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Politiskasikt
spelar ingenroll
patraningen

Pa Friskis&Svettis har alla
samma svettiga mal.

SID 2-3

Nyttupplagy
gor att Box blir
annu battre

Vi utvecklar stindigt var tréning,
just nu finputsas Box.

SID5

STARK
POLITIKER
Anita Mickos
motionerar aven
utanfér fullméak-
tige.
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2391 liter,
paett ungefar

r du en sadan vars tr6ja r i en annan nyans nir
du limnar triningen? Ar du en av manga som
ldmnar en pol av svett pa golvet? Det ér inte sd
konstigt. Under ett pass pd en timme svettas
du i genomsnitt en halvliter. I takt med att du blir mer
viltranad sa svettas du mer. Det ér inte ovanligt att svettas
flera liter.

UNDER EN GENOMSNITTSVECKA i borjan pa 2011 hos
Friskis&Svettis Jarfilla trinas det 4783 ganger. Da riknar
vi med gyminpasseringar och deltagande pa grupptrianing.
Om vi antar att alla dessa motionérer svettas en halvliter for
varje gang de tréinar sa svettas det 2391,5 liter varje vecka i
var forening. Vi kan jamf6ra det med att en genomsnittlig
invéanare i Jarfilla kommun anvinder 1 260 liter vatten per
vecka.

EN POOL MED EN OMKRETS pa cirka 2,4 meter och en
hojd pa 63 centimeter rymmer 2 071 liter. I Jérfilla svettas
vi alltsd mer &n en pool i veckan. Om du vill lagra whisky
sé innehaller det storsta fatet du far anvinda 700 liter. Vi
fyller ungefir 3,5 sidana fat med svett pa en vecka. Om vi
skulle hélla veckosnittet i ett helt ar sa skulle vi svettas 124
358 liter. Det dr ungefér 6 tankbilar med 20 000 liter i varje,
med svett!

NASTA GANG DU TRANAR kan du svettas med ro. Kéin-
ner du att du svettas lite for mycket sé ta en titt pa dina med-
motiondrer och framforallt skribenten till den hér artikeln.
Jamfor tr6ja och kénn att det kanske inte var sé illa anda.

Vilkomna till Friskis&SVETTIS! @

i & |

LINUS TORNEBERG, redaktionsmedlem
och blivande jympaledare

MOTIONERANDE

FOLKPARTIST

ympa, rod: e
och jogging

Anita Mickos vill inte sta bredvid och se
pa. Hon vill delta, oavsett om det géller
politik, rodel eller Jympa.
— Helst vill jag tréna utomhus, ja% brukar
als

gd en mil varje fredag. Men jag

kar att

jympa till musik och gar pa Jympa mellan

oktober och april.

intertid forsoker hon ga pa

Friskis&Svettis Jympa ett par

ganger i veckan. Det kan bli

ganska olika pass eftersom
den fyllda almanackan inte medger
nagra regelbundna tider. Men Anita
Mickos, folkpartist och ordférande i Jér-
fillas kommunfullmiktige 4r noga med
att halla igdng bade huvud och kropp.

— All tridning dr friskvard och det blir
allt viktigare ju dldre man blir, séger hon.
Med bra tréning blir man &ldre pa ett
behagligt sitt.

ANITA MICKOS sitter dven i kultur-
och fritidsnimnden och har bra koll
pa kommunens anldggningar och
idrottsforeningar. Ny simhall och el-
ljusspar pa Jarvafiltet ligger i besluts-
fasen, 16parspar och anldggningar ska
underhéllas och allting kostar. Hon
sdger diplomatiskt att hon gérna ser
mer samarbete mellan kommunen och
olika idrottsféreningar. Bade kom-
munala, foreningsédgda och privata
anlidggningar behovs, men ska helst
inte konkurrera ut varandra.

— Jarfilla har ett ganska bra utbud,
fast vi behover en storre friidrottsarena,
konstaterar hon.

