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FRISKIS&SVETTIS
AR NYINFLYTTADE
1 STINSEN.
SODRA INGANGEN,

EN TRAPPA
UPP.

Nystart
Blientranande
persontill jul

Det ar aldrig for sent att
borja sitt tranande liv. Lyssna
pa en rutinerad jympaledare
och gyminstruktors rdd om
hur du far en god vana . SID 2

Tranings-
kandis
Alf syns dverallt

Som omslagsmodell,
rorelsemodell, filmmodell.
Dessutom energisk ]}1)5
traningsgolven 1 Sollentuna,
Lidingo och Portugal. SID 4
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GLADA
GRABBAR.

2 100 kvadrat-
meter trdning

i tva plan.

Gissa om Tommy,
Sama, Richard,
Theo och

alla andra
funktionarer,
anstallda och
medlemmar
jublar!

Kom och trana

i Friskis&Svettis
nya, fina, stora,
trevliga
traningspalats.

| Y ADRESS |

IF FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Stinsen, Glimmervagen 10-12, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 E-post info@sollentuna.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/sollentuna Text, foto & layout Lotta Westberg, Inga-Lis Grape ingalis@sollentuna.friskissvettis.se
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VALKOMMEN

Var varsta
konkurrent

i kallar inte SATS,
simhallen och andra
traningsstéllen vara
konkurrenter. Nej, vi dr
kollegor som samarbetar for att ta
hand om Sollentunabornas svett.

VAR KONKURRENT AR SOFFAN.
Den dér mjuka, posiga som lockar och drar med fjirr-
kontrollen och chipsskalen inom ridckhall. Som plockar
fram latmasken inom oss.

If you can't beat them, join them. For att fa folket att
resa sig ur hemmasoffan lockar Friskis&Svettis med
soffor och en trivsam milj6. Vardagsrummet flyttar till
traningsstillet.

Istillet for TV-shopens magrutor kan du sla dig ner
hos oss och se verkligheten. Njuta pa plats av levande
muskler, magar, brost och rumpor i alla olika former.
Se hur vanliga, fantastiska ménniskor &r.

Soffor i gymmet, kuddar pé trappstegen och héngstil-
len skapar en trevlig atmosfér som gor att folk stannar
och trivs. Moten uppstar léttare om miljon &r avspand
och bekvim. Kanske vi till och med véagar borja prata
med varandra?!

REDAN NAR FRISKIS&SVETTIS startade for 33 &r
sedan hade grundaren Johan Holmsiter sin vision om
F&S som en métesplats. Inte bara ett triningsstélle utan
dven med utrymme for umgédnge och mojlighet att triffa
nya vanner.

Sa vill dven jag att var nya triningsanldggning ska
kénnas. Hit ska du kunna komma och vara dig sjilv.
Oavsett om du &r trédningsrutinerad eller nyborjare.

Mixen av ménniskor i olika &ldrar och olika tranings-
grad ger en bra mojlighet att ldra av varandra, dela med
sig av sin kunskap och erfarenhet — rérande triining men
dven annat som hor livet till.

TRANINGSYTAN ér 2 100 kvadratmeter. Det #r stort.
Storre dn du har hemma. Och f6rhoppningsvis trivsamt.
Ett stélle dir jag hoppas du vill vara. Ofta.

Vilkommen till ditt andra vardagsrum. @

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

friskissvettis.se/sollentuna m_m

GOren nystart

Pa Sollentunas nyaste trianingsyta finnas
massor av roliga pass att testa.
Du kan bli en tranande och glad person.

Redan till jul.

u ska vara ngjd. Under ned-
varvningen kan du tacka dig
sjalv och din kropp for ett vil
utfort arbete. Nir du lamnar
traningsgolvet ska du kinna ett vélbefin-
nande , sidger Barbro Ohrn.
Hon vet vad hon talar om efter 24
ar som jympaledare i Friskis&Svettis.
Maénga ér deltagarna som genom éren

blivit peppade och inspirerade av Barbro.

