusti

TEXT: REBECCA SUNDHOLM, FOTO: DAVID HORNEDAL
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TIPS FOR EN SKON SOMMAR. En skén stund i hangmattan kan man gott och vél kosta pa sig efter ett harligt trningspass. Hér far du tips pa bade

traning, en god bok och en méattande och svalkande smoothie. Allt fér en skon aterhamtning.

Vare sig du viljer hangmattan eller stranden 1 sommar kommer héar
Friskis&Svettis skona tips for att njuta. En lagom blandning av trdning och
vila ar vill anda att féredra?

SOMMAREN AR ANTLIGEN HAR med
varma soliga dagar pa stranden och
regniga mysdagar i sommarstugan. Det
ar arstiden da grillkvéllar ordnas och da
julklappsbdckerna dntligen léses.

Sommaren dr ocksa motionens arstid.

Ett perfekt tillfélle att komma ut och
rora pa sig. Ta en hérlig 16prunda i sko-
gen, paddla kanot med vénnerna, cykla
till badstranden eller varfor inte styrke-
trédna i grongréset? Manga har dessutom
semester och hinner fylla dagarna med
béde avkoppling och trining.

Maénga viljer att réra mycket pa sig
under sommaren, men styrketrdningen
hamnar ofta i skymundan f6r uteaktivi-
teter som 16prundor och cykelturer.

PA NASTA SIDA SER DU Cathrine Sill,
cirkelfysledare och gyminstruktor pa

Friskis&Svettis Sodertélje, ge tips pa bra
sommartraning. Cathrine Séll tipsar om
latta styrkedvningar som du kan géra
var du dn dr; hemma i trigérden eller pa
stranden. Ett bra och effektivt sitt att
komplettera din konditionstraning.

NAR HOSTEN KOMMER och det &r dags
att g in igen sé &r kroppen redo att ta
sig an en varierad och allsidig trdning pa
Friskis&Svettis Soderilje. ®

TOVE JOHANSSON, TEXT
DAVID HORNEDAL, FOTO

DIETISTENS BASTA

TORSTSLACKARTIPS

Hur mycket glass ater du under som-
maren? Har ar ett svalkande, mer
halsosamt tips som dessutom &r mat-
tande. Bra efter traningen.

= ca 2 dl naturell fil eller yoghurt
(0,5% fetthalt)

= 2 dl frysta bar till exempel hallon
och/eller blabar

= 1/2 banan

Mixa med stavmixer. Variera garna
med olika frukter och bar efter egen
smak.

(Kalla: Ina Koppen Bjérnsson,
Dietist)

friskispressen



TEXT:TOVE JOHANSSON FOTO: DAVID HORNEDAL

friskissvettis.se/sodertalje

ALLMANA TIPS

= Nar du styrketranar ar hallningen
valdigt viktig. Tank pa att vara rak i
ryggen och ha en spand mage.

= Gor alla 6vningar eller valj ut ett
par favoriter, det ar du som satter
granserna.

- Borja alltid passet med att varma
upp hela kroppen. Ga en svang pa
stranden eller ta fram hopprepet.

BASTA BOKTIPSET

FRAN VERKSAMHETSCHEF
HANNA BATA

- Mitt basta boktips fér sommaren
maste nog bli Jo Neshos alla deckare
om Harry Hole. Jag har last dem alla,
nagra pa svenska, de flesta pa norska
samt en del pa ljudbok. Att lyssna pa
ljudbok ar perfekt nar man vill vara
ute och springa eller arbeta. Annars
ar ju den klassiska bokformen det
basta, sager Hanna Bata.

JO NESBO &r en norsk férfattare
och i serien om Harry Hole finns atta
bocker, den forsta heter Fladdermus-
mannen och den sista Pansarhjarta.

(Kalla: Wikipedia)

friskispressen

Utfall

Tranar: Balmuskulaturen, 1drens fram-, bak- och
insida samt rumpan. Utférande: Sta hoftbrett.

Ta ett stort kliv framéat med ena benet. Boj kndna
sa att framre benet dr 1 90°. Kom tillbaka och
vixla ben. Tips! Variera 6vningen genom att ta
steget bakat. Vikter gor 6vningen tyngre. Prova att
endast ha vikt i ena handen, 6vningen blir d& mer
instabil och badlmusklerna far arbeta mer.

