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grupptraningen ut i Vilj bland nyborjarkurser 1
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Stockholm

VALKOMMEN

Friskis&Svettis
bast—igen

&S har de mest nojda kunderna jamfort med

andra triningsaktorer enligt Svenskt Kvalitets-

index, precis som forra sommaren. Roligt att det

inte var en engangsforeteelse. Ett tecken pa att du
som medlem &r n6jd dr att du sannolikt inte var pa drsmotet
iapril. 101 medlemmar var dér varav endast 28 medlemmar
varken &r anstéllda eller funktionérer. De medlemmar jag
fragat och pratat med sdger att de &r ngjda med det mesta
och behover dirfor inte g pa drsmotet. Det ér synd eftersom
det dr en viktig del av foreningsdemokratin att medlemmar-
na ér representerade pa arsmotet. Men, det dr dnnu viktigare
att du dr nojd, sa da far jag leva med fa deltagare.

VAREN VAR EN HAFTIG SASONG med massor med nytt
och ménga nya medlemmar som tycker F&S é&r toppen.
Nu borjar det lugna ned sig och foreningen planerar for
fullt hostens utbud och schema. En hel del blivande ledare
och instruktdrer har gitt F&S-utbildning under véren och
kommer nybakade och forvintansfulla att ta hand om dig
till hosten.

F&S Hornstull, F&S Annexet Rorelse&Ro och F&S
City byggdes ut i hostas. Nu har du och dina medlemsvén-
ner pa allvar borjat uppskatta de nya traningsytorna och de
nya traningsformerna. Roligt, tycker jag. Foreningen ligger
ner mycket resurser pa att skaffa mer tréningsyta och det dr
bra att den uppskattas och anviinds. Det ér sjélva tanken.

Nu &r det varmt och skont ute. Vi kommer ha mer 6ppet
under sommaren én nagonsin. Forra aret testade vi med att
ha dppet dven pa midsommarafton. Resultatet blev ett fullt
F&S Skrapan. Sé det kor vi igen.

Spring, paddla, vandra, simma i havet, promenera
och anvind din kropp som styrkeredskap. Det dr en stor
frihetskénsla att slippa planera, boka tid, fa in aktiviteter i
almanackan. Passa pé att komma i god form till sisongen
drar igdng i slutet av augusti!

Trevlig sommar. @

PETER ROGEMAN,
chef fér F&S Stockholm
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

KAJAK

1[:J(Eptéick skéir%érden och mot friheten med

S Stockho

ms kajaksektion. ”Du far

se livet fran sjosidan” sdger kajakledaren

Thomas Abonde.

tockholms skirgérd bjuder

pa ordrd natur och grénslosa

vyer. Det vittnar en av F&S

Stockholms mest erfarna
kajakledare Thomas Abonde om. Enligt
honom behdver det inte vara ett projekt
att komma ut i kajak. For den som vill
vara néra staden dr dagsturerna fran
Brunnsviken ett bra val.

— Vi startar i Brunnsviken och be-

traktar staden och bade hor och ser dess
puls frén det stilla vattnet. Du fér se livet

fran sjosidan, det ér en forstklassig utsikt.

Det dr hiftigt ndr folk upptécker kajak
och manga far en kick av att ha tagit sig
ut sjdlva.

Thomas sjélv har ett knd som inte

bér honom fullt ut i motion till fots och
kajaken ér ett sitt for honom att rora sig
fritt i naturen.

— Jag har alltid tyckt om att vandra
men har numera ett trasigt kn, sa kaja-
ken tar mig ut i det vilda. Jag brinner for
att komma ut i skérgdrden och bara ha
horisonten framfor mig.

OM MAN KANNER LUST fér héftigare
vatten och natur finns det lingre kajak-
turer till mellan- och ytterskéirgérden i
F&S Stockholms regi.

— De turerna dr mycket “back to
basic”, vi ndrmar oss det primitiva.
Fokus ligger pa att ta sig fram, laga mat
och halla sig varm och torr. Det dr en
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TA SJOVAGEN TILL FRIHET

total avkoppling med vidret och naturen
inpé en. Det 4r vildigt annorlunda i jam-
forelse med stadslivet de flesta lever.

PADDLING OCH KAJAK &r ofta samman-
kopplat med den omtalade “eskima-
svingen” som innebér att, om man slar
runt i vattnet, kan komma 6ver ytan igen
med ett paddeltag. Men enligt Thomas
behover man bara vara simkunnig och ha
lite grundfysik.

— I princip vem som helst kan paddla
kajak. Man behover kunna simma och
har lite grundfysik sedan klarar man
sig bra. Jag har paddlat i femton &r och
kan inte utfora eskimasving, det gar bra
anda. Det ér en stor myt att man méste
kunna det, man anviander den mest i
forspaddling. Kajak dr mer littillgéingligt
an vad manga tror. @

NORA MLIK, TEXT
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I princip
vem som helst
kan paddla
kajak”

Namn: Thomas
Abonde.

Alder: 59 ar.

Gdr: Maskiningenjor.
Tradnar: Kajak,
Spinning, gym och
Cirkelfys.

Gor pa F&S: Kajak-
ledare.

TIPS

e Ta med ett
ombyte och bra
regnklader.

e Om du ar vat-
tenradd ar en
sakerhetskurs

i bassang att
rekommendera.
e Du upptacker
snart att kaja-
ken inte valter
aven om du tror
att den ska géra
det.

e Vill du vara
val férberedd?
Prova F&S
styrketranings-
tips som gor
paddlingen
skonare.

Las mer pa
hemsidan.

ALLA KAN. F6lj med F&S Stockholms
kajaksektion bortom stadens brus i sommar
och upplev vackra vyer fran vattnet.

PROVA PAPADDLING

- Vad: Kvallspaddlingar fér nyborjare.

- For vem: Passar dig som aldrig suttit i en kajak férut men
ar nyfiken pa att prova. Du behdver kunna simma 200
meter.

- Néar: Alla onsdagar till och med 7/9.

- Var: Lar dig paddlingsteknik i Brunnsvikens lugna vatten.

- Anmalan: Ingen féranmalan behovs men forst till kvarn
galler!

- Kostnad: F&S traning utomhus ar fri hela 2011. Kajakhyra

pa 150 kronor tillkommer.

- Vill du paddla i ett hdgre tempo? Valkommen pa
motionspaddling for vana paddlare onsdagarna 6/7
och 3/8 i Brunnsviken!

KAJAKSKOLA

- Vad: Kurs i teori och praktik dar du lar dig grunderna i
paddling och aker pa fyra dagars skargardsresa.

- For vem: Nyborjare. Du behover inte ha paddlat forut eller

ha nagon tidigare friluftsvana. Du behover kunna simma
200 meter.

- Nar: Planeringskvall 28 juni, teorikvall 4 juli, sakerhets-
6vning 6 juli i Brunnsviken och skargardsresa 9-12 juli.

- Var: Vi paddlar i lugna, mycket skyddade vatten och dkar
gradvis svarighetsgraden.

- Ledarna: Alla kajakledare ar sjukvardsutbildade for
friluftsaktiviteter.

- Anmalan: Senast onsdagen 22 juni.