ATT BLI EN TRANANDE person handlar
om att bestimma sig. Och att vilja en

||

traning som du tycker dr kul vill du gora
om, igen och igen. Gor du det ofta och
regelbundet blir det en vana.

— I borjan kénns trdningen motig
och jobbig. Kroppen ér inte van vid att
anstrénga sig och kommer protestera.
Jamfor med en bil som inte korts pa
lange, den gnisslar lite i borjan och du
maste kora lite varsamt, sidger Barbro.

Men ha tdlamod. Kroppen anpassar
sig efter det du utsitter den for. Bara det
sker i lagom takt sa att muskler, ligament
och skelett hinner med.

friskispressen

AR DU NYBORJARE s ér tvd génger i
veckan en bra start. Borja pa en rimlig
niva, det finns ingen anledning att att
kora for hart i borjan. Da kommer du
bara skada dig och tréttna.

—Om du viljer jympa s borja med
bas. Fortsitt sedan om du vill till med-
eljympan nér knéna &r redo att hoppa,
siger Barbro Ohrn.

Det tar ungerfir tre manader att skapa
en regelbunden vana. Ménga tréttnar
tyvirr innan dess.

— Skriv ett trdningskontrakt med dig
sjalv. Formulera ett realistiskt mal. Mala
upp en klar bild hur stark och rorlig du
ska vara nista sommar. Bryt ner malet i
mindre delmél. Hur ménga armhédvning-
ar klarar du, hur 1angt kan du boja dig
ner till jul? Ha den bilden framf6r dig nér
du kénner motstand och vill ldgga av.

friskispressen
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Talamod dr
den svaraste
trdningen.
Nst svarast
dr att inte gd ut
for hart”

Lotta Eriksson,
gyminstruktor och ledare

TRANA REGELBUNDET istillet for att
gora ett rejilt ryck da och da.

— Blir det for sillan 4r man nyborjare
varje gang, siger Lotta Eriksson, gymin-
struktor pa F&S Sollentuna.

Resultatet av traningen kommer fort
i gymmet. Fortast i borjan, sedan planar
det ut.

— For att inte tappa motivationen da
kan du alternera och variera triningen.
Ta en fortséttningsinstruktion for att fa
nya 6vningar och tips.

Eller kor nagra cirkelgympass eller
cirkelfyspass dir du har hjilp av en
intruktdr som hejar pa hela tiden.

— Att trina ihop &r peppande. Det
passar extra bra p gymmet eftersom det
inte spelar nagon roll vilken niva ni lig-
ger pa. Det dr bara att anpassa vikterna.

ATT BYGGA MUSKLER tar cirka étta
veckor, konditionen forbittras redan efter
tva veckor medan leder och ligament
behover ett par, tre ménader pa sig for att
klara tunga beslastningar.

Sé skynda langsamt, ha tdlamod och
ge inte upp. Du hinner komma igédng och
fé in tridningsvanan till jul. Knepet ar att
lyssna pa kroppen, kora roliga pass och
hénga kvar.

— Se dig som en véltrimmad sportbil,
stark, snygg och snabb. S kan du bli
oavsett arsmodell, avslutar Barbro Ohrn,
pigg veteran -47:a. @

LOTTAWESTBERG , TEXT
INGA-LIS GRAPE, FOTO

NYHET!

CIRKELGYM

MANDAG 19.30-20.30

TISDAG 19-20
FREDAG 13-14

SONDAG 17.30-18.30

CIRKELGYM
HALLEN

DETHARHANDER
I KROPPEN
NARDU TRANAR:

HJARTAT
Konditionen for-
battras och risken
fér hjartinfarkt
minskar.

Hjartats slagvolym
okar och du far
en dkar syreupp-
tagningsférmaga.
Arbets- och vilo-
pulsen blir lagre,
vilket ar bra.