ANITA VAXTE UPP I FINLAND och
fick dir prova en helt ny trdningsform
med bollar. Mamma vickte rorelse-
lusten genom att ta med Anita och
hennes syskon ut pa cykel och skidor.
Sedan har Anita fortsatt pd samma sétt
med sina barn och barnbarn och hon

gillar att vara ute i skogen med dem.
Men niir det blir sn6 och is ute vill hon
numera trina inomhus.

— Fordelen med Friskis&Svettis dr
att det finns nagot for alla &ldrar, fran
sma barn till pensionérer. Bredden och
mojligheten att tridna utan att tdvla dr vik-
tig. Idrottsforeningarna har ofta vildigt
bra satsningar for vissa aldrar och for
dem som vill tivla, men det passar inte
alla. DA ér det bra med alternativ som
Friskis&Svettis, Korpen och pensionérs-
foreningarnas motion, tycker hon.

TIDIGARE VAR HON alltid stédjande
fordlder nir hennes barn dgnade sig at
bade simning, cykel, orientering och
rodel. Hon har varit simlidrare och hon
har manga génger spolat den oppna
rodelbanan vid Bruket. Rodel &r ingen
stor sport, men Jérfilla hade dé Sveriges
storsta klubb. Anita har givetvis provat.

—Jo, jag har till och med tévlat i
rodel.

Helst vill hon tridna utomhus och helst
jogga. Hon har sprungit Tjejmilen 20
ganger, men en trilskande hoft har dragit
ned joggingtempot till vandring.

— Jag fér sol och fagelkvitter utom-
hus pa sommaren och jympar inomhus
till musik pa vintern.

Finns det nagon traning som utmar-
ker folkpartister?
— Alla motionerar i fullméktige.o

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO
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SOCIALDEMOKRAT
SOM GILLAR TRANING

Okej att vara svettig och
rod iansiktet

Lotta Hakansson Harju ar alltid nojd efter ett pass pa Friskis&Svettis.

— Jag kan vara stressad och frustrerad nir jag kommer hit, men under
passet sldpper all spanning och sedan dr jag bara avslappnad. Just
stunden av avslappning efterat dr sa skon.

om andre vice ordforande
iJarfdllas kommunstyrelse,
och ett antal andra politiska
uppdrag, har socialdemo-
kraten Lotta Hakansson Harju ofta ett
pressat schema. Men hon forsoker
ta sig tid for egen tréning och har lite
mer utrymme efter det politiska skiftet
2006. Hon provat olika pass och
ledare och gillar den kravlosa
atmosféren pa Friskis&Svettis.
— Pa Friskis far jag “bara
vara”, jag kan vara svettig
och rod i ansiktet, en bland
andra medlemmar och
utan krav pa att vara
ledare.

BARN OCH UNGDOMAR har alltid
hogst prioritet for Lotta. Under sin egen
uppvixt provade hon béade fotboll
och simning och var histtjej en period.
Hennes snart vuxna barn spelar fotboll
och simmar. Hon ser giéirna fler samar-
beten mellan foreningar.

—Maénga som héller pA med
tavlingsidrott skulle nog beh6va mer
variation. Det blir létt lite ensidigt
annars.
— Jag tror att hela det omréadet
kan utvecklas mer, 4ven utanfor
simhall och idrottshallar. Allt
som fér oss att triina, som ger
fler motesplatser i kommunen
ir bra.

LOTTA HAR PA JYMPAN méter hon
varit medlem i \ mest kvinnor dven om hon
Friskis&Svettis i vet att manga mén gar pa
ungefir tio ar och har Spinning och Gym. Nagon
provat bade Spinning slags utmaning kanske

kan locka fler mén &ven till
Jympan, funderar hon.
— Friskis Jympa har inte
ldngre nagon tontstimpel.
LOTTA VAR NYLIGEN med
vid simhallens 40-arsjubileum
och tycker att det finns ett bra
utbud av idrott och triining av
olika slag i Jarfilla. Hon hoppas
mycket pa den utbyggnad av simhal-
7 len som diskuteras.
Finns det nagon trdning eller sport
som utmadrker socialdemokrater?