- Las mer om anmalan, kostnad och aktuella skargardsturer

pa www.sthlm.friskissvettis.se under Traning/Friluft/Kajak

Stockholm
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Sommartraning i det grona

UTEJYMPA

Namn: Jenny
Skagstedt.

Alder: 50 ar.

Gor: Civilingenjor i
fastighetsbranschen.
Tranar: Jympa
medel, Cirkelfys,
Station/medel och
senast Spinning.
Favoritmuskel:
Skrattmusklerna.
Favoritaktivitet:
Paddling.

dr ljuset och virmen kom-

mer fylls Stockholms parker

med rorelsetorstande motio-

nérer. Sommarjympan kan
beskrivas som en trogen vin som dyker
upp ndr man som mest behover den.

— Att trdna utomhus &r verkligen att
forena nytta med noje. Utejympan &r en
fin upptakt till sommaren, vi behover
komma ut och rora oss i ljuset. Den dr
lattillgénglig, mysig och beroendefram-
kallande, siger Jenny Skagstedt som
tranar inomhus pa F&S Stockholm
resten av aret.

Hon hittade till utejympan tidigare
ar av en slump under en bussférd Gver

Viisterbron. I Ralambshovsparken
nedanfor fick hon syn pa en stor klunga
maénniskor i rorelse.

— Utejympan &r ju ett synligt inslag
nédr man ror sig i Stockholm. Jag upp-
tickte den en dag nir jag passerade Ralis
med fyrans buss 6ver Visterbron. Det
sdg sd hirligt ut med triningen i det fria.

F&S STOCKHOLMS SOMMARJYMPA tar
plats mellan den 13/6 och 18/8 i
Rélambshovsparken, Tantolunden,
Angbybadet och vid Skarpniicks IP. Pass-
utbudet i parkerna dr utokat fran forega-
ende ar. Den uppskattade nyheten Dans
fuego dyker upp i parkerna tillsammans

Triana Jympa, Core,
Yoga och nyheten

Dans fuego 1 griset i
sommar. — Utejympan ar
lattillgdnglig, mysig och
beroendeframkallande,
sdger Jenny Skagstedt
som har lingtat till
sommarsasongen.

med Danspass, Dans afro, Oppna dorrar,
Ki balans, Yoga och Core. Forutom den
vanliga jympan siktar Jenny pa att pricka
in grupptrédningspass i gréset.

—Jag vill definitivt gd pa Yoga
och Dans afro utomhus. Sedan vill jag
ju girna testa Dans fuego ocksa. Det
dr skont att tréna ute eftersom man
slipper bokning, tringsel och sunkig luft
inomhus. @

NORA MLIK, TEXT OCH FOTO

Las mer pa: www.sthim.friskissvettis.se

VALKOMMEN UT. Den ordinarie jympan kommer att ha

séllskap av andra intensiteter som Danspass, Dans afro, Oppna
dorrar, Ki balans, Yoga, Core och arets nyhet Dans fuego. En av
ledarna som du traffar i sommar ar Gottfrid Linge.

4

STEG 10

GRATIS UTEJYMPA 13 juni-18 augusti |

LI
FRISKASTE STAD

PLATS MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
RALAMBSHOVSPARKEN 18.00 18.00

SKARPNACKS IP 18.00 18.00

TANTOLUNDEN 18.00 18.00
ANGBYBADET 18.00 18.00

Obs! Ingen utejympa torsdag 23 juni.

Utéver ovanstaende kors utejympa féljande séndagar kl. 18.00:
Ralambshovsparken 19/6, Skarpnécks IP 10/7, Angbybadet 31/7, Tantolunden 14/8

Da kan du rdkna med att det blir lite extrajippo!

Utejympan kan stéllas in vid regn, for aktuell information se hemsidan www.sthim.friskissvettis.se
Se Trana ute-schemat pa sidan 15. Du kan vélja mellan jogging, cross och inlines.

friskispressen
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LYCKA TILL. Lars G Mattsson (till hdger) tar dver efter Jan
Johnsson som varit ordférande sedan 2009.

LARS G MATTSSON, ORDFORANDE

TEXT OCH FOTO: NORA MLIK

1 FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM

Jagvill bidra

Hur kédnns det att bli vald till ordférande?

— Det kénns vildigt roligt. Jag hoppas att jag kan gora nytta
for foreningen. Jag har varit vd i femton ér s det dr roligt att
fa bidra med min kunskap.

Vad har du for traningshakgrund?

— Forr holl jag pa mycket med idrott som triathlon till exem-
pel, sedan tappade jag farten och misskotte mig under léng
tid. Jag var stindigt trott, gick upp i vikt och fick diabetes.
S jag blev faktiskt ledare for att bryta mina monster.

Vad hetyder ditt ideella uppdrag for dig?

— Det dr viktigt for mig att vara funktiondr, jag dr oerhort
engagerad i F&S. Jag vill att folk ska ma bittre. Det &r
hiftigt ndr man har spinningpass med motionérer fran

17 till 70 &r.

Hur ska du hinna med ditt arbete, ordforandeskapet
och ideella uppdrag?

— Det gar med en bra planering, jag tycker det funkar. Sedan har
jag vuxna barn som tar hand om sig sjilva och det underlittar.

Vad vill du astadkomma under ditt ordforandeskap?
— Att forsoka leva upp till malet att vi ska bli &nnu fler som
trénar dven utover befolkningstillvéixten. Sedan jag vill vara
bollplank f6r verksamhetschefen i féreningens arbete framat.

Namn: Lars G Mattson. Alder: 58 ar. Gor: Advokat och
konsult — hjalper foretag att satta mal och uppna dem.
Gor pa F&S: Leder tre till fyra pass i veckan; Indoor
walking och Spinning i F&S Stockholm och F&S Lidingd.

Favoritmuskel: Magmusklerna. Trdnar: Gar pa gym nar
jag inte leder egna pass. Dottern ar gyminstruktér och ger
mig utmanande traningsprogram.

Har ar styrelseledamoterna som
sitter pa makteni F&S Stockholm

Namn: Anna
Nergardh, ledamot.
Alder: 44 ar.

Yrke: Lakare.

Bor: Hagersten.
Tranar: Medel-
jympa, Dans afro
och Core.

— For mig ar det
viktigt att F&S ar
en ideell forening
och att medlemmar-
na har mojlighet
att paverka verk-
samheten.

Namn: Malou Orner,
ledamot.

Alder: 64 ar.

Yrke: Seniorkonsult.
Bor: Malarhojden.

Namn: Inger Olsson,
ledamot.

Alder: 55 ar. Tranar: Jympa.
Yrke: Vd for — Det &r viktigt for
Swedish Hospital mig att det &r en ideell
Partners.

forening, som strdvar

Bor: Bromma. mot samma mal.

Tranar: Ofta, Jympa
och Spinning.

— For mig betyder
F&S vélbefinnande,
avkoppling och
antistress — en del
av min vardag.

Namn: Asa

Pettersson, ledamot.

Alder: 37 ar.

Yrke: Projektledare

inom aldrefragor.