Védderkvarnen

Trdnar: Bal, axlar, rygg och armar. Utférande:
Stall dig som i en planka fast med raka armar.
Spéann bélen och se till att du har en rak och stabil
héllning, Lyft ena handen fran marken, rotera
armen upp mot himmlen. Forsok stabilisera hof-
ten sa att den forblir parallell med marken. Kom
tillbaka, upprepa samma sak fast med andra sidan.
Tips! Ar 6vningen for tung? Prova sti pa kni i
stéllet. Det tranar samma muskler men med en
minskad belastning.

Kdttbullen

Trdnar: Magstyrka, rorlighet for hoft, rygg och
vader. Material: Trépinne eller skivstang. Utfo-
rande: Ligg pa rygg pa marken. Ta tag i pinnen
och strick armarna 6ver huvudet. Spann magen,
dra upp knéna mot bréstet samtidigt som du for-
soker fa pinnen runt fotterna. Ténk att du ska bli
liten som en kottbulle. Kom tillbaka och upprepa
ovningen. Tips! Hall ihop benen. Ar du stel r det
ltt att benet dker i sér .

Armhdvning

Trédnar: Armar, axlar, mage och rygg. Material:
Eventuell en vanlig fotboll. Utforande: Vilj

om du vill std pa kné eller ta. Sitt ena handen pa
bollen och gor en armhévning, tdnk pa att halla
en rak och stabil hallning. Véxla sida. Bollen ger
6vningen en annan vinkel och gor den mer insta-
bil vilket aktiverar fler bdlmuskler. Tips! Du dr
oftast starkare &n du tror. Utmana dig sjilv och gor
de forsta armhdvningarna pa ta, nér du inte orkar
fler gér du resten pa kné.

Jorden runt

Trénar: Rorlighet och styrka for axlar och rygg.
Material: Nagot att hélla i handen, till exempel
en sten eller pinne. Utfdrande: Ligg pd mage.
Striack handerna dver huvudet med féremalet i ena
handen. For handen foremélet mot rumpan, véxla
hand och kom tillbaka dver huvudet, vixla hand
igen eller byt hall. Tips! Spann rumpan och hall
nacken rak med blicken ned i marken for att fa en
stabilare héllning. @




SOMMARSCHEMA 3
Vecka 22-26 (30/5-3/7 / Med reservation for dndringar. Obs! Andra oppettider/schema kring midsommar.

- 8
Vecka 32-34 (8/8.28 Se friskissvettis.se/sodertalje for exakta doppettider & schema.

X " FRISKIS&SVETTIS
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG AR EN IDEELL

FORENING.
M‘ 10.00MIX = Tréningskortet &r

10.00 Spin '\ personligt.
: : - => Traningskortet gal-
16.00 Senior 17.30 Spin 18.00 Utejympa® |17.00 Jympa medel |17.00 Spin ler pa Friskis&Svettis
17.30 Skivstang 18.00 Spin 17.45 Skivstang 75 |17.30 MIX A Sédertaljes traningspass
- Passet kan vara ett och gym.
18.00 Uteiympa® |18.00 Jympa medel® | 1900 Girkelfys ¥ 15 6 jympa bas © dans-, medel-, yoga-, & \
core- eller cirkelfyspass. -> Medlemskapet gal-
19.00 Spin 18.30 Yoga 19.30 Spin . ler kalenderarsvis och
_Se hemsidan )
19.00 Core 19.00 Jympa bas friskisissvettis.se/so- kostar 100 kr/ar.
dertaléghfgrt;]gktuellt => Forlorat traningskort
A : ' ersatts med en kostnad
Oppettider gym
bp ‘ Jy . . av 75 kr.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG - Som medlem ar du

under traning forsakrad
i férsakringsbolaget IF.
=> IF Friskis&Svettis

07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-20.00 09.30-15.00 09.30-20.30

07.00-21.30

TERSCHEMA Sodertalje &r ansluten
Vecka 27-31 (4/7 Med reservation for dndringar. till Riksidrottsférbundet
och tar avstand fran all
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG doping. Slumpvisa kon-
troller férekommer och
‘18.00 Utejympa © |17.30 Spin medel 19.30 Cirkelfys ¢ |17.00 Jympa medel © ‘\ 18.30 Spin medel den som gor sig skyldig
18.00 Jympa bas © 19.30 Spin medel 19.00 MIX ;t;ng:sav fran tréning

=> For personliga
tillhérigheter som t ex
vérdesaker, skor och
07.00-21.00 09.30-21.00 07.00-21.00 09.30-21.30 09.30-18.00 09.30-13.00 09.30-20.30 klader ansvaras ej.