BLODET
Blodkarlen behaller
sin elastisitet och
blir mindre
forkalkade.
Blodgenomstrom-
ningen ékar och
kroppens celler
far syre snabbare.
Kolesterolhalten
minskar.

SKELETTET

blir starkare av
traning och ur-
kalkningen bromsas
vilket motverkar
beskorhet.
Ledbrosket starks
vilket motverkar
ledsmartor.

VIKT
Konditionstraning
Okar energiforbruk-
ningen och det bli
lattare att halla
vikten.

HUDEN Blir slatare
och mer elastisk nar
cirkulationen okar.

MUSKLER
Styrketraning

gor att antal sma
blodkarl i musklerna
6kar och muskel-
styrkan okar.

FETT
Amnesomséttningen
blir hogre och ger
6kad fettforbran-
ning.

HALLNINGEN blir
snyggare nar du far
muskler som
stabiliserar kroppen.

HJARNAN
Traning 6kar
produktionen av
endorfiner, kroppens
eget morfin-
liknande hormon.
Det dampar upp-
levelsen av smarta,
minskar deppig-
het och forbattrar
sémnen.

FRISKARE
Traning ger dig
forbattrat immun-
forsvar.
Votstandskraften
mot infektionssjuk-
domar okar.

=i
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Traningskandis ;

Han syns ofta och mycket nu. Alf

Mella dr flitig pa triningsgolvet bade i
Sollentuna och pa Lidingo. Han ir pa
film och Friskispressens omslagsmodell.

et var den &ldsta och trinings-
veckans yngsta maratonlo-
perska som var sist kvar pa
dansgolvet.

—Jag och tjejerna hade &tit middag
i byn och vi var danssugna nér vi kom
tillbaka till hotellet. I baren fick vi tag i
dj:n som hiamtade sina skivor och borjade
spela for oss, berittar Alf Mella leende
pé& mjuk norrlandsdialekt.

Platsen var Monte Gordo och F&S
trianingsresa till Portugal forra hosten.
Alf dkte ner sjélv och fick snabbt nya
vinner pa traningsgolvet. Sista kvillen
blev han vald till "Veckans dansman".

—Jag véxte upp i Norrland med
folkpark och stort dansgolv och har alltid
tyckt om att dansa. Nu gér jag pa dans-
pass, zumba, aerobics och step.

Varannan torsdag aker han till F&S
Liding6 dér hans Portugalvinner leder
danspass.

—Jag vill inte sldppa kontakten.
varas var vi pa Golden Hits. Gissa om jag
var stolt nér de andra manliga gésterna
avundsjukt tittade pd mig och mina sju
damer. Och i augusti akte vi till Malmo
for att hélsa pa de som bodde dir.

TIO PASS I VECKAN blir det ofta.
Forutom de dansiga passen gar han pé
medeljympa, styrketrdning och dven
spinning. Axlarna borjar séga ifran.

— Sama, som dr min gyminstruktor,
sdger att jag far inte tréina s& mycket och
inte hiinga i "hissen". Jag som var sa stolt
att jag klarade atta stycken pull ups.

Traningen &r ett sitt att klara den
stora tomheten som blev nér hans fru
Anita gick bort for ett ar sedan.

— Det hjdlper mycket att vara fysisk,
allt annat forsvinner for ett tag och det
ar hér och nu som giller. Jag far mycket
stod av folk omkring, dr jag ledsen finns
det alltid nagon med ett vénligt ord.

ALFS OGON TARAS OFTA men han ler
mycket ocksé. Han dr kidnslosam och
visar vad han kédnner.

— Det &r dkta, det jag visar och sdger
och folk forstar det, siger Alf, som dr
en bra lyssnare och intresserad av sina
medménniskor.

— Jag forsoker kommer ihdg namn
och har lirt mig att inte vara norrlindskt
tyst utan mer som en pratsam o8:a.

