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DET BLIR BARA
BATTRE!
NYA, HAFTIGA
PASS OCH LANGRE
OPPETTIDER.

VALKOMMEN!

Knattarnastid

Seniorsatsning
Det ska vara kul

Da ar detbusoch

att varasenior

Vi drar inte in pé véra seniorer.
Tvartom! Hosten ar laddad med
langre oppettider och fler pass
ocksa for seniorerna. Prova pa
vad som passar dig. SID 2

lek i harlig mix!

Medan vissa dnnu sover ut pa
lérdagsmorﬁonen fylls hallen
av pigga, lekfulla barn. Det ar
jympa med ledare fulla av bus.
For familj och knattar. SID 2

FLEXAT.

Har du inte provat
Intervallflex an?
Véalkommen pa
sondagar klockan
18.00. Vill du veta
mer sa lds har i
tidningen.
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VALKOMMEN

Terminstart

-nyaskonapass

ilken PULS och vilka rytmer!

Jag menar pd FUEGON.

Var nagon av er en av de 110 personer
som var dér pa forsta passet?

Halva terminen har gétt och det &r riktig puls i vara
lokaler minst sagt.

DET MARKS ATT vi har mer aktiviteter och ndgra
nya intensiteter att erbjuda.

Som ordférande i F&S Haninge &r jag enormt stolt
over att kunna erbjuda Er motionérer det som ni
onskat. Bade nya former for tréning och inte minst
ut6kade Oppettider.

Som motionér har du ocksé mojlighet att utnyttja
din kreativitet. Jag var pa F&S i Malmé och trdnade
en fredag morgon for ett tag sedan. Efter passet bjod
ndgra av motiondrerna in oss alla som var dér och
tranade for att dta frukost - till sjdlvkostnadspris,
tank s hérligt med en nybakad fralla och kaffe
innan man rusade i vég till dagens alla aktiviteter.
Och vilken hérlig gemenskap!

FUNDERA PA VAD du vill gora av vara nya dppet-
tider och hor av dig.

Hoppas att du fér en fortsatt hirlig triningshdst.
Bara tva méanader kvar till jul, sa tréna och njut!

AnnMarie
leder Core
tisdagar 19.00

ANNMARIE STAHL, Ordforande

DET AR LATT

ATT VARA INOM-
HUS THOST MED
VARA NYA
OPPETTIDER.
VALKOMNA IN
TILL 0SS!

HAR SATSAS DET
PA SENIORERNA!

Det ér extra kul att tillhora seniorerna nu.
Hosten ér laddad med lédngre 6ppettider
och flera nya pass for just - seniorerna.

anga nya saker finns

pa hostens schema. For

seniorerna inte mnst! Pa

mandagar kan du prova
Station senior, p4 onsdagar Seniorjympa
och pa torsdagar Seniorgym.

Station och jympa dr det Sussi Lundqvist
som leder. Skillnaden mellan passen &r
att station innehallet dubbelt s& mycket
styrka, och pagér i 75 minuter, medan
jympan dr 55 minuter.

- P4 stationspassen anvander vi red-
skap och delar upp oss pa atta stationer i
sma grupper. Vi kor tva varv, 16 minuter
styrka totalt och avslutar med tva kondi-
tionslatar, berédttar Sussi.

PASSET INNEHALLER BADE jympans
traning av hela kroppen, men ger ocksa
mojlighet att trédna extra styrka och sta-
bilitet. Redskapen som anvénds kan vara
gummiband, hantlar och brador. Det
skapas en sdrskild gemenskap att tridna i
sma grupper, man far tillfalle att peppa

varandra. Sussi visar och instruerar alla
6vningar och de kan alltid anpassas efter
egen ork och férmaga.

Runt 30 seniorer har samlats i stora
hallen infr premidren av Seniorjympan.
Sussi séger innan hon kor i gang att man
som vanligt gor det man kan, vill och
kénner for.

- Antingen struntar man i de dvningar
man inte klarar av, eller sd ger man sig
helt enkelt tusan pa att man ska forsoka,
fortsétter hon och skrattar.