=> For kop av kort med
ungdoms-, pensionars-
och studeranderabatt

Oppettider gym

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

HALL KOLL FORKLARINGAR géller att du kan uppvisa

Mot slutet av sommaren kommer du f& méjlighet att smygstar- 1= GRATIS UTEJYMPA (barntillatet) giltig legitimation och

ta med vara blivande ledare samt med vara nya intesiteter 1= STORA HALLEN ( férbokas) stuglerandeintyg.

IntervallFlex, Yoga 2 och Box. 1= SPINSALEN (férbokas) => Andringar i schema
Har far = LILLA HALLEN (fsrbokas) kan forekomma.

Félj med pa friskissvettis.se/sodertalje barnen, 7-12 B = UTOMHUS (Jogg ochveller StavCross) -> Ytterskor ute -

ar hanga med dig
pa “vuxenjympa"
gratis. Barnen

behover vara
medlemmar.

. VI HAR inneskor inne! Stall dina

ytterskor pa skohyllorna.

OPPET HE eller ta dem med in till
SOMMAREhA. tréni;gen -ien véskta/
VARJE DAG* skopase.

* Med undantag fg midsom-
Mmardagen dg yj haller

Priser TRANA ALLT FOR stangt.
- 260 KR/MANAD
Medlemsskap 100 kr/kalenderar tillkommer. MED AUTOGIRO
VUXEN (FRAN 18 AR) UNGDOM/SENIOR/STUDERANDE **
12 MAN AR A 6 MA An AT
ALLKORT 3100 1900 530 260 ALLKORT 2400 1450 400 200
JYMPA & grupptraning 1700 1100 295 BASTA PRIS! JYMPA & grupptraning 1300 850 220 BASTA PRIS!
SPIN 1700 1100 295 - SPIN 1300 850 220 -
GYM 2500 1550 420 215 GYM 1900 1200 320 160
TVAFORENINGSKORT 3900 - - - TVAFORENINGSKORT 3900 - - -
FYSS 550 kr (géller 3 manader) N "
ENGANGSTRANING

* Autogiro: minsta bindningstid 12 manader. Du maste fyllt 18 ar.
** Ungdom 13-17 ar. Senior 65 ar och &ldre. Studerande, mot uppvisande av
giltigt CSN eller Mecenatkort. Medlem medgiltigt traningskort + annan forening 50

‘ Medlem utangiltigt traningskort + icke medlem ‘ 90‘
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UTBUD

friskissvettis.se/sodertalje

GYM

Gyminstruktionstider bokar du pa var hemsida
friskissvettis.se/sodertalje eller i receptionen.

INTRODUKTION fér dig som har liten eller ingen
erfarenhet av styrketraning.

GRUND f6r dig som &r ny i gymmet eller till dig
som vill frascha upp kunskapen.

FORTSATTNING for dig med viss vana av styrke-
traning och vill nu trana 1-3 ganger i veckan med
bra effekt.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR Fraga om tra-
ningstips nar du ser en ledig instruktor.

JUNIOR Obligatorisk instruktion fér dig som &nnu
inte fyllt 15 ar - tillsammans med din féralder.

JYMPA

BAS arettenkelt, lattillgangligt och harligt utan
hopp. Bygger effektivt och skonsamt upp styrka och
kondition.

MEDEL passar dig som &r ganska valtranad, gillar

STYRIKA &r ett pass med lite l&gre tyngdpunkt
och en lang styrketraningsdel.

RYGG 45 Ett pass anpassat fér dig som mar bra
av att ta extra hansyn till rygg, balmuskulatur och
nacke. 45 min langt.

DANS Gillar du att showa sa gillar du garanterat
danspasset. Inga avancerade koreografier,

bara harma, slappa loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktar.

SKIVSTANG &r styrketraning i grupp. Effektiv
och kul traning med hjélp av skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner.

CORE Funktionell traning med fokus pa balsta-
bilitet.

CORE BOSU Bosu &r en "boll"/balansplatta i
ett och samma redskap som kan anvandas fran

bagge hallen.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer.