Alf delar inte bara med sig av sitt lugn
utan dven av sina kulinariska fardigheter.
Glada ér de som fétt en burk hemlagad
plommonsylt eller smakat hans goda
kréftstjirtsoppa.

NORRLANNING. Hemmet &r ljust och luftigt med mycket
konst och textilier med inspiration fran Alf Mellas hembygd.

e

FILMMODELL Tre timmars intensivt agerande och filmande
blev tva minuter. Se filmerna pa www.friskissvettis.se

eftermiddagen. Den kvillen gjorde Alf
ett undantag och hoppade 6ver jympan.

Négra andra kiindismeriter?

— Jag spelade ishockey i IFK Kiruna
i tio &r men slutade nir Salming bérjade.
Var pa omslaget till arsboken. Det var
inte manga som sag det.

Desto flera kommer se Alf pa omsla-
get till Friskisperssen. Ténk om han far
278 000 vinner pa Facebook? e

INGA-LIS GRAPE,
TEXT&FOTO

NOTISER
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Vill du bli med i ett hérligt
fargstarkt gang?
Friskis&Svettis &r en idrotts-
forening. Alla ledare, instruk-
torer och virdar arbetar ideellt,
utan ersittning, pa sin fritid.
F&S bekostar utbildning och
alla funktiondrer trénar fritt i
hela F&S-virlden.

Vi soker receptionister och
virdar kvéllar och helger.
Hor av dig till: sus@sollen-
tuna.friskissvettis.se

Vi behover jympaledare
for morgon, formiddag och
lunchpass. Kontakta: tiina@
sollentuna friskissvettis.se

Gymvirdar och gymins-
truktorer kontaktar: sama@
sollentuna friskissvettis.se
Eller anmal ditt intresse i
receptionen. Vdlkommen!

Rekord!

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

e

SENIOR

GYM

Det ar viktigt att
starka sina muskler.
Speciellt nar man
ar lite aldre.
Onsdagar klockan
12-13 kan du tréana
med instruktor
Oskar, som kan
styrketraning for
aldre.

Ni &r en grupp pa
4 - 5 personer som
kor ett basprogram
tillsammans.

Boka plats i
receptionen.

Kostar inget,

utan det ingar i ditt
F&S-kort.

Redaktionen sdker
skribenter och
fotografer.

Vill du vara med och
gora Sollentuna-
sidorna?

Inget betalt men
valdigt kul och
larorikt!

Mejla ingalis@
sollentuna.
friskissvettis.se

HAR DU
ALDERN
INNE?

Fér att traningskvaliteten
ska vara pa topp galler
15 ar i gymmet.

Tranar du med malsmans
sallskap kan du vara fran
13 ar.

Vill du tréna skivstang
och cirkelfys sjalv maste
du vara 16 ar.

Alla dvriga pass kan du
gapaomduéar 13 ar.
For att trana spinning
maste du vara minst

147 cm lang (sa cyklarna
passar dig).
Familjejympan passar
barn3 -6 ar.
Juniorjympan &r FF =
féraldrafritt och passar
dig som &r 6 -12 ar.
Senior dr du nar du
fyller 65 ar.

Ungdom réknas du till
som &ar mellan 13 - 20 ar.

GAMEDI
STINSENS
SMS-KLUBB

Idag har klubben 5 671
medlemmar som var
14:e dag far ett sms med
olika erbjudande fran
butikerna i Stinsen.

Det kostar inget att ga
med och du kan sluta
nar du vill.

Sms:a STINSEN till
71500.

Roris-kurs
14 november

RORIS ér ett lekfullt jym-
papass for barn 3-9 ar.
Hittills har 25 000 ldrare och
annan skolpersonal genom-
gatt Rorisutbildning via
Friskis&Svettis. En halv
miljon barn har provat Roris.

I'host har vi ett utbildnings-
tillfille i Sollentuna. Mandag
den 14 november. En halvdag
med teori, praktik och fore-
ldsning om barns motoriska
formaga.