— Svar fraga, nu for tiden &r ju golf
populért i alla ldger, skrattar Lotta.
Kanske fotboll i sa fall, manga gillar
att spela fotboll och manga tittar pa
STARK OCH AVSLAPPNAD fotboll.e

Pa Friskis&Svettis tillater sig Lotta att
vara en bland andra motiondrer.

och Dans. Jympan

ar hennes favorit, dit
aterkommer hon alltid,
sdrskilt vintertid.

—Pé sommaren dr
jag mera ute, cyklar, gar
och joggar. Men nu kom-
mer ni att fi se mer av mig
pa Friskis&Svettis. Jag kanske
till och med testar nya gymmet.

FRISKIS&SVETTIS dr med sina
drygt 8 000 medlemmar kommu-
nens storsta idrottsforening. Om ledare
och lokaler récker till ser Lotta gdrna
mer samarbete mellan foreningar,
foretag och kommunen.

— Idrottslyftet for barn och unga
och den friskvardspeng som bade
kommunen och manga féretag erbju-
der &r bra satsningar. Jag ligger min
peng pé Friskis&Svettis.

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO
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ma friskissvettis.se/jarfalla friskissvettis.se/jarfalla m

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar

P RIS E Priserna galler tills vidare

Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar

Traningskort 1 manad Senior 65 ar och dver

Det arvisomgor de lokala

kravs for att kunna I6sa nagon typ av

u ] ] Alltraning 300 500 400 aktivitetskort.

Ungdom Jympa/Spinning/Iw (for dig mellan 13-15 ar) 275
Traningskort 6 manader Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver Engangsbiliett, medlem >0
Jympa 700 1200 1000 Engangsbiljett, ej medlem 90

Att klura ut teman och artiklar till kommande Gym (dersrns 164 B0 1400 L1 \x PERSONLIGA!

nummer av Friskispressen ir ett trivsamt noje Ao 2 22 = ALLA KORT AR PEE

p .] * Alltraning dagtid (géller all tréning mandag-fredag fore 15.00) 600 1100 900
dr dr vi som till varje nytt igen pa Friskispressens redaktion. Jag Ungdom Jympa/Spinning/Iw (for dig mellan 13-15 r) 900

nummer av Friskispressen

intervjuar stora och smé, ledare och

Traningskort 12 manader

Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

ALDERSGRANSER

gor Jarfillas egna sidor. motionarer. Jympa 1000 1900 1400
_ Vad fick dig at_t borj“a i _ TORE ANDFRSSON: J.ag tycker Gym (3ldersgréins 16 &) 1100 2100 1600 M 2-6 ar galler for Jympa familj.
redaktionsgruppen och vilken @r din | att vira egna sidor i Friskispressen Alltréning 1400 2700 2200 X 7-12 ar tillsammans med vuxen
H ? . e . 7l !
uppgift? o dr ettJattébra Sa““a“ lfomma l}f me.d Alltraning dagtid (géller all traning mandag-fredag fore 15.00) 700 1400 1100 galler for barntillatna jympapass
JANNIS POLITIDIS: Det ér roligt att information om foreningen, béde till Ungdom Jympa/Spinning/Iw (for dig mellan 13-15 4r) 1200 (se schema sid 6-7).

vara med och bestimma om vad ska vi
skriva om och man far en helhetsbild av
foreningen under tiden vi héller pa! Jag
dr gingets fotograf.

vara medlemmar och till dem som inte
blivit medlemmar dnnu. Jag &dr ansva-
rig for redaktionens arbete och ibland
textskrivare.

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

Enkeljympa (géller endast pa Enkeljympapassen)

Ovriga kort

Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar

Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

I T N R

Senior 65 ar och dver

¥ 13 ar galler for Jympa, Spinning
och Indoor walking (ej Cirkelfys
och Skivstang)