Bor: Kungsholmen. Namn: Bjorn

Tranar: Férutom att Franzon, Ie;damot.

jag leder Core bosu Alder: 66 ar.

tranar jag Cirkelfys Y_rl_<e: Konsult/
civilekonom.

och Aerobics.

- F&S éren
forening med ett
bra syfte, drivkraft,
engagemang och
starka viljor.

Bor: Ostermalm.
Tranar: Styrketra-
ning och Basjympa.
— Att trdna ar roligt
och ger forhojd
livskvalité.

[ ¥ —
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Namn: Elisabeth Bjar,
vice ordférande.
Alder: 58 ar.

Yrke: HR-direktor pa
Rikspolisstyrelsen.
Bor: Ostermalm.
Tranar: Medeljympa.
— Det &r en stark
gemenskap pa F&S.

Namn: Lars-Ake
Henriksson, ledamot.
Alder: 54 ar.

Yrke: Policy-
utvecklare pa LO.
Bor: Arsta.

Trdnar: Leder Spin-
ning och tranar 3-4
ganger i veckan.

— F&S ger alla en
mojlighet till mycket
rorelsegladje och
positiv energi.
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STOCKHOLMS ARSMOTE

OVANTAT. Det hettade till pd F&S City nar drsmétet rycktes med i tréningsnyheten
Dans fuego.

Hetta paarsmatet

”Alla kdnner négon som gar pa

Friskis&Svettis’

konstaterade F&S

Stockholms chef Peter Rogeman pa
foreningens arsmote den 14 april.

FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM ér fort-
farande Sveriges storsta ideella idrotts-
forening och ytterligare 3 533 personer
16ste medlemskap under 2010. Forening-
en har nu omkring 66 000 medlemmar.
101 av dem, mestadels anstillda, hade
samlats pd F&S Stockholms &rsméte den
14 april pa F&S City.

Helene Nilsson, F&S Stockholms
tranings- och utvecklingsansvarig inom
Jympa/Grupptrining, hojde temperatu-
ren i lokalen med nyheten Dans fuego.
Arsmdtet fick réra pa hofterna i meren-
guetakt mellan en historisk tillbakablick
signerad Peter Rogeman, chef i F&S
Stockholm och behandling av inkomna
motioner.

Friskis&Svettis som varumirke
ar i dag ként av 93 % av Sveriges
befolkning och Peter Rogeman konsta-
terade: “Alla kénner ndgon som gar pa
Friskis&Svettis”. Foreningens satsning
”Tillsammans mot vérldens friskaste
stad” fortsitter dven under 2011 for att
fa s ménga som maojligt att rora pé sig
regelbundet.

I sin historiska tillbakablick lyfte Peter
Rogeman F&S Stockholms tillvixt pa
82 % mellan 2001 och 2010. Féreningen
har under den tidsperioden férdubblat
antalet anléiggningar, okat antalet tri-
ningsformer fran 40 till 60 stycken och
samtidigt sdnkt kortpriset med 18 %.

Jan Johnsson limnade Gver ord-
forandeklubban till Lars G Mattsson
som arsmotet valt till ordférande efter
valberedningens forarbete.

Styrelsen och métet beslutade till
foljd av en motion att féreningen i
storsta mojliga man ska byta ut befintliga
kvittopappersrullar till giftfritt (Bisfenol
A-fritt) kvittopapper under 2011. ®

NORA MLIK, TEXT OCH FOTO

ARSMOTET

- Las mer om arsmotet och
behandlade motioner pa
www.sthim.friskissvettis.se /Om
F&S Stockholm/Arsméte

KULTURSVETTASISOMMAR

- Fo6lj med F&S pa kulturjogging i sommar. Utforska Soder-
malms historia, slingriga grander i Gamla stan, grymma
haxprocesser och Stieg Larssons ”Millennium”-trilogi.

- Tid: 18.15 till cirka 20.15.

- Kostnad: F&S Stockholm bjuder pa aktiviteten.

- Ledaren: Auktoriserad Stockholmsguide och F&S
joggingledare.

- Soderjogg 9/6 En tur i Stockholms mest dynamiska
stadsdel. S6dermalms historia ar i fokus en dryg timma i
behagligt tempo.

- Gamla Stan/Riddarholmen 30/6 I Gamla Stan hittar vi
Stockholms ursprung — var medeltida historia. Mot
storheter som Karin Mansdotter, Peder Fredag, Marten
Trotzig och manga fler.

- Ater till Soder 14/7 Sédermalm &r den stérsta av Stock-
holms 14 6ar och kan utforskas i det oandliga. Under
1600-talet satte haxprocesserna sin pragel pa Sédermalm
och senare Stieg Larssons Millennium-trilogi.

- Parker och statyer 1/8 Visste ni att man som stockholmare
har som langst 300 meter till narmaste park? Vad heter
stadens statyer och varfor star de dar?

- _Ii_f;nzrslzlﬁfa\r:v:m.eslar:gifgkissvettis.se under
Traning i @% 2
sommarnatt A

och morgonstund

MIDNATTSJOGGINACKASKOGEN

- Upplev sommarens nattljus under var midnattsjogging i
Nackaskogen. Starten gar fran Bagarmossens T-bana.

- Néar: Lérdag 18 juni 23.00-01.30.

- Las mer pa www.sthim.friskissvettis.se under Traning/
Tréana ute/Jogging

> Ak Inlines till faglarnas morgonsang med start
fran Ralambshovsparken.
— I morgonens tidiga timma har vi Stockholms gator och
cykelvagar for oss sjdlva, sager inlinesledaren Mikael
Grimsland.

- Nar: Soéndag 19 juni med start 05.00.

- Las mer pa www.sthim.friskissvettis.se under
Traning/Trana ute/Inlines

GRYNINGSTUR PAINLINES %

friskispressen
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Extra energigs

- vara butiker ar fyllda med harliga frukter,
gronsaker och nyckelhalsmarkta varor.

Hitta din narmaste butik pa www.vi-butikerna.se BUTIKERNA

TEXT: ANTON SVEDBERG

Namn: Helena
Eriksson Grénbek.
Alder: 43.

Gor: Konsult med
ledningsgrupps- och
teamutveckling och
forelasningar inom
mindfulness.

Gor pa F&S: Leder
Jympa medel.
Favoritplats: Guppa
omkring i min orangea
racerbat.
Favoritmuskler:
Mage och biceps.

INSIKT.”Mindfulness handlar om att se alla sidor av sig sjalv”’ sager Helena
Eriksson Gronbek, jympaledare i F&S Stockholm.

elena Eriksson Gronbek var

16 ar nér hon var med om en

olycka som satte djupa spar.

Hon fastnade i en brinnande
buss pa vig hem fran en volleybollturne-
ring och greps av svar panik.

— Bussens frimre del borjade brinna
och ett par av oss i volleybollaget blev
fast i bussen. Jag kénde mig otroligt
instdngd och utsatt. Efter flera forsok
lyckades var gympalérare bryta upp
dorren och vi kunde ta oss ut. Men jag
fastnade i total chock.

Efter hiindelsen ldmnades Helena
ensam med sitt trauma utan samtals-
stod och utvecklade med tiden cell-
skrick. For atta ar sedan triffade hon en
terapeut som inspirerade henne till att
prova mindfulness, sa kallad “"medve-
ten ndrvaro”. Helenas mél blev att oka
medvetenheten om sina egna fysiska och
psykiska signaler.