UPPVARMNINGEN BORJAR och alla
verkar hinga med. Under styrkan visar
Sussi den enklaste varianten, men man
fér sjalvklart gora det tyngre om man

Senior pa Friskis&Svettis 10.00
- Mandagar Station senior
-> Onsdagar Seniorjympa

-> Torsdagar Seniorgym
Alltid klockan 10.00

friskispressen
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kéanner for det. Det dr ocksa nagot som
ar genomgéende under hela passet, alla
anpassar sjilva efter sin egen forméaga.

DE FLESTA GAR RUNT I salen, men
négra springer. Vill man ldgga in hopp
kan man gora det ocksa, &ven om passet
egentligen inte innehaller nagra hopp.
Hela kroppen &r igang under ett jym-
papass. Man fér trdna igenom alla krop-
pens stora muskelgrupper och hjartat far
traning da mer blod ska pumpas ut.

DET SKA VARA BEHAGLIGT att jympa,
man ska bli varm och svettig pa ett
skont sitt. Aven rérlighet, balans och
koordination trdnas under ett jympapass.
Den funktionella rorligheten for hall-
ning, axlar och skuldror, hofter och ben
forbéttras. Koncentrationen och sinnena
skdrps nér vi maste folja med i stegen
och rorelserna, och balansen trinas
sdrskilt i vissa 6vningar. Vér kroppsupp-
fattning far en riktig utmaning.

NAR DET AR DAGS FOR avslutande
stretch, avslappning och vila beréttar
Sussi att det faktiskt kan vara jobbigare
att rora sig langsamt, och ta sig igenom
varje rorelse ordentligt. Hon beréttar om
ett géng “vanliga” motionérer som fick
prova Seniorjympa, och de tyckte att det
var jdttejobbigt!

Efter passet berommer deltagaren Lotta
Pettersson passet och ar riktigt ndjd.

- Aven om man ir van att ga pa andra
pass var det hér bra, man kunde ta ut sig.
Det var skon musik och skont att man
fick ta ut rorelserna, séger hon

Aven Gunilla Engstrém har enbart
positiva ord att séga om passet. Hon har
provat bade bas-, rygg och startjympa,
men det hér tycker hon var béttre &n allt
annat.

- Det hér var precis perfekt. Man
kunde ta i s& mycket eller sa lite man
ville. Det var helt suverént. Och det &r sa
bra att jag och gubben kan é&ka tillsam-
mans, séger hon. @

MARIA SKOLDING, TEXT
MARIA SKOLDING, FOTO

En rodros

Ingrid Andersson &r en av vara forsta
medlemmar och slutar nu i host som
funktiondr i féreningen. Det 4r ménga
medlemmar som &lskat att komma till
trdningen och métas av Ingrid i recep-
tionen.

- Oj, vilken dra, tack s& mycket, siger
en rord Ingrid nér jag beréttar att vi vill
ge henne en rod ros i Friskispressen.

- Det var ett svért beslut att bestimma
sig for sluta, men jag kinner att dldern
tar ut sin rétt och att det ar dags for mig
att fokusera pa min egen tréning, vanner,
familj och jag ska kanske resa lite mer.
Jag tanker saklart fortsétta tréna, de nya
seniorpassen pa dagtid ska bli span-
nande och gymmet passar mig, som ar
pensionér och ledig pa dagarna.

Du var var allra forsta receptionist,
nar vi fick egen lokal och du har varit
medlem sedan foreningen star-

tade 1984. Visst var du vard ocksa
tidigare?

- Ja, jagblev rekryterad av Agneta
Svensson att bli vérd pa seniorjympan i
Hagaskolan och jag var i Klockabergs-
skolan ocksa. Ett par ar var jag med i
styrelsen ocksé, som ledamot.

Vad har varit det roligaste i tid som
funktiondr i foreningen?

- Att vara ideell receptionist hér i var
egen traningslokal &r det roligaste “’jobb”
jag haft i livet, mina “riktiga jobb”
inrdknat. Alla hérliga medlemmar som
4r sa glada att mota. Vi ér 18 helt ideella
receptionister som under ledning av vér
Platschef Annika Tilliander har s& himla
kul! Jag kommer sakna receptionen och
att tillhora funktionérskaren Friskis. @

Ingrid tanker
inte sluta
trana, snarare
tvartom.
-Jag ska ga
pa mer jympa
igen nu nar

! det finns
seniorpass pa
dagtid.