LINUS TORNEBERG: Jag bérjade ANNA FAGERSTEDT: Jag #r med for Klippkort 10 ggr (Giltigt 12 mén frén inkSpsdatum.) 500 500 500 . 13'1?;” tf'.l.lsimmans med mals-
i redaktionsgruppen da jag var ny i att jag gﬂ]ar féirg form och ord. Till var- FYSS-kort (Giltigt 3 man fran inkdpsdatum enligt specialschema. 600 600 600 L, QP 1Ol JUITHOIAET,
. . 3 Y ” . ? . . Uppvisande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, krévs.) X 16 ar galler for Gym, Cirkelfys
foreningen och ville engagera mig som dags jobbar jag som trdningsansvarig — L
N - . e . o Tvéforeningskort (Alltraning 12 man som galler bade hos 3900 3900 3900 och Skivstang.
funkis. D4 jag ldst journalistikkurser pa i foreningen och i och med det s har Friskis&Svettis Jirfilla och Friskis&Svettis Stockholm.)

gymnasiet och jobbat pa tidning sa
kénde jag att det var ett bra stille for
mig. Uppgift? Skribent?

PIA TORNDAHL: Jag sag detta som
en chans att fa jobba med layout vilket
dven dr min tidningsuppgift. Och att
det &r for Friskis&Svettis gor det bara
annu roligare.

AMIS HALLDIN: Jag har varit funk-
tiondr pa Friskis i ca 12 ar under 90-talet.
Det kéindes bra nidr min vén Jannis som
ir fotograf fragade mig om jag ville
medverka i tidningen som illustrator,
vilket dven dr mitt yrke.

GUNILLA SCHONNING: Jag “dan-
sade” in med en ledsen hélsena. Den blev
glad igen av spinning. Min fotokompis
Jannis fick mig att spinna loss och dansa

jag ansvaret for schemasidorna, men |
ibland verkar jag dven tro mig vara “T
skribent och layoutare...
MATTIAS LUNDEVALL: Efter att |~
ha lést pa Forsbergs skola tog jag
chansen att fa vara med i redaktio-
nen och jobba med det jag brinner
for, deisgn och layout av alla dess
slag. ®

PIA TORNDAHL,
TEXT

- A

IMATTIAS

Forstidarfilla

om forsta och enda triningsanldggning i kommunen startade Friskis&Svettis
Jarfilla i oktober 2010 upp tréningsformen Indoor walking. Det &r vi stolta Gver!
Tréningsformen &r bade skonsam och effektiv och vi erbjuder flera pass, bade pa
start-, bas- och medelnivé, varje vecka.
INDOOR WALKING AR KONDITIONSTRANING i grupp pé en stationér crosstrainer. Tri-
ningen leds av en ledare och med hjilp av peppande musik engageras hela din kropp. Har du
annu inte provat? Se da till att gora det med detsamma! @

ANNA FAGERSTEDT, TEXT
CAMILLA BACKSTROM, FOTO
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rattsaker
utvecklin

tt av malen med
Friskis&Svettis tridningsutbud
dr att det ska vara dynamiskt
och alltid under utveckling.
Ibland leder utvecklingen till avveckling
(kanske minns négra av er det aerobics-
liknande passet som kallades " Trix"?),
men mest handlar utvecklingen om att
finputsa var befintliga trdning och om
att fora in nya triningsformer i utbudet.
UTVECKLINGEN AV TRANINGS-
UTBUDET leds och samordnas av
Friskis&Svettis Riks och just nu ligger
bland annat triningsformen Box under
luppen. Kul, tycker vi i Jarfilla och
svarade darfor sjdlvklart ”ja!” pa fragan
om att som forening vara med i utveck-
lingsarbetet av just Box. Tre engagerade
boxledare har dirfor under sommaren
varit med i arbetet kring Boxens nédsta
utvecklingssteg.
UNDER HOSTEN TESTKOR vi i
Friskis&Svettis Jarfilla, tillsammans med

i b ‘ =
e i -

KRAFTFULL TRIO

Boxledarna Pal Hellberg, Luisa Bichoo-Steenie och Claes Hallin ar laddade. Ar du?

F&S Riks och sju andra F&S- foreningar,
de nya passen och upplidggen. Sedan
kommer ett stort utvirderingsarbete att

ta vid. Den stora skillnaden med de nya
boxpassen dr karaktdren, man vill komma
ifrén den tidigare "jympakénslan”. Upp-
varmningen &r ddrfor mer passnéra och
sjdlva boxavsnittet ges mer tid.