Dérefter ska du som perso-
nal och vuxen sjilv ska kunna
leda Roris i din barngrupp.

Du far ett firdigt pass med
rorelser som du viljer att kora
helt eller delvis — beroende pa
vad som behovs. Vill du lugna
ner gruppen tar du avslapp-
ningsdelen, vill du ha fart s&
sétt pa mittendelen av passet
med hopp och skutt.

Roris kan goras i klass-
rummet, utomhus eller
hemma. Man behover inte
vara omkliddd eller duscha
efterat.

For information och an-
madlan kontakta Anki Brink:
anki@sollentuna.
friskissvettis.se

SPINNING
SPECIAL
IHOST:

Filmspinning
75 min totalt
med filmmusik
och tavling med
fina priser.
Séndag

20 nov 17.15.

Tomtespinning
Svettig jul-
stamning och en
remix av
bjallerklang.
Allt i juligt
medeltempo.
Loérdag

3 december
09.30.

Gastartist
Ledare fran
annan

F &S-férening
bjuder pa
overraskning.
Mandag

12 december.

\

Kommer det Testa l6rdagar

Barnpassning —

Finns det mdjlig- och vi har planer Kan jag bokamina  férhoppningsvis

o har ni det? het att hyraen pa att erbjuda favoritpass via inte blir fulla. nagon ny traning? 16.00.
KROPPEN BJUDER HAN OCKSA PA. o s s i e i idan? art in-
Senast som modell i Friskispressen och Namn: Alf Mella (kommer fran ett gardsnamn i Tornedal) Svar: Fran arskif- rT (per)sor‘illg céetlfa ftramO\\//eﬁr : hemsmaT\. . Men vart in . Svar: Intervall Station senior &r
o A P Alder: 72 ar. Gor: Pensiondr, skoter hus & tradgard, hianger tethoppasvikunna ~ tranarejpa orentuna. vara Svar: Nej, vi har passeringssystem Flex ar hostens ocksa nytt. Ett
pa F&S Riks inspirationsfilmer om nya : : g o (of ‘ erbjudabarnpass-  Friskis&Svettis? - gyminstruktorer inte bokningsbara  ar forberett for nyatréning. Styrka
L . R vid datorn, mejlar och ska snart bérja pa Facebook. . c . et il bale @elh 6 ) X ot v et = : iympapass med
trianingar. Inspelningen skedde pa F&S Favoritmuskel: Skrattmuskeln. Ger si mycket tillbaka fran ning nagra timmar  Svar: F&S motsva- an ou : pass. Vi har sa OKNINg vid nate i intervaller och styrketréning i
City i Stockholm. Det skulle ta en timma S : A k ] YeK . i anslutning till righet till PT heter far duett personligt  stora Iokaler och o beﬁovet darefter ett o —
VANNER Som flitig pa dans- och jym- | men Alf och de 6vriga motionirerna/ak- TgnT_:s<°r' tag_ol __t:‘lla" a S St'zr Fz'e argonier. Har ha vissa traningspass.  TC = Tréningscoach  traningsprogram. manga pass som uppstar. rérlighetsblock. Torsdagar 10.00
olika sorter i killaren. Samtidigt! s
papassen lar Alf kdnna manga tjejer. torerna fick dansa, triina och svettas hela d
4 friskispressen friskispressen 5
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JYMPA

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

Varje pass avslutas med nedvarvning, stretch
och avslappning. Finns pa olika nivaer och i
olika varianter. 55 min om inte annat anges.

RYGG

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

BAS

Enkelt, lattillgénglig jympa utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade f6r nyborjare och
vanejympare.

MEDEL

Jympan passar dig som ar tranad, gillar fart
och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladie!

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 byggs ihop i block till en lang
koregorafi. Ingen styrketraning.