THUVUDET

GYI\I\INSTRUKTGR

ROLAND “ROLLE" ERIKSSON

attpagymmet
-fragaossmer

Du dr gyminstruktor hos oss helt ideellt, vad ar din
drivkraft till att gora allt detta for sa manga av vara
medlemmar?

- Jag vill bidra till att ménniskor/ vara medlemmar mér bra
och bli starkare. Jag gillar att se ndr nagon som é&r otrdnad blir
starkare och att se utvecklingen hos alla som styrketréinar,
oavsett niva.

Vi erbjuder bade grundinstruktioner, fortsdattnings-
instruktioner och avancerade instruktioner. Vilka bor
komma pavad?

- Grundinstruktionerna utnyttjar nog de flesta som behdver
det for att kunna instéllningarna pa maskinerna och fa ett
eget anpassat program att folja. Fortséttningsinstruktionerna
borde ménga fler utnyttja. 40-50 procent av de som trénar hos
oss borde trdna med en bittre teknik, med fel teknik kommer
man inte framét med sin trining och da ledsnar manga.

Vad vill du utveckla i vart gym, om du far dromma fritt?
En avdelning for funktionell tréning med gummiband,
Bosubollar, Pilatesbollar, linor etc. Man kan trina oerhort
effektivt med bara sin egen kropp som belastning eller enkla
redskap, och det &r kul!

Vad gor du ndr du inte ar i gymmet pa Friskis?

- Jag hinner med sa mycket mer. Skdmt asido; jag ér en glad
pensionér som gillar att vara med min familj, fixa med huset
och hjélpa barnen och barnbarnen.

Vilken &r din favoritmuskel?
- Jag gillar att trdna brostmuskeln.

Ge ett tips till vara medlemmar som tranar pa gymmet.
- Fraga mer och boka fortsittningsinstruktioner. Rétt tré-
ning ger béttre effekt och det blir roligare! @

friskispressen

PA EN LEDARE

TEXT: ANNA HENRIKSSON FOTO: JESSICA ROTTGER



Knattarnasti

—jympame

hus ochlek

Ingen vill missa en premiér!
Vi kikar in pa sdsongens
premidr av Familjejympa.

ar det dags for sdsongens
premidr av Familjejympa pa
riskis&Svettis i Haninge.
Ledare 4r Tomas Glanshed, han turas
om med Eveliina Berg att leda barn och
foréldrar under 45 minuter.

| ockan 9 pa 16rdagsmorgonen

PA FAMILJEJYMPAN far barn upp
till 4 &r komma tillsammans med sina
foréldrar. Innan passet borjar samlas alla
ien ring i mitten. Tomas beréttar om vad
som kommer hénda och barnen verkar
riktigt forvéantansfulla.

- Vi ska busa, leka och jympa. Och ha
kul! séger han .

SNART AR MUSIKEN och passet i gdng.
Att det framst 4r leken som star i fokus
marks tydligt, precis som det mérks

att Tomas &lskar det han gor. Och det
smittar av sig pa bade barn och féréldrar.
Barnen fér hoppa och busa lite som de
vill, de far till exempel latsas spela gitarr
och skjuta pa puckar. Och kanske det
roligaste av allt: de far krypa under och
klattra 6ver sina foréldrar.

Musiken &r rolig och l4tt att sjunga

med i, och Tomas utnyttjar de finurliga
texterna till att hitta pa roliga rorelser.
Nar de i en 1at sjunger om “’paraply och
brillor” stracker han forst upp armarna i
luften som om han hade ett paraply och
g0r sedan latsasbrillor med hinderna
runt 6gonen.

Det viktiga med passet &r att barnen far

BUSKUL. Foraldrar blir redskap pa Familjejympan.

ett naturligt forhallningssitt till rorelse,
att de har kul och ror pa sig. Enskilda
rorelser och dess effekter ér inte lika
viktiga. Det finns méjlighet att prova
ett familjejympapass gratis, sedan dr
det barnet som ska vara medlem och ha
familjejympakort. Den vuxna fér f6lja
med utan kort.

NAR PASSET AR SLUT far Tomas
skynda vidare till lilla hallen for att kdra
samma pass igen, men den hér gangen
for knattarna, pa knattejympan. Det

ar for de lite dldre barnen fran 4 &r och
uppat, och de jympar utan foraldrar.
Aven det hir passet finns méjlighet att
prova en gang gratis for barnen.