AR DU SUGEN p4 att prova det nya
uppldgget av Box? Spana in vért schema
och vilj den dag som passar dig bist att
triaffa nya ménniskor! @

ANNA FAGERSTEDT, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO
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Gym oppet i Friskiskadllan Jarfallavagen 106, telefon reception: 08-580 367 10

Gym Oppet i Bolinderlokalen Gjutmastare Rosbergs vag 8, telefon reception: 08-583 504 73

MANDAG

TISDAG

29 aug - 16 dec 2011. Med reservation f6r dndringar.

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 08.00-21.30 X 09.00-21.30 08.00-21.30 X 09.00-18.00 09.00-16.00 09.00-19.30
X Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trana fére 08.00. Kontakta vart kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se fér mer info.
Jympa och grupptraning i Friskiskdallan C—— storaHallen T Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.45 Jympa/medel 10.00 Jympa/start 09.15 Jympa senior 17.00 Jympa/medel 10.00 Jympa/start 09.15 Jympa rygg 10.00 Jympa familj
45 min
17.00 IntervallFlex 17.00 Jympa/medel 11.45 Jympa/medel 18.00 Jympa/bas 11:45 Jympa/medel 10.15 Jympa/medel 11.00 Jympa/medel
45 min 45 min
17.30 Jympa/bas ‘ 17:30 SkivstIntervall 17.30 Jympa rygg 18.30Aerobics 17.00 Jympa/medel‘ 11.00 Skivstang 16.00 Box 70 min
70 min
18.00 Jympa/medel 18.00 Jympa/bas 17.45 Dans 19.00 Jympa/medel 15.00 Jympa/bas 17.00 Jympa enkel
18.30 Core 19.00 Aerobics 18.30 Jympa/medel 19:30 Core 17.15 Aerobics
19.00 Dans 19:30 Jympa/medel 19.00Yoga 20.00 IntervallFlex 18.30Yoga
20.00 Jympa/medel 20.00 Box 70 min 19.30 Cirkelfys
20.00 Jympa/medel
Spinning i Friskiskallan
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11:45 Spin/bas 45 min 17.00 Spin/medel 06.45 Spin/medel 17.00 Spin intervall 17.00 Spin/medel 09.30 Spin intervall 09:30 Spin/start
45 min 70 min
17.30 Spin/bas 18.00 Spin/bas 17.00 Spin/bas 17.30 SkivstSpin 85 min 15.00 Spin/medel 10.30 Spin puls

18:30 Spin intervall

19.00 Spin/medel

18.00 Spin/medel

19.00 Spin/bas

16.00 Spin/bas

19.30 Spin puls

20.00 Spin puls

19.00 Spin puls

20.00 Spin/medel

17.00 Spin/medel

08.00-21.30

09.00-21.30

08.00-21.30X

09.00-21.30

09.00-18.00

09.00-16.00

09.00-19.30

X Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trana fore 08.00. Kontakta vart kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se for mer info.

Jympa och grupptraning i Bolinderlokalen
MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

09.30 Jympa senior 18.00 Cirkelfys 17.30 Jympa/bas 18:00 Jympa/medel 17.00Yoga 09.30 Jympa senior 11.00 Roulette
18.00 Jympa familj 19.30 IntervallFlex 10.30 Jympa/medel 16.00 Cirkelfys
20.00 Jympa/medel
Indoor walking i Bolinderlokalen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 Iw/bas 17.00 Iw/medel 18.30 Iw/medel 09.30 Iw/start 40 min 15.00 Iw/bas 10.00 Iw/medel
19.00 Iw/medel 19.00 Iw/bas 20.30 Iw/medel 17.00 Iw/medel 17.00 Iw/medel *
20.00 Iw/medel 19.00 Iw/medel

Trana ute (Till och med vecka 43.)
MANDAG

18.30 Stavgang
Start fran Saby gard

TISDAG

10.00 Stavgang
Start fran Bolinderlokalen

Namntavling!