— Mindfulness handlar om att se alla
sidor av sig sjélv. Vi ska vara sd himla
bra hela tiden. Det foddes sa mycket

glddje i insikten att jag &r okej som jag &r.

Jag larde mig sétta granser for mig sjalv
och andra och jag blev gladare pa végen.

I DAG LEDER HELENA JYMPA i F&S
Stockholm och foreldser sjidlv om mind-
fulness. For henne dr det en sjélvklar
metod att nér tillvaron kénns tuff. Men
Helenas vig har varit 1dng och kampen
for att acceptera sig sjilv och svara kéns-
lor pagér hela livet.

—Jag har alltid varit en sokare, jag
upplevde linge latsaskinslor. Jag hade
en vildigt brokig ungdomstid och jag
och min mamma kastade oss in i andligt
sokande i form av positivism. D4 var jag
glad pa ytan och sorglig pa insidan.

Mindfulness har etablerat sig bade
som behandlingsmetod inom psykiatrin
men ocksé i form av sjélvhjilp med
vardagliga problem. Men enligt Helena
finns det ménga missuppfattningar om
mindfulness.

— Ménga tror att mindfulness handlar
om att vara lugn och glad. Men det

NESS

blev He

€Nas

addning

L — 4

Jympaledaren Helena Eriksson
ronbek lider av cellskrdck

sedan hon i unga ar blev

instédngd 1 en brinnande buss.
For henne blev mindfulness en
rdddning pa manga plan i livet.

*’Ju mer vi ser vdra svagheter
desto tydligare blir vara styrkor.”

handlar snarare om att erkénna for sig
sjdlv vem man 4r utan att virdera det. Ju
mer Vi ser vara svagheter desto tydligare
blir véra styrkor.

Helena borjade utmana sin cellskrick
praktiskt for ett par ar sedan genom att
aka kollektivtrafik i rusningstid. Nyligen
blev det fullt pa pendeltiget mot Spanga
nir Helena skulle aka hem fran jobbet
och kénslorna fran handelsen i den
brinnande bussen kom tillbaka.

— Paniken holl pa att eskalera men
jag valde aktivt att inte ga av taget
utan att mota angesten fullt ut. Jag har
mindfulnessdvningar i min mobil och
borjade lyssna pa ett [judspér och andas.
Jag vet att det alltid finns ett lugn bakom
paniken.

Efter ett antal 1dnga minuter hade
Helena lyckats “montera ner” de starka
kénslorna och hon gick lugnt och sansat
av pa stationen i Spanga. Hon hade 6ver-
vunnit paniken. ®

NORA MLIK, TEXT

HELENAS
TIPS

- Helena forela-

ser och prakti-
sera bland annat sa
kallad kroppsscan-
ning som innebar
att man forsoker
registrera vad som
hander i kroppen
och observerar sina
kanslor.

- @ Mindfulness

handlar om medve-
tenhet, acceptans
och slutligen
forandring.

- @ Forsok kanna

efter inat istallet
for att fokusera
utat.

- @ Ga igenom

kroppen dar stress
ofta satter sig.
Fraga dig sjalv
"Hur kanns det i
axlarna? Magen?”

- @ Forsok att iaktta

dina tankar och
kroppsliga signaler
utan att vardera
dem.

friskispressen
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UTBUD

Kom igang-
traning

Lat lusten vagleda dig in
i goda traningsvanor! I
F&S Stockholms breda
traningsutbud har du
flera valmajligheter.

Allsidig traning far du
i jympan. Vill du bérja
skonsamt utan hopp, da
ar Bas ditt pass.

Cirkelgym. Gillar du
att “gymma’’ men har
svart att ta dig tid? I
cirkelgymmet kommer
du latt igang att trana
hela kroppen snabbt och
effektivt.

Dans. Alskar du att
dansa? Vara danspass
ar tillatande och fyllda
av rorelsegladje. Har
finns inga ratt eller fel!

Tillsammans med
barnen. Familjejympan
om barnen ar sma och
de barntillatna passen
da de blivit storre.

Vill du fokusera mer
inat? Borja med Yoga
1. Vill du dessutom
lagga till coreinspirerad
rorlighetstraning med
Osterlands kansla ar Ki
balans ditt pass.

For battre rorlighet:
Prova nyheten Flex.
Sként och energifullt pa
samma gang.

Battre kondition

far du genom Indoor
walking och Spinning.
Vill du borja lite lugnare
véljer du baspassen.

En stabhil kdrna gor
dig rérligare i alla
vardagsévningar och i
din tréning. Corepasset
utmanar bade din stabi-
litet och kondition.

JYMPA/GRUPPTRANING

AEROBICS 1 Konditionstraning fér dig som
gillar koreografi. Utan styrkedel. Grundniva.

AEROBICS 2 &r en utvecklad variant av
Aerobics utan styrkedel med harlig kore-
ografi och danskansla, en utmaning fér den
som dr van att trana Aerobics.
BARNTILLATET Vanliga bas- eller medel-
pass dit foraldrar med traningskort kan ta
med sig barn 7-13 ar utan extra kostnad.
BAS Rejal och skonsam jympa utan hopp.
BOX 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min.
Avslutas med meditativ gigong. Aldersgrans
16 ar (fédd 1995).

BOX 2 En fortsattning pa Box 1,med mer
avancerade tekniker och kombinationer,

75 min. Deltagarna férutsatts ha vana av
Box 1 eller liknande traningsformer.
Aldersgréns 16 ar (fédd 1995).
CIRKELFYS Styrkeutmaning i grupp dar
betoningen ligger pa enkel, funktionell och
effektiv traning.

CORE Fokuserad och effektiv tréning for
stabilitet, balstyrka och balans.

CORE BOSU Fér dig som vill ga vidare med
coretraningen. Med boll/balansplattan tranas
balstabilitet, styrka och balans. Instruktivt,
fokuserat och kravande.

CORE MAMMA Coreinspirerat pass dar du
tar med din baby in i traningssalen.
DANSPASS Ett pass med kansla, attityd, steg,
musik- och dansstilar. Utan styrketraning.
DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Utan styrketraning.
DANS FUEGO Hett danspass till latinameri-
kanska rytmer. Utan styrkedel.

DANS SENIOR Pass med mycket dans-
kansla, varierad musik och olika stilar. Enkelt
att hanga pa, harma, slapp loss och ha kul.
FAMILJ Rérelselek med spring, hopp och
bus till glad musik. Fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Hit far foraldrar med tra-
ningskort ta med sig barn utan extra kostnad.
FLEX Funktionell rérlighetstraning med en
energifylld och sportig karaktar.

HIT Hégintensiv intervalltraning dar salen
delas i 4 traningszoner. Var tuffaste traning.
Aldersgrans 16 ar. Fédd 1995.

INTENSIV Traning av kondition och styrka
med hdg belastning under lang tid.
INTERVALLFLEX Tuff och sportig intervall-
traning kombineras med energifull funktionell
rérlighetstraning.