Medan barnen jympar kan foréldrarna
passa pa att tréna sjdlva, till exempel

pé gymmet eller basjympan som borjar
samtidigt.

Nar passet dr slut &r alla riktigt svettiga,
och innan det &r dags att aka hem igen
far alla barnen en varsin stjirna pa sitt
nérvarokort. En stor stjdrna var for en
riktigt bra insatts! @

MARIA SKOLDING, TEXT
MARIA SKOLDING, FOTO

JYMPAMED LEK&BUS
LORDAGARNA AR FAMILJ 9.00
KNATTE 10.00

DET GAR ATT BORJA NAR SOM
HELST UNDER TERMINEN!

BARNENS DAG PA
FRISKIS & SVETTIS
SCHEMA

LEDER
BARN

EVELINA BERG
Fastnade for
barnjympan forsta
gangen hon fick
chans att leda den.
Hon gillar att fa
flamsa och tramsa
till skojfrisk musik
pa jympagolvet!

—
&

TOMAS GLANSHED
Turas om med
Evelina att leda
passen for barn. Att
han ocksa alskar
det han gor rader
ingen tvekan om
ndr man ser honom
"in action". Lekfull-
heten smittar pa
hans pass. Visst ser
han ut att ha kul pa
golvet har bredvid?

4

friskispressen
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GRATIS HOSTLOV

FORDIG UPPTILL19
> HOSTLOV VECKA 44
Galler ef gymmet som kostar
20:- per gang. Aldersgranser
och bokningsregler galler
som vanligt. Du som ar ny
bokar i receptionen till de
bokningshara passen. De
flesta passen ar dock drop in.
Se hemsidan.

UNG & SPINNING

- Forut fanns ett speciellt
ungspinningpass i schemat,
nu ar det passet borta och
alla vara spin baspass ar

DU SOM AR13-15 AR,
VILKET KORT VALJER DU?
- Alltréaning Ung-kortet
galler saklart som det later
pa bade jympa/grupptraning,
gym och spinning/bas.

Pris 700:- per sasong.
Traningen i gymmet sker
tillsammans med malsman/
vuxen efter gemensam gym-
instruktion.

Galler ej pa de pass dar
aldersgransen ar 16 ar.

Det finns aven mojlighet att
kopa korten Unggym eller
Ungjympakortet. (13-15 ar).
Se prislistan eller fraga mer i
receptionen.

istallet 6ppna for dig med
ungspinkortet eller Ung-
alltréningskortet.

Ungspinningkort (12-15 ar)
eller Alltraningskort/ungdom
(13-15 ar). (Du bor vara 150
cm lang for att cykeln ska
passa).Ungspinnkort kostar
400:- persasong.

DU HAR VéL INTE
MISSAT VARA UTOKADE
OPPETTIDER?

Du kan alltid trana pa
gymmet ndr vi har dppet.
Stangningstiden ar det
klockslag nar du ska ha
avslutat din traning.

* Mandag, onsdag
07.00-21.00

* Tisdag, torsdag
09.00-21.00

¢ Fredag 07.00-19.00

¢ |6rdag 08.30-16 och
séndag 11.00-20.00

KETTLEBELLS

I november blir det en kvall i
gymmet f6r de som vill veta
mer om tréning med dessa.
Hall utkik i lokalen och pa
hemsidan om nar.

Intervallflex

bade hart &mijukt

MER AT FOLKETY
SPINNINGSKOR

OCH ALLT ANNAT | BUTIKEN

0%

Gdller pa ordinarie priser hos Sportson Haninge PORT73

for Friskis & Svettis medlemmar

sTYRe AT FOLKEf!

poktson

Sveriges storsta cykelspecialistkedja

friskispressen

Passet om du gillar tuff och svettig tranin
men samtidigt tycker om att stracka ut oc
mjuka upp kroppen ordentligt.

4 hostens nyhet Intervallflex
kommer du att fa dig en
ordentlig genomkdrare av alla
muskler, flasa och tréna upp
din kondition och dessutom f stricka
ut alla musklerna till max genom stora
mjukande rorelser. Passet bestar ndmli-
gen av tva olika delar for att kombinera
allt detta.