Funderautettp

assande na

mn pavar fina traningsanlaggning i
till =

* Till och med vecka 46.

N Tillatet for barn 7-12 &r tillsammans med vuxen. Medlemsskap krévs.

Gratis for gymnasieungdomar (i man av plats). Medlemsskap kravs.

20.30 Spin/medel

20.00 Spin/medel

BARNPASSNING

‘Tillétet for barn 7-12 ar tillsammans med vuxen. Medlemsskap kravs.

Gratis for gymnasieungdomar (i man av plats). Medlemsskap kravs.

For barn 0-2 ar i Friskiskallan mandagar och onsdagar 11.15-13.15.
Kostnad 10 kronor per barn och gang. Max 15 barn, forst till kvarn.

UTBUD

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

—passen ar 55 min om inget annat anges.

START - En lagintensiv Jympa med ett tempo
som passar dig som ar traningsovan eller vill
tréna paen lugnare niva.

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

RYGG — Skonsam och sdker Jympa. Trénar ryg-
gens styrka, rorlighet och stabilitet.

BAS — Rejal, lattillganglig och harlig Jympa utan
hopp.

MEDEL —Jympa med hégt tempo, varierad be-
lastning och en del hopp. Finns &ven som 45 min.
SKIVSTANG — Effektiv och utmanande styrke-
traning med sportig karaktar.

SKIVSTANGINTERVALL - Ett Skivstangspass
med en avslutande konditionsdel i intervallform.
Passet ar 70 min.

INTERVALLFLEX — Tufft kombipass fér kondi-
tion, styrka och rérlighet. Under férsta halften
av passet utmanar du din kondition och styrka i
ett tufft intervallupplagg. Under andra halften
tranar du din rorlighet.

CIRKELFYS - Pass med stationer for dig som
gillar att ta i och trana enkelt, rakt och sportigt.
CORE - For dig som &r igang med tréning och
vill jobba mer specifikt med styrka fér mage och
rygg. Utmanar din styrka, stabilitet, balans och
rorlighet.

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

AEROBICS - Har bygger vi upp block av steg-
kombinationer med 6sig kansla. Det ar kondition,

koordination och
koreografi och pas-
sar dig som gillar
den utmaningen.
DANS - Ett pass
helt bestaende

av steg, kansla

och moves. Har blandas
olika dansstilar och du kan hanga pa

direkt. Showa loss!

BOX — Ett boxpass med handskar och mitsar dar
vi jobbar mycket tva och tva. Inga forkunskaper
kravs . Passet ar 70 min.

FAMILJ — Mysig och kul rérelselek f6r barn
mellan 2-6 ar och en medféljande vuxen medlem.
Jympa familj ar en medlemsférman, dvs du som
ar medlem tar gratis med dig barn pa passet.
ENKEL — Jympa for dig med psykiskt funktions-
hinder. Musik, réresle och gladje!
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Bolinder, Kallhall. Skicka ditt forslag

tore.a@friskissvettis]arfalIa.se, senas

0 i forslaget som
j tt rosta fram det vinnande forslaget '
En Jury Ko ot p sentkort vart 1000\(\’ pa Friskis&Svettis

beldnas med ett pre
Jarfalla!

SPINNING

— passen ar 55 min om inget annat anges.

START — Hér gar vi igenom grunderna fér Spin-
ning. Enkelt att hanga med &aven fér dig som ar
helt ovan.

BAS — Rejalt fér dig som vill tréna pa en skon-

sam och lagintensiv niva. Finns dven som 45 min.

MEDEL — Passar dig som &r igang med traning
och vill trdna med hogt tempo och varierad
belastning.

PULS — Med hjalp av pulsband kan du f8lja din
egen anstrangningsgrad. For den vane spinnaren
och den som vill koppla ihop kanslan i kroppen
till olika pulszoner.

INTERVALL — Spinning i intervallform for dig
som soker utmaning och variation i din kondi-
tionstraning. Nivan ar hog och effektiv.
SKIVSTANGSPIN — Ett kombipass dér skiv-
stangens styrka féljs av konditionstraning med
Spinning. Passet ar 85 min.
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TRANAUTE

— passen ar 5575 min.