JUNIOR 7-12 &r Fartfyllt jympapass for

KI BALANS Frigérande och fokuserat bar-
fotapass med tréning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

MEDEL For dig som &r van att trana,
ganska hogt tempo, med hopp.

PULS Fér dig som gillar tempo, flyt och en
del rérelseutmaningar.

RYGG Jympa for dig som behéver ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

SENIOR Enkel, skén, effektiv och allsidig
traning for aldre.

SKIVSTANG Styrketraning med fokus pa
uthallig styrka med skivstang och fria vikter.
Aldersgrans 16 ar (fédd 1995).

SKIVSTANGINTERVALL Styrketraning
med fokus pa uthallig styrka med skivstang
och fria vikter. Efter styrkedelen tillkommer
15 min konditionstraning i intervallform.
Passet &r 75 min. Aldersgrans 16 ar (fodd
1995).

STATION Tréaningspass med betoning pa
styrketraning i stationer, med redskap,
75 min.

STEP 1 Konditionstréning med koreografi
pa stepbrada. Utan styrkedel. Grundniva.

STEP 2 Mer avancerad koreografi och dans-
kansla pa stepbradan. Utan styrkedel.

YOGA 1 Med klassiska och trygga yoga-
6vningar (asanas) for andning, rorlighet,
styrka och balans far du en fysisk, lugn och
meditativ yoga. Du behdver inte ha tranat
yoga innan.

YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och
kravande pass. Du yogar i ett flode med
harmoni i andning och rorelse, och stannar
tillrackligt lange i positionerna fér att kunna
férdjupa dem. Passet ar 75-85 min. Du bér
ha yogavana sedan tidigare.

OPPNA DORRAR Jympa for dig med fysiska

funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

CIRKELGYM

CIRKELGYM Ett grupptraningspass dar du
trénar vid olika stationer/maskiner, under
ledning av en instruktor. Cirkeln bestar av
14-20 Gvningar for hela kroppen.

INDOOR WALKING

INDOOR WALKING Effektiv konditions-
traning med en kansla av att jogga svavande.
Kliv upp pa “walkern’ och borja ga. Ledaren
peppar dig att ga dig riktigt svettig.

UTBUD

www.sthim.friskissvettis.se

SPINNING

BAS Enkel och rejal konditionstraning
utifran dina férutsattningar. Fér dig som vill
trdna mjukt men effektivt. Lagre tempon och
intensitet an ett medelpass.

BERG Hér tranar du uthallighet med beto-
ning pa tung kansla. Vi jobbar i langre sek-
venser, lagre tempon och tyngre belastning.
Passet ar 75 minuter.

INTENSIV Hér &r nagot for dig som har
tranat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hogintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Intensivpassen &r 55 min eller
75 min.

INTRO 15 minuter i anslutning till vissa pass.
Praktisk genomgang av cykelns installningar,
teknik, positioner, belastning.

LANGPASS Ett pass med inriktning pa
uthallighet dar ledaren beskriver vagen och
du bestammer upplagget. Langpassen ar
105 min eller 195 min.

MEDEL Effektiv konditionstraning foér dig
som ar van att trana och vill utmanas.

SPINNPULS Pulshaserad traning pa
medelniva dar du styr och féljer din egen
traning med hjalp av en pulsmatare.

SPINNPULS INTERVALL Ett renodlat
intervallpass dar du anvander din egen
kansla och pulsverktyget som redskap for
att hitta ratt anstrangningsgrad i intervaller.
Passet ar 55 min och nagot tuffare an ett
medelpass.

START Fér dig som &r ovan vid fysisk
traning eller har varit skadad/inaktiv under
en langre tid. Har gar vi igenom cykeln,
teknik, belastning och positioner samt cyklar
tillsammans pa en lattare niva an ett baspass.
Aktiv cykling 35 minuter.

STYRKETRANING

STYRKETRANING Nér du koper ett styrke-
traningskort eller alltréaningskort hjalper vara
instruktorer dig med allt fran att komma
igang till att skapa avancerade tranings-
program. Vi erbjuder traningsgladje och
kvalitet. Tva gyminstruktioner. ingar i kortet.
Du bokar pa plats i receptionen.

GRUNDINSTRUKTION Véander sig till dig
som ar ny i gymmet eller bara vill frascha
upp de grundlaggande principerna i styrke-
traning. Tillsammans med instruktoren gar
du och ytterligare en medlem igenom ett
grundprogram med maskiner som passar dig
och dina férutsattningar.

Du har exempelvis kort ett grundprogram
minst 6—8 veckor och vill trana 1-3 ganger
per vecka. Efter en intervju lagger instruk-
toren upp traningsprogram efter dina behov.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter. Ni gar tillsammans igenom
Ovningarna. Extra Fortsattningsinstruktioner
kostar 175 kronot.

TILLGANGLIGA INSTRUKTORER Finns i
gymmet for att inspirera, hjdlpa dig med din
traning och svara pa fragor. Det ar fritt fram
och gratis att anvanda denna resurs. Gor det!

GYM FOR UNGA Du som &r 13 ar far trana
i gymmet tillsammans med en malsman.
Innan ni bérjar trana bokar ni in en gemen-
sam gyminstruktion som anpassas efter
dina férutsattningar med betoning pa rolig
och lattillganglig traning.
TRANINGSPASS Vill du ha inspiration och
testa nya satt att trana pa i gymmet? Du
kanske vill trana med balansboll, bara med
din kropp som belastning eller trana mer
konditionsinriktat? Da ska du ga pa nagot
av vara workshops. Amnena skiftar. Hall dig
uppdaterad genom hemsidan.

TRANAUTE

Fritt for alla under 2011. Ett traningspass ute
pagar upp till 90 min. Uppvarmning, kondition,
styrka och stretch ingar i alla pass som leds

av diplomerade ledare. Passen kan anvandas

i ett langsiktigt traningsupplagg for att na
specifika mal.

CROSS Varierad traning med jogging och
styrketraning i 3-5 stationer. Passen ar
75 min eller 90 min. Rakna med att bli lerig!

CROSSSTAV Kombinerar stavgang och
styrketraning i 3-5 stationer. Tempot mellan
stationerna ligger mellan bas- och medel-
tempo. Rékna med att bli lerig!

JOGGING Klassiskt effektiv konditionstra-
ning. Vi erbjuder grupper i bas-, medel eller
intensivtempo. Inslag av fartlek och 6pteknik
forekommer. Passen &r 55 min eller 90 min.

STAV Tréning for hela kroppen. Det finns
grupper bade fér dig som vill ga i ett lugnare
tempo, eller f6r dig som vill ta i och komma
upp i puls ordentligt. Passen ar 55 min eller
90 min.

STAV SENIOR Ett pass pa basniva pa

formiddagen, for dig som har din basta
traningstid da. Passen ar 75 min.

INLINES En utmarkt motionsform som
aktiverar stora muskelgrupper. Du far
bra tréning och mojlighet att lara dig nya

UTEJYMPA
PA FYRA
OLIKA

STALLENI

-———

FRILUFT

Fritt for alla under 2011. F6lj med
Friskis&Svettis ut i naturen. Kurser, dagsturer,
resor och prova-pa inom Vandring, Kajak och
Langfardsskridskor. Mer information finns pa
F&S traningsanlaggningar, pa hemsidan och
pa Friskofonen 08-429 70 10.