FORSTA DELEN HALLER ett tufft och
hogt tempo dér du fér tréna din styrka,
kondition, stabilitet, spanst, explosivitet
och snabbhet. Nar musiken drar igang ar
det en riktig pepplét som spelas! Cattis,
som leder kvillens pass, visar de snabba
rorelserna som far upp pulsen ordentligt.

Sedan blir det en kort paus i musiken

och da dr det dags att ta sig ner pa golvet.

Armbhévningar ska det bli och en ny

14t drar igang. Efter lagom mjolksyra i
armarna dr det paus i musiken igen och
dags att stélla sig upp for att tagga till
nésta konditionsdel med hjélp av hejarop.

Sé hér haller forsta delen av passet pa;
med korta musikstycken som variera-

styrka med kondition. Ibland kér man
hart i 45 sekunder for att sedan ha en
aterhdmtning och nyladdning pa 15 sek-
under och ibland kér man 30 sekunder
for att sedan direkt gé till ndsta 6vning
istéllet. Alla i gruppen &r ordentligt tag-
gade och man ser att alla svettas med ett
stort leende mellan flisande andetag.

PASSETS ANDRA DEL GAR ut paatt
jobba mycket med den funktionella
rorligheten i ett lugnare tempo. Rorel-
serna &r stora och man far mjuka och
toja kroppen ordentligt. Hér dvar och an-
vénder du din flexibilitet och elasticitet.
Musiken dr behaglig och det &r skont att
ta ut rorelserna till max nér kroppen ar
ordentligt varm.

DEN HAR KOMBINATIONEN é&r perfekt
nér man vill ha en utmaning i sin tra-
ning, att forst kora tufft och hart och
sedan mjuka upp kroppen till max.

Efter att ha kort detta pass en gang sa
kommer du férmodligen att ldngta efter
sondagskvillarnas Intervallflex tillsam-
mans med Cattis eller Asa. ®

FLEXAT.
Intervallfiex

pa sdndagar
klockan 18.00
bjuder pa en har-
lig kombo med
kondition,styrka
och mjukhet.

TEXT: JESSICA ROTTGER FOTO: JESSICA ROTTGER
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Detta schema géller fran och med den 29 augusti 2011. Jul/nyar och sommar har vi specialschema och dppettider.
Aven pask och andra réda dagar kan schemat och dppettiderna dndras. Vi reserverar oss for eventuella andringar.

JYMPA

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00 FAMILJ
10.00 2oiit STATION _ 2013 SENIOR KNATTE
10.00 BAS
11.00 MEDEL -
11.30 MEDEL » YouAZ BAS -
12.00 BAS -
15.00
16.00 2011 FUEGO
16.30 ST JUNIOR
17.00 BAS BAS PULS MEDEL BAS MEDEL e
17.30 STEP ENKEL STATIONB75 | SKIVSTANG SKIVSTANG
18.00 ENKEL MEDEL RYGG * YOGA Q%TJNgfngLL
18.30 YOGA AEROBICS 2 AEROBICS1 STEP
18.30 20111 CROSS
18.45 SPIN/CORE
19.00 | MEDEL*« CORE WEYRKA | puLsBas-
19.30 |STATION M90 SKIVSTANG 75 STEP CIRKELFYS
20.00 BAS * DANS MEDEL »

SPINNING

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 MEDEL
10.30 BAS
16.30 MEDEL
17.30 BAS START MEDEL
18.30 MEDEL BAS BAS
18.45 CORE/SPIN
19.30 | INTENSIV75 | MEDEL INTENSIV 75
20.00 MEDEL

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

0 P PETTID ER Stangningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din traning.

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

07.00-21.00 | 09.00-21.00 | 07.00-21.00 | 09.00-21.00 | 07.00-19.00 | 08.30-16.00

SONDAG

11.00-20.00

SCHEMA

e = Barntillatna pass

* = Ihland medel,
ibland medel puls
eller medel styrka.
Ledarmix.

(Thomas ar skadad)

Bokningsregler for
Cirkelfys, Spinning,
Skivstang och Step:
Dessa pass bokas
tidigast 2 dygn innan
passet bérjar och
avbokas senast 2
timmar innant passet
bérjar.

Bokad biljett ska
hamtas ut senast 10
minuter innan passet
borjar.

Bokade men ej
utkvitterade platser
slapps till reserver i
turordning.