STAVGANG - Enkel, effektiv och skonsam
traning. Tagmed egnastavareller lanaav oss.
Stavgangspassen &r ocksa 6ppna for dig som vill
gautanstavar.

INDOOR WALKING

— passen ar 55 min om inget annat anges.

START — Hér gar vi igenom grunderna for
Indoor walking. Enkelt att hanga med aven for
dig som ar helt ovan. Passet ar 40 min.

BAS — Hér far du rejal och effektiv konditions-
traning. En niva som passar de flesta.
MIEDEL —Har artempot hogre och vi jobbar med
mer belastning. Du faren rejal genomkérare!

GYMINSTRUKTIONER

— instruktionen &r ca 60 min.

INTRODUKTION — Genomgang av grundlag-
gande styrketraningspriciper och maskinvisning

i grupp.

GRUND - For dig som &r ny i gymmet och vill
komma igang med styrketraningen.
FORTSATTNING — Fér dig som har gymmat ett
tag och vill fortsatta utveckla din styrketraning.
AVANCERAD - Fér dig som &r ordentligt
traningsvan och vill utmanas.

JUNIOR - Obligatorisk instruktion fér dig med
ett juniorgymkort. Genomférs alltid tillsammans
med malsman.

FYSS - For dig som fatt recept pa Fysisk aktivi-
tet utskrivet och kopt ett FYSS-kort. Extrautbil-
dade instruktorer.
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MARIE TORNQVIST

— Indoor walking ska bli min grej

sa fort handleden har lakt. Skata
gyminstruktion i gymmet, samt
naturligtvis jympa Ingrids baspass for
de &r suverana!

LINDA BRYGGMAN

— Jag ar en forvantansfull ny medlem
i F&S Jarfalla. Som mamma till

tva sma barn sa finns inte mycket
egentid. Men nu ska jag fa ta nagra
kvallar i veckan for mig sjalv, fa svet-
tas, ha kul, réra pa mig och slappna
av i bastun!

ASA FLORHOLM

— Da jag ska bérja plugga vet jag inte
hur mycket tid jag kommer att ha
Over till traning. Men jag hoppas att
det kan bli ett par ganger i veckan.

CARINA LEVIN

— Cirkelfysen &r given och sa aven In-
tervallFlex som jag var pa for forsta
gangen nu i kvall (31/8). A sa gym-
met nér tid ges for det. Fragan ar
hur jag aven ska fa in Iw, som ocksa
tillhor mina favoritpass. Kan man

fa ha en sang staende i ngn hérna
kanske? I sa fall l6ser det sig ;)

PERNILLA HELLBERG

— Eftersom att jag ar jympaledare

sa leder jag Jympa en gang i veckan!
Sen gar jag pa tva skivstangspass +
|6pning i skogen fram till vintern. Sen
blir det Spinning nar snén kommer!
Wohoooo for Friskis!

STIG MORIN

— Box och IntervallFlex varje vecka,
Cirkelfys/Skivstang vaxlande varan-
nan vecka. Hinner inte mer pga min
kampsortstraning pa annat hall. Det
ar en intressant att F&S traning
(pass utan redskap) ar valdigt likt
kampsport enligt formeln ""F&S’’ +
""kroppskontakt’ = "’kampsport.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

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 hittre halsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen utkom-
mer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och f6r resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

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

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor, 5 pund eller 5
euro for en engangstraning pa annan F&S-
férening i hela varlden!
FRISKIS&SVETTIS JARFALLA
Tillsammans ar vi 8061 medlemmar. Det
gor oss till Jarfallas stérsta idrottsfor-
ening!

VALKOMMEN TILL 0SS!

FRISKIS&SVETTIS JARFALLA Adress Box 20, 177 21 Jarfalla E-post info@friskissvettisjarfalla.se Hemsida friskissvettis.se/jarfalla
Friskiskallan Jarfallavagen 106 Telefon 08-580 367 10 Bolinderlokalen Gjutméstare Rosbergs vdg 8 Telefon 08-583 504 73
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