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

DANS

Disco, jazz, latino, funk. Mycket kansla och
attityd. Musiken bestammer rorelserna.
Inga svara steg, bara harma och slapp loss.

DANS RETRO
Olika dansstilar, retromusik. Farre snurrar
och lattdansat. Kul konditionstraning.

AFRO
Ett danspass med enbart afroinspirerad
musik och rorelser.

CORE

Styrka for rygg, mage och bal. Ett
instruktivt pass for dig som ar traningsvan.
Ingen konditionstraning.

KKI BALANS

Ett lugnt barfotapass. Balans, styrka och
rorlighet. Ovningarna &r inspirerade av

gi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rorlighet och att bara
vara. Du behdver inte ha trénat yoga innan.

FAMILJ 3-6 AR
Rérelselek for 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
Lugnt och behagligt. Mycket smidighets-
och rérlighetstraning. Harlig musik.

STATION SENIOR

Jympa med styrketréning i stationer.

Vled redskap som hantlar, gummiband och
brador. Ovningarna kan anpassas efter
férmaga och ork. Passet ar 75 minuter.

CIRKELFYS

Ett tekniskt pass pa jympagolvet. Med
skivsténger, brador, vikter, bosubollar.
Kraver traningsvana och kroppskontroll.

FILM- ]
SPINNING
Sondag 20/11 :
Trana kroppen och. hjarnan.g

55 min spinning,
sen fragesport med
fina priser.

17.15 - 18.30

SPINNiING

Vi har 24 cyklar som &r enkla att stalla in.
Ta med vattenflaska och handduk.

Passen &dr 55 minuter férutom tisdag.

Se schemat.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt.

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

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

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna f6r spincykling. Utma-
nande och kul. Finns dven 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 ar
under 18 ar. Gyminstruktionstider bokar
du i receptionen.

Aldersgréins i gymmet ar det ar du

fyller 15 ar. Fran 13 ar kan du gymma

i malsmans séllskap.

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.
Boka plats i receptionen.

CIRKEL GYM

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

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

MEDLEMSKAP
Friskis&Svettis Sollentuna ar
en idrottsforening ansluten till
Riksidrottsforbundet.

Det innebar att alla som trdnar
med oss dr medlemmar.

Som medlem ar du forsakrad till
och fran och pa

traningen och kan rdsta pa
arsmotet.

Medlemsskapet galler fran

1 januari till 31 december och
ldses varje kalenderar.

Pris: 100 kronor/ar for ungdomar
och vuxna.

50 kronor/ar for junior 3 -12 ar.

ey

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

Zumba

Fredagar

18.00 - 19.00.

Ledare ar Alicia

& Tania, F&S-ledare
och zumbainstruktérer.
De ger dig som ar
F&S-medlem med
aktivt traningskort,
halva priset.
50:-/F&S-medlem.
100:-/icke medlem.
Anmalan pa:
kontakt@zumbatwinz.se

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 kép av traningsskor
och klader.

Butik Odengatan 47
och Hornsgatan 143 C
i Stockholm.
www.gaochlop

kliniken.se

Naprapat/massage
10 % rabatt pa all
behandling hos
Fysio2

Tingsvagen 19, 5tr
19161 Sollentuna
08-35 3045
www.fysio2.se
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JYMPA [ 7 -storaHallen = Lilla Hallen
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 SKIVSTANG YogA®
* Foraldra-
9.00 MEDEL fritt!
Junior
E 9.30 BAS ¥ @
DANS STATION JUNIOR
* * *
10.00 SENIOR RETRO® SENIOR SENIOR® SENIOR FAMILJ MEDEL
m 11.30 MEDEL® BAS® voea * MEDEL
: INTERVALL
16.00 DEs NTERY CIRKELFYS
U * MEDEL
17.00 MEDEL * MEDEL
m 17.00 RYGG® BAS DANS/AFRO™
17.30 BAS® BAS®
18.00 BAS * CIRKELFYS PULS MEDEL BAS®
18.15 KOMBI ® *=
18.30 SKIVSQI'ANG YoGA™ KIBALANS *| AEROBICS / Barntillatet \
Barn 9-12 ar
19.00 CORE MEDEL CORE MEDEL kan jympa ihop
- med vuxen
* SKIVSTANG KOMBI ®
19.30 SE? BAS intervall@ SKIVSTANG \nedlem/
20.00 MEDEL MEDEL MEDEL CIRKELFYS