VANDRING Vandringar aret om. Finns i
Bas, Medel och Intensiv.

KAJAK Kurser, prova pa-paddling, dagsturer
och Gvernattningsturer.

OVRIGT

TRANINGSCOACH hjalper dig att ldgga upp
traningsprogram och utnyttja alla lampliga
traningsformer inom och utanfor vart utbud.
En Traningscoach hjalper dig, genom ett
coachande férhallningssatt, att formulera
och satta upp bade etappmal och mal pa
langre sikt. Traningscoachen tar fram lamp-
liga traningsprogram och ar med och trénar
och inspirerar for att na malen.
Traningscoachen kan genomfora fysiska tester
sasom konditions-, styrke- och rorlighetstest
och kan ge grundlaggande kostrad.

Hela uthudet och information om alla
traningsformer finns pa hemsidan
www.sthim.friskissvettis.se

10 friskispressen

FORTSATTNINGSINSTRUKTION Perfekt
fér dig som har viss vana av styrketraning.

killar och tjejer. Har tranar vi kondition,
styrka och rorlighet tillsammans.

inlinesstrak, samtidigt som vi umgas i trevligt
sallskap.
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Schemat galler med reservation for eventuella andringar. Pa hemsidan hittar du alltid de senaste uppdateringarna. Schemat galler med reservation for eventuella dndringar. Pa hemsidan hittar du alltid de senaste uppdateringarna.

= OPPETTIDER Mandag 11.00-18.45  Fredag 11.00-13.45 S OPPETTIDER Mandag 09.00-21.00  Fredag 09.00-19.00 0 S OPPETTIDER Mandag 09.00-21.00  Fredag 09.00-18.00 OPPETTIDER Mandag 08.00-20.00  Fredag 09.30-19.00
A N N E X ET R 0 R E L S E & R 0 Observera att senaste Tisdag 11.00-18.45 Lérdag stangt FA R TA Observera att senaste Tisdag 07.00-21.00 Lérdag 09.00-15.00 H R N T U L L Observera att senaste Tisdag 06.30-21.00 Lérdag 09.00-15.30 I(ISTA E N T R E Observera att senaste Tisdag 09.30-20.00 Lérdag 09.30-15.00
; inpassering dr 45 min Onsdag 11.00-18.45 Sondag stangt inpassering dr 45 min Onsdag 09.00-21.00 Sondag 11.00-19.00 N inpassering ar 45 min Onsdag 09.00-21.00 Séndag 09.00-18.00 o inpassering dr 45 min Onsdag 08.00-20.00 Séndag 13.00-19.00
S:TERIKSGATAN 63, @ FRIDHEMSPLAN fore stangning. Torsdag 11.00-18.45 STORFORSPLAN 44, @ FARSTA fore stangning. Torsdag 07.00-21.00 LANGHOLMSGATAN 38, OHORNSTULL fére stangning. Torsdag 06.30-21.00 KNARRARNASGATAN 3, OKISTA fére stangning. Torsdag 09.30-20.00
A W e [T Gymmet stanger 15
Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning i fore stangringstid,
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00 KI BALANS 10.00 SENIOR 11.00 MEDEL 11.30 MEDEL MEDEL
[17.00] KkIBALANS | YOGA1 | | voear | | | | 11.00 ] BAS©® 1130  MEDEL MEDEL MEDEL 1730 MEDEL MEDEL
17.00 | SKIVSTANG * MEDEL BAS 16.00 MEDEL 18.00 MEDEL SKIVSTANG
. 18.00 MEDEL CIRKELFYS 17.00 BAS MEDEL BAS MEDEL BAS
Indoor WaII<|ng Stingt 19.00 BAS 1730]  DANS CORE
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LoroaG  4/7 - 31/7 . 18.00] INTENSIV MEDEL INTENSIV Splnnlﬂg
=EJ1/8 18.30 SKIVSTANG
1150 MEDEL 19.00]  MEDEL MEDEL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG
16.45 MEDEL MEDEL . .
17.45 MEDEL | Splnnll’]g ‘1130
. 1730 MEDEL
Cirkel TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Splnnlng
IFKeIgym 16.00 MEDEL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 17.30 MEDEL BAS O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Smra. ha\t\en 90 st : Ett pass dr 55 min om inget annat anges.
18.30 MEDEL Lilla hallen 45 st ( Skivstang 40 st), Spin-
12.00 CIRKELGYM ning 30 st,
[17.00 | | CIRKELGYM | | | | | ) B
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN .
N © Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. C | rke | gym .
ANLAGGNING B PASSEN _ S Jympa-/Grupptréningshallen 70 st n - I(U N G S H 0 L M E N OPPETTIDER Mandag 09.00-21.45  Fredag 09.00-18.45
e antalpass: JympalGrupptraning 40t pass dr 55 min om inget annat anges. (Skivstang och Box 50 st, Cirkelfys 40 sb). TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LGRDAG SONDAG Observeraattsenaste  Tisdag 06.30-2145  Lordag 09.00-17.45
irkelgym och Indoor walking 20 st Spinning 29 st inpassering &r 45 min Onsdag 09.00-21.45 Sondag 09.00-18.45
18.00 CIRKELGYM S:T ERIKSGATAN 54, @ FRIDHEMSPLAN fore stangning. Torsdag 06.30-21.4
OPPETTIDER Mandag 07.30-20.30  Fredag 07.30-17.30 - . 5 < Jympa/Grupptranin
CITY Observeraattsenaste  Tisdag 07.30-20.30  Lordag stangt G ARDET OPPETTIDER Mandag 09.00-21.00  Fredag 09.00-19.30 FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN ymp . bp J "
i inpasseringar45min  Onsdag 07.30-20.30  Sondag stangt Observeraattsenaste  Tisdag 06.30-21.00  Lérdag 09.30-17.00 B Pass i Lillahallen. Maxantallpass: = Ett pass ar 55 min om inget annat anges. TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
MASTER SAMUELSGATAN 20 fore stangning Torsdag 07.30-20.30 - R inpassering&r 45min  Onsdag 09.00-21.00  Séndag stingt Stora hallen 80 st (Ki box 60 st)
: -30-20. TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET o § Lilla hallen 40 st, Spinning 35 st 7.00 MEDEL
J /G t - fére stangning. Torsdag 06.30-21.00
mpa/Gru ranin o 10.00 MEDEL
ymp PP 9 Jympa/Grupptraning oo s
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SGNDAG : m . 12.00|  MEDEL MEDEL MEDEL
v — YT TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG | Stdngt I(A RO LIN S I(A OPPETTIDER Mandag 06.30-19.45  Fredag 10.00-17.45 1600 WEDEL VIEDEL
' S Observera att senaste Tisdag 06.30-19.45 Lérdag stangt -
17.00 | SKIVSTANG * | YOGA1 DANS SKIVSTANG || [0 MEDEL © 4/7-7/8 1 inpassering @ 45min  Onsdag 06.30-19.45  Sondag 14.00-19.45 17.00 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
1730 MEDEL INTENSIV BOX1 MEDEL . ) | | [i730] WMEDELO ; INSTITUTET fore stangning. Torsdag 06.30-19.45 1730 | SKIVSTANG | SKIVSTANG DANS
Stangt 18.30| SKIVSTANG MEDEL © NOBELS VAGS. BUSS 3.70.73.77 507 18.00|  MEDEL INTENSIV BAS INTENSIV
N 25/7 - 31/7 B . ' I3 T 18.30 CIRKELFYS | SKIVSTANG
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN no 19.00 CORE MEDEL MEDEL
©Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. Max antal/pass: 85 st Ett pass & 55 min om inget annat anges. J ym pa/G ru pptl’an In g
. (Yoga 60 st, Skivstang 40 st, Cirkelfys 36 st) " " "
Indoor Wa”(ll’]g TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Spinning
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG SKIVSTANG * CIRKELFYS
ool VEDEL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
[17.15] | meper | BAS | mepec | | | | *=EJ2/8 Stangt 16.30|  MEDEL
4/7 - 24/7 [1730]  MEDEL
Cirkelgym Spinning
A b ) " " " FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 0 Pass i Lilla hallen. Max antaljpass: Stora hallen 105 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.
17.45 | CIRKELGYM CIRKELGYM 1730 PULS VIEDEL PULS INT, VIEDEL Lilla hallen 50 st (Skivstang, Cirkelfys 36 st)
. - Spinning 30 st
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN . R
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Stora hallen 95 st Ett pass &r 55 min om inget annat anges. FORKLARINGAR ANLAGGNING ESSSEN , et .
(Box 70 st) Lilla hallen 65 st (Skivstang 0 Pass i Lugna rummet. Max antal/pass: pass ar 55 min om inget annat anges. Al iclei H 2
(Box 705D Lilafulln 5t Skivtang e Cikelfys 40t och =151 @ Folj Friskis&Svettis Stockholm pa facebook
walking 20 st Skivstang 50 st,)
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Schemat géller med reservation for eventuella andringar. Pa hemsidan hittar du alltid de senaste uppdateringarna.