Om du inte avbo-

kar far du en prick.
Tre prickar innebar
avstangning fran
bokningen.

Lases upp for 100 kr.

Giltigt aktivitetskort
kravs for bokning.

Du som kdper prova
pa tre ganger eller
engangsbiljett for
100:- kan boka via
receptionen enligt
bokningsreglerna.

friskispressen
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JYMPA & GRUPPTRANING

BAS &r kul, enkel och effektiv jympa som

bygger upp din styrka och kondition fran grunden.
PULS B Bas med betoning pa kondition.
MEDEL Passar dig som dr van att trana och
rora pa dig. Ganska hdgt tempo och en del hopp.
STYRKA M Medel med styrkesekvenser.

PULS M Medel med betoning pa kondition.

Nyhet JYMPA SENIOR har har vi skapat traning for dig

2011!

Nyhet
2011!

Nyhet
2011!

Nyhet
2011!

som ar aldre med dvningar som bade tar

hansyn, bygger upp och utmanar. Musiken &r va-
rierad och hela passet har en trivsam och avstressad
inramning dar var och en tranar efter formaga.

STATION SENIOR Jympa fér hela kroppen med

extra styrketraningen pa stationer. 75 minuter.

AEROBIC finns pa olika nivaer som anger svarig-
hetsgrad pa kondition- och koreografidelen.
AEROBIC 1 enkel
AEROBIC 2 avancerad - &r héstens nyhet.
CORE Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. Fér dig som &r tra-
ningsvan. Nivan ar medel, men manga dvningar kan
du vélja att géra bade mer eller mindre kravande.
DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik, steg och
dansstilar. Det kan vara disco, jazz, latino, funk, swing ...
DANS FUEGO Osigt och hett med latinska
rytmer. Dans fuego ar inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Det ar lekfullt,
det ar fritt och kréaver ingen exakthet. Stilarna
kan vara salsa, mambo, rumba, flamenco, cumbia,
samba. Harma, slapp loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktér. Valtranad eller inte,
alla kan vara med och géra danspasset till sitt eget.
Precis som pa dansgolvet.
ENKEL for funktionshindrade. Rorelserna ar
mycket enkla och tranar vara grundfunktioner.
FAMILJ é&r rorelselek for barn 3—6 ar och vuxna
tillsammans. Spring, hopp och lek till glad musik.
Prova gratis en gang.
KNATTE &r fér barn utan vuxna. Tonvikten pa lek.
For barn cirka 4-7 ar. Prova gratis en gang.
JUNIOR Osiga och fartfyllda pass dér kropps-
uppfattning och grundfardigheter som styrka, kon-
dition, balans, hallning, bdj, strack och vrid tranas i
kul dvningar. Alder 7-12 ar. Prova gratis en gang.
YOGA 1 &r en upplevelse dér prestationskraven
uteblir och nédrvaro och stillhet infinner sig. Ovning-
arna leder fram till forbattrad koncentration, 6kad
medvetenhet och inre ro.
YOGA 2 En flédande och dynamisk yoga som
bygger vidare fran Yoga 1 och dess grunder i klas-
sisk dynamisk Hatha yoga. Har far du praktisera
solhalsningarna samt asanas (positioner) som ger
utmaning i rérlighet, styrka och balans. Varje pass
inleds med sittande uppvarmning och avslutas med
vila och stillhet. Passet &r 75-80 minuter.
RYGG Rygg- &r ett pass fér dig som vill tréna
rorlighet och styrka for ryggen i ett lugnt temop.
SKIVSTANG (aldersgréns 16 ar) effektiv och kul
tréning med skivstang med
drivande musik och tydliga instruktioner.
SKIVSTANG/INTERVALL skivstangspass med
mer kondition, 75 minuter langt.
STATION Jympa f6r dig som gillar rak, enkel och
styrkeinriktad traning. Med tréningen i stationer
blir den ocksa peppande och omvéaxlande! Passets
inledning och avslutning med ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt kanner du igen fran den vanliga
jympan. Mittdelen daremot har annan karaktar. Dar
delar vi upp oss och tranar styrka i stationer, ibland

med redskap som brador, hantlar, eller gummiband.
Finns pa bas och medelniva. 75 minuter.
STEP konditionstréning med fartiga stegkombina-

tioner pa brada. Aven traning av styrka och rérlighet.