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

SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 BAS
9.30 MEDEL
11.30 LUNCHSPIN
17.15 —~ MEDEL Aldersgrins BAS
18.00 BAS 0 BAS MEDEL BAS /s"i""i":BD
. min Langd minst
19.15 | 19.00KomBI® MEDEL(7_53 MEDEL 147 cm.
: SPIN min
T 20.15 KOMBI ®
20.00 MEDEL SPIN

® KOMBI SKIVSTANG/SPIN = horjar med skivstang i Lilla hallen i 45 min, direfter spinning i 45 min. Totalt 90 min.

GYM &
OPPET-
TIDER

F&S-kortet

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
8.00-21.30 | 6.45-21.30 | 8.00-21.30 | 6.45-21.30 | 6.45-20.00 | 8.30-17.30 | 9.30-19.30
19302030 | 19.00-2000 | 12001300 13.00-14.00 17.30-18.30
CIRKELGYM CIRKELGYM instruktsr/B CIRKELGYM CIRKELGYM

SMARTAST

12 manader

2700 kr (=225:-/man)

6 manader

2000 kr( = 333:-/man)

FRISKIS&SVETTIS-KORTET = All trining vi erbjuder!

3 manader

1500 kr (=500:-/méan)

1 manad

550 kr ( =550:-/man)

2-forening

3900 kr ( =325:-/man)

6 manader

1600 (= 266:-/man)

3 manader

1300 (=433:-/man)

1 manad

500 (=

500:-/man)

6 manader

3 manader

1 manad

F&S-kortet

1700 (=141:-/man)

1300 (=216:-/man)

1000 ( =333:-/man)

400 (=400:-/man)

friskispressen

Trana
allt for
225:-/man

| NYHET |

FRISKIS&SVETTIS-KORTET
ger dig mdjlighet att trdana

allt helt obegrdnsat - jympa,
skivstang, dans, yoga, spinning,
cirkelfys, gym och cirkelgym.

VALJ TID

Hur lange vill du tréana?
12 man, 6 man, 3 man
eller 1 manad.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad i 12 man.
Inklusive serviceavgift.
Aldersgrans ar 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Alla juniorer 16ser medlemskap
(sa forsakringen galler).

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Varje deltagare |6ser medlem-
skap (sa forsakringen galler).

TRANA IANNAN FORENING
Medlem med aktivt trdanings-
kort kan trana i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

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

MEDLEMSAVGIFT
100:-/kalenderar tillkommer.
Om kortet galler dver tva
kalenderar betalas medlems-
avgift fér bada aren pa en gang.

[ Vi tar emot
S Friskvards-
et

it Checken
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FOLKETSROST

Susanne Filipoff
ar basjympaledare.

Vilken ar din favorittraning?

ar gar pa veckans alla seniorpass.

—Dans. Tycker om nar det &r olika musik.
Och olika rorelser — bade fartigare och
rumpskak. Povel Ramel ar rytmisk och jag

sjunger med invértes. Svarast ar det orienta-

liska med axelskak, sager Inger.

Forr gick jag pa Alladin och Mosebacke
och dansade foxtrot och bugg. Men inte nu
langre, det finns inga stéllen fér gamla.

— Dans gir mig glad i hela kroppen. Jag
har inte dansat pa 25 ar, men nu dansar jag
har och ofta med dammsugaren hemma.
Den ar sa lattford! sager Ylva.