Fredag 07.00-19.00
Lérdag 09.00-15.00
Séndag 10.00-18.00

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

Mandag 07.00-21.00
Tisdag 09.00-21.00
Onsdag 07.00-21.00
Torsdag 09.00-21.00

LINDHAGEN

ULRIKSBORGSGATAN5C,
© STADSHAGEN, THORILDSPLAN

Jympa/Grupptraning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG

10.30 MEDEL ©
11.30 MEDEL

16.30 MEDEL © SKIVSTANG *

17.30 BAS SKIVSTANG MEDEL

18.30| CIRKELFYS

*=EJ5/8

Spinning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

Fredag 09.30-20.00
Lordag 10.00-18.00
Séndag 11.00-18.00

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fére stangning.

Mandag 06.30-20.00
Tisdag 06.30-20.00
Onsdag 09.30-20.00
Torsdag 06.30-20.00

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

Jympa/Grupptraning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00 CORE

16.00 SKIVSTANG
17.00 STEP1 CIRKELFYS

18.00| SKIVSTANG AEROBICS 1 SKIVSTANG DANS

ANLAGGNINGAR PASSEN

Max antal/pass: 30 st Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

(Dans 35 st, Cirkelfys 27 st)

Fredag 09.00-19.15
Lordag 09.00-15.00
Séndag 12.00-18.30

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min

Mandag 09.00-21.00
Tisdag 09.00-21.00
Onsdag 09.00-21.00

SVEAVAGEN

11.00 MEDEL i i
Tro0 EDEL SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG. 39, @ RADMANSG. fbre stangning. Torsdag 09.00-21.00
1700 BAS Jympa/Grupptranin
18.00 MEDEL y p pp g
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 11.00 MEDEL BAS MEDEL
g Pass idLriiHa hbaHen. Max antal/pass: Stora h;llen 70st Ett pass &r 55 min om inget annat anges. 11.30 MEDEL SKIVSTANG
©Ta med dina barn, 7-13 ar, gratis. (Skivstang 50 st, Cirkelfys 45 st) 3
Lilla hallen 25 st, Spinning 35 st 12.00| SKIVSTANG
16.00 MEDEL®
17.00 BAS MEDEL MEDEL
17.30 | SKIVSTANG STEP1 SKIVSTANG
. 18.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS
RIN G E N OPPETTIDER Mandag 06.30-21.30 Fredag 06.30-18.30 18.30 AEROBICS 1
Observera att senaste Tisdag 09.00-21.30 Lordag 09.00-15.30
" inpassering ar 45 min Onsdag 06.30-21.30 Soéndag 09.00-18.30
RINGVAGEN111, o SKANSTULL fére stangning. Torsdag 09.00-21.30
Jympa/Grupptraning Spinning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 SENIOR 12.00 MEDEL MEDEL
11.00 MEDEL 16.30 MEDEL
11.45 MEDEL MEDEL 17.30 MEDEL MEDEL MEDEL
15.30 MEDEL 18.30 MEDEL
16.30 BAS MEDEL MEDEL
17.00 | CIRKELFYS FORKLARINGAR ANLAGGNINGAR PASSEN
17.30 MEDEL BAS CORE BAS O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
» ©Tamed dina barn, 7-13 &r; gratis. Stora hallen 45 st (Cirkelfys 36 st)
18.00 YOGA1 Stan gt Lilla hallen 35 st, Spinning 42 st
18.30 MEDEL MEDEL
27/6 - 18/7
Spinning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 MEDEL MEDEL
[18.00] | wepeL | | weDEL | | | | R H f H 2 H
Boka plats pa ditt favoritpass pa hemsidan!
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

Max antal/pass: Stora hallen 75 st Ett pass &r 55 min om inget annat anges.
Lilla hallen 45 st (Yoga 40 st, Cirkelfys 27 st.),

Spinning 35 st

O Pass i Lillahallen.
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(Nnoim

GRATIS UTEJYMPA

TRANA UTE
[pass ——— sms |

PLATS MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG HORNSTULL
18.15
RALAMBSHOVSPARKEN 18.00 18.00 JOGGING 28/6-1217
RINGEN
) 18.15
SKARPNACKS IP 18.00 18.00 19/7-23/8
TANTOLUNDEN 18.00 18.00
PASS ONSDAG
ANGBYBADET 18.00 18.00
HORNSTULL
CROSS 18.15
Coag
Obs! Ingen utejympa torsdag 23 juni. 29/6-24/8
*Ej20/7

Utdver ovanstaende kérs utejympa féljande sondagar kl. 18.00:

Ralambshovsparken 19/6
Skarpnéacks IP 10/7
Angbybadet 31/7
Tantolunden 14/8

ONSDAG
LINDHAGEN
INLINES 18.15
Utejympan kan komma att stéllas in vid regn, fér aktuell information se hemsidan 29/6-24/8 *
*Ej27/7

www.sthim.friskissvettis.se

PRISER

FRILUFT

KAJAK - PROVA PA
Onsdagar kl. 18.00-21.30 i Brunnsviken. Kajakhyra 150 kronor.
Hela kajakprogrammet finns pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

VANDRING - DAGSTURER
Hela vandringsprogrammet pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

MANAD AUTOGIRO
(galler arskort, galler ej
dag- & tvaféreningskort)

MANAD
(galler 30 dagar fran
inképsdagen)

SASONG
(1 januari-30 junieller
1 juli-31 december)

ARSKORT
(galler 12 man fran
inkopsdagen)

OBSERVERA! 100 kronor i medlemsavgift tillkommer per paborjat kalenderar. Galler samtliga traningskort.