YOGA Vart allra lugnaste pass med fokus pa and-

JUNIOR Fartfyllt jympapass for killar och tjejer,
6-12 ar. Kul och bra traning for hela kroppen.

BARNTILLATET Allarenabas- och medelpass ar
barntillatna. Har far barnen (7-12 ar) hanga med
dig pa “vuxenjympa”, gratis.

SPINNING

For att fa spinna behéver du varaminst 13 ar (12 ar
med maslman) och éver 145 cm.

SPIN BAS passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar van att
réra dig och trdna, men ar ny pa spinning.

SPIN MEDEL passar dig som ar ganska véltranad
och kan grunderna fér spincykling. Utmanande och
kul. Finns &ven 75 min.

SKIVSTANGSPIN Ett kombipass, 75 minuter,
med styrka och kondition.

TRANA UTE
JOGGING ar mangas absoluta traningsfavorit,

som egen traningsform eller som komplement till
annan traning.

ENGANGS-
BILJETT
Testa for 90 kr.
Loser du kort inom en
vecka dras summan av
fran kortpriset.
Sa spara kvittot!

fart och en del hopp. Och rérelsegladie! . Srlighet och att b |
ning, rorlighet och att bara uppleva. STAV CROSS Héar kombineras stavgang och

styrketraning i olika stationer med redskap i
naturen.

MEDEL 45 Ett medelpass, 45 min langt. SENIOR &r lugnt och behagligt. Mycket smidig-

hets- och rérlighetstraning. Harlig musik.
PULS &r ett fartigt pass med mycket kondition. 9 9 9

Finns pa bas- och medelniva.

FOTO: ALVRETEN

Erbjud-andet galler under-juni-augusti. Medlemsskap pa 100 k. tlllkommer DU maste’ flet‘

*15 ar for att kopa kortet.

fris‘kissvetgs.se/sodertalje
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FOLKETSROST

Bastasommaravkopplingen? SKAFFA

DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sodertilje ar en
ideell forening som erbjuder tra-
ning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hilsa. Du far dessutom:

RIKARD OHMAN, 33 &r. ANNELI KARLSSON, 56 ar. NICLAS OSTERLUND, 35 ar.

- Att resattill Gotland, hélsa pamormor, - Seglaut mot Trosa, njutaav nagonita- - Cykla ut mot Viksberg och Vallinge. FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
bada och grilla flaskfilé. Det ar avkopp- liensk mat och bara vara ute i naturen. Lasaen god bok om livet i allménhet STORSTA TRANINGSTIDNING Med-
ling det. och bara vara i nuet, en timme for sig lemstidningen Friskispressen som utkom-

sjalv ute i naturen. mer sex ganger per &r.

FORSAKRING Olycksfallsfrsakring 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 VAD DU VILL Du betalar bara
50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.

VARA MED ATT PAVERKA Delta pa
arsmotet - du har rostratt.
FRISKS&SVETTIS SODERTALJE bilda-

STURE SAMUELSSON, 62 ar. ANNE LINDAHL, 41 ar. TOMAS JONSSON, 46 ar. .

N e . . . . des 1985 och har idag 3800 medlemmar.
- Tvekl6st att vara pa sjon i baten, garna - Det maste vara att [dsa en bra - Att vara ute pa landet eller komma o . .

. . . . T o e Sl gl R Vi erbjuder drygt 45 grupptraningspass i
vid solnedgang och inte behdva géra sa deckare men ocksa att aka till Finland ut i skargarden och paddla kanot eller e i )
x . . o yn s s . s w . veckan. Gymmet &r 6ppet varje dag, fran
mycket mer dn att bara titta och njuta. och arbeta pa sléktens hastgard, med kajak. Just kajak & som underbarast i ) . N o
. ol . morgon till kvall. F&S Soédertalje har
till exempel malning av stallet. solnedgangen.

ca 100 ledare, instruktdrer och dvriga
funktionarer som engagerar sig ideellt i
féreningen. VALIKOMMEN TILL 0SS!

TEXT OCH FOTO: DAVID HORNEDAL
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: Jagvilltesta:  [JJympa ] Spinning ] Gym Spég?rl]ng :
: Galler 1pass/person, vid ett tillfalle i man av plats. Erbjudandet galler till sista augusti 2011. VALKOMMEN! :
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IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavagen 18 Telefon 08-550 806 62 Hemsida friskissvettis.se/sodertalje