—Som ldrare anvande jag ofta Roris
med eleverna sa jag vet hur bra det ar med
musik och rérelse ihop. Har alltid gillat
gammeldans och bugg.

Béast ar twisten i passet, dven om jag inte
har pa mig nagon vid kjol, sager Birgitta.

INGER, 69 ar, YLVA, 68 ar, BIRGITTA, 65

EVA, nyfyllda 52 &r, kér dans-
pass, zumba och jympar alltid pa
sbndagmornar.

— Medeljympan. Jag gillar

att hoppa runt och blir peppad
av att réra mig. Jympan med
varierad musik och olika rérelser
ar rorelsegladje for mig. Och far
mig att ma bra.

LARS, pappa till Elsa, har
svettats i gymmet medan
tjejerna jympar.

— Pistolskytte. Det handlar om
precision och koncentration.

Att hitta sin egen bubbla och
gain i sig sjalv, vara stadig pa
armen, inte rycka, inte dra utan
mjukt trycka av.

Eliten som ar riktigt duktiga
torrtrénar att halla armen rak.
Sjalv tavlar jag inte langre, utan
ar motionar.

For manga ar sedan lyckades jag
faen 50-poangare, skot pa 25
meters avstand alla fem skotten
mitt i prick. Den tavlan ligger
sparad i forradet.

LINUS, 25 ar, kommer fran
Séderhamn men ar ofta i
Sollentuna pa besok.

— Styrketraning. Det ger mig
en battre kropp och mitt mal

ar att bli starkare. Och stérre.
Jag spelar i division 3 och ar
malvakt. Pa gymmet kor jag
olika schema, olika tungt, olika
veckor. Just nu ar det rehab-
traning for ett kranglande kors-
band som ishockeyn orsakat.

DEE-DEE & ELSA, &ar 9 ar och
béastisar och tranar ihop.

—Juniorjympan sa klart! For
att vi leker mycket och bygger
stationer med hinder som vi
kralar under och hoppar dver,
sager Dee-Dee.

—Ibland somnar jag pa
avslappningen. Jag blir s& trott
nar jag haller igang sa mycket.
Men s& kommer ledarna och
kittlar och nyper mig i baken.

Da vaknar jag, sager Elsa.

Trana med henne pa
I6rdagar 09.30.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna ar
kommunens storsta idrotts-
forening med 3 172 medlemmar.
Det ar 4,9 % av Sollentunas
invanare.

Som medlem i Friskis&Svettis

far du inte bara nya traningsvanor,
Du far ocksa battre hilsa och
goda vdnner. Dessutom:

SVERIGES STORSTA
TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen
Sollentuna som utkommer sex ganger
per ar. Friskispressen &r Sveriges stérsta
traningstidning med 278 000 lasare.

FORSAKRING
Olycksfallsforsakringen galler vid alla
traningstillfallen och pa resan till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan
Friskis&Svettis-forening i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA
startades 1983.

Vara medlemmar ar i aldern 2-80 ar.
Medelaldern &r 32 ar. 70 % ar kvinnor.
Vi erbjuder 59 grupptraningspass i
veckan. Jympa, spinning, gym, dans,
step, aerobics, skivstang, yoga, cirkelfys,
cirkelgym och diverse specialpass.
Gymmet &r 6ppet varje dag, fran
morgon till kvall.

F&S Sollentuna har 102 instruktorer,
vardar och funktionarer som engagerar
sig ideellt. Tack vare dem finns F&S.

VALKOMMEN TILL 0SS!

FORLANGDA OPPETTIDER!

Tisdag
Onsdag

Mandag 08.00 - 21.30

Fredag 06.45-20.00
06.45 - 21.30 Lordag 08.30-17.30
08.00-21.30 Séndag 09.30-19.30

Torsdag 06.45-21.30

[F FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Stinsen, Glimmervéagen 10-12, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida www.friskissvettis.se/sollentuna