Alltraning 2950 1730 500 268 *
Jympa/Grupptraning 2650 1550 243 *
Styrketraning 2650 1550 243 *
Dagkort-Alltraning 2 350 1370
Indoor walking, Spinning och Cirkelgym ingar i Alltraningskortet. * Inklusive serviceavgift pa 22 kronor i man.

SENIOR OCH TONARSRABATTER (SENIOR: 65+, fodd 1946 eller tidigare. Ta med leg.
TONARING: Fér Jympa/Grupptréning, Indoor walking och Cirkelgym: 13-19 &r fodd 1992-1998. Fér styrketraning, HIT,
Skivstang, Box, Cirkelfys och Spinning: 16-19 ar fodd 1992-1995. Ta med leg eller pass.)

Alltraning 2500 1470 230

Jympa/Grupptraning 2250 1325 210

Styrketraning 2250 1325 210
Dagkort-Alltraning 1600 925

Indoor walking, Spinn

ing och Cirkelgym ingar i Alltraningskortet.

Engangsbiljett

90 (ej medlem) 50 (medlem med giltigt traningskort)

Réacksta/Skarpnack

750/sasong (géller 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Galler Grupptraning/Jympa i Skarpnack
och Racksta. Kortet kdps pa nagon av F&S egna traningsanlaggningar (ej pa Annexet
R&R, Skarpnack och Racksta). Endast engangsbiljett kan kdpas av varden pa dessa
anlaggningar. Engangsbiljett ej medlem (Racksta/Skarpnéack) 70 kr.

600 kr (galler tre manader fran inkdpsdatum). FaR-kortet ger dig méjlighet att tréana

FaR-kortet valfria tider pa de traningsformer som ingar i kortet. En gyminstruktion ingar nar du
borjar styrketrana. Visa upp FaR-recept + leg.
X M 450/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Jympa for dig med fysiskt funktionshinder.
Oppna dorrar

Galler pa Oppna Dérrarjympan.

Du kan fa kortet o

MANAD AUTOGIRO Du tecknar upp dig pa autogiro pa minst 12 manader.

ch borja trana pa en gang om du vill.

Ovriga priser hittar d

u pa hemsidan: www.sthim.friskissvettis.se

TVAFORENINGSKORT

Traningskortet ger dig méjlighet till traning
i tva F&S-foreningar i Stockholmsregionen.
Kortet kostar 3 900 kr plus medlemsskap i
den férening dar du képer kortet. Galler for
alltraning i ett ar fran inképsdatum. Inga
andra rabatter galler pa kortet.

Féljande F&S-foreningar ingar i detta
samarbete: Danderyd, Haninge, Huddinge,
Jarfalla, Lidingd, Nacka, Norrtdlje,
Sollentuna, Sédertélje, Taby, Upplands
Vasby och Akersberga.

KONTAKT

TELEFONNUMMER Vixeln 08-4297000
Direktnummer till trdningsanldaggningarna

F&S Annexet Rorelse&Ro 08-429 70 05
F&S City 08-4297003
F&S Farsta 08-429 70 09
F&S Gardet 08-429 70 04
F&S Hornstull 08-42970 01
F&S Karolinska Institutet 08-429 7006
F&S Kista Entré 08-4297044
F&S Kungsholmen 08-4297002
F&S Lindhagen 08-4297014
F&S Ringen 08-42970 07
F&S Skrapan 08-4297077
F&S Sveavdgen 08-429 70 41

friskispressen
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FOLKETSROST

Vad ar frihet for dig?

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm ar
en ideell idrottsforening som

| __ I ,. 1

ANNELIE DAHL, 50 &, jobbar i JEAN-PIERRE BOCANDE, 354,  CATHRINE ARBMAN, 65 &r, erbjuder tréning for alla aldrar.

mediebranschen, Sédermalm, trdnar  studerar, Hasselby strand, styrketrd-  pensiondr, Bromma, trénar Som medlem i Friskis&Svettis far

gym, Danspass och promenerar. nar i gymmet, cyklar och loptranar. Seniorjympa och gym. du inte bara nya traningsvanor

— For mig ar frihet att kunna géra — Traning ar en form av frihet. Nar — Frihet for mig ar att slippa alla och battre halsa. Du far dessutom:

fria val och att fa vara frisk ar en jag tranar kanner jag mig befriad masten. Jag férsoker bli av med det SVERIGES STORSTA TRANINGS-

forutsattning for att inte kanna sig fran stress och det gor mig glad. lutheranska i mig och géra saker jag TIDNING

begransad. vill, det &r svart ibland. Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och f6r resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukts-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-forening i

TEXT OCH FOTO FOLKETS ROST: NORA MLIK. FOTO: ALVRETEN, LENA STOREIDE

SLAVA PETERSSON, 19 ar, OSCAR EKEBLAD, 58 ar, egenfére-  LOTTEN LINDE, 31 ar, Taby, Sverige.

studerar, Kungsholmen, tranar tagare/jurist, Alvik, aker langfards- vardutvecklingsansvarig i F&S FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM

styrketrdning i gymmet. skridskor och underhaller kroppen Stockholm, tranar det mesta, garna bildades 1978 och har i dag cirka

— Att tréna i gymmet &r frihet for med annan traning resten av aret. Cirkelfys och SkivstangIntervall. 66 000 medlemmar. Vi erbjuder 850

mig eftersom jag gér precis vad jag — Frihet fér mig &r franvaro av inre —Jag upplever frihet nir jag far géra grupptraningspass i veckan. Gymmet ar

vill pa mitt stt. Det finns mangaval  och yttre tvang och fobier. Nar jag och trana saker som jag tycker ar kul. dppet varje dag, fran morgon till kvall.

och det gar att blanda som manvill.  ser till att vara oberoende skapar jag  Jag kénner mig ratt fri just nu. F&S Stockholm har 1 375 ledare, instruk-
frihet. Jag valjer mina strider och torer, vardar och dvriga funktionarer som
projekt. engagerar sig ideellt i foreningen.

VALKOMMEN TILL 0SS!

TILLSAMMANS MOT VARLDENS FRISKASTE STAD @&‘
4

Friskis&Svettis Stockholm fortsatter kampen for stockholmarnas
halsa och genomfor ett antal steg for att motivera fler att rora
pa sig. Malet ar att 50 000 fler stockholmare ska motionera regelbundet.

Ta stegen tillsammans med Friskis&Svettis Stockholm for att gora Stockholm
till Varldens friskaste stad!

Las mer om satsningen Tillsammans mot Varldens friskaste stad och alla
stegen pa www.sthlm.friskissvettis.se

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM Adress Box 12260, 102 26 Stockholm Telefon 08-429 70 00 E-post info@sthim.friskissvettis.se Hemsida www.sthim.friskissvettis.se