Nyhet INTERVALL FLEX Tufft kombipass fér
2011! kondition, styrka och rérlighet Under forsta
hélften av passet utmanar du din kondition
och styrka och under andra hélften tranar du din
rorlighet. IntervallFlex &r ett traningspass du lamnar
med ett ndjt leende, om du gillar att ta i och ar
rustad for intensiv traning.

TRANA UTE

N CROSS Varierad utetraning med jogging
yhet a o

2011! och styrketraning i stationer. Redskapen

finns i naturen i form backar, bankar och

racken med mera. Crosspasset bjuder pa mycket
variation och manga avbrott och kan vara ett per-
fekt satt att smyga igang med jogging fér den som
ar ovan. Eller fa inspirerande och kompletterande
styrketraning fér den som mest joggar.

SPINNING (Bas fran 12 ar och minst 150 cm
lang, 6vriga pass aldergrans 16 ar.)

START Kom igang pa ett kul och trivsamt sitt. Har
kan du tryggt borja fran grunden med rolig, enkel och
skonsam konditions-tréning.

BAS For dig som vill trdna pa en skonsam och
lagintensiv niva, men anda vill ha ett rejalt tra-
ningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan ligga pa
en hogre pulsniva under en langre tid.

INTENSIV

Tufft och utmanande. Det har ar passet for dig som
ar rejalt valtranad, van vid spincykling och gillar att
trana pa en hog och intensiv konditionsniva. 75 min.
UNG 12-15 ar som & minst 150 cm langa. Vi har
inget speciellt ungspinningpass utan alla baspass

ar dppna.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass med ef-
fektiv konditions- och balstyrka, stabilitet och rorlig-
het. Passet kraver tidigare vana av spinning.

Ta med jympaskor till Core-delen.

GYM (Aldersgréans 16 ar)

GYMTRANING &r utmérkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning eller
rehabilitera skador. Med hjélp av olika varianter,
redskap och utgangspositioner varieras traningen.
Alla som trénar i gymmer ska efter en gyminstruk-
tion kunna trana sjalvstandigt.
GYMINSTRUKTION i sisongskorten fér gym och
alltraning ingar en gyminstruktion. I 12-ma-
naderskorten f6r gym och alltraning ingar tva
gyminstruktioner. Vi erbjuder Grundinstruktion,
Fortsattningsinstruktion samt

héstens nyhet: Avancerad instruktion.

Ytterligare instruktioner, 150 kr/timme.
UNGDOM 13-15 ar trdnar i malsmans séllskap
efter genomgangen gyminstruktion. Bada tva ska
inneha giltigt traningskort. UngGym-kortet ar
rullande och ej bundet till sésong.

Det finns regelbundna tillfallen fér ungdomar, 13-15
ar, att prova pa styrketraning tillsammans med en
gymintruktor.

Mlalsmans godkannande.

CIRKELFYS Svettig gymtraning i grupp dér du
tranar hela kroppen i olika stationer med eller
utan redskap. Giltigt traningskort for Cirkelfys
ar gym/styrketraningskort och Alltraningskort.
Bokningsbart pass.

TRANINGSKORT 12 MAN  SASONG  30DGR
Obligatoriskt medlemskort for kalenderaret 100
Alltraning 2900 | 1850 | 520

16-19 ar/senior/studerande 2175 | 1350 | 390

Ung Alltraning (13-15 ar) 700

Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Ej medlem. 100
Engangshiliett for medlem med minst ett aktivitetskort 50
Prova pa-kort 3 ggr ej medlem. 150
Klippkort 10 ggr giltligt 1 ar 850

Tvaforeningskort 3900

Endast Jympa 1800 | 1150

Jympa 16-19 ar/senior/studerande 1350 850

Familje- och Knattejympa (barn 3-6 ar/ 4-7 ar) 300

Juniorjympa (géller dven barntillatna pass 7-12 ar) 350

Ung jympa (12-15 ar, ej jympa skivstang) 400

Enkel (géller aven Enkeljympa F&S Tyresd) 350

Endast Spinning 1800 | 1150

Spinning 16—-19 ar/senior/studerande 1350 850

Ung spinning (12-15 ar & minst 150 cm lang) 400

Endast Gym 2200 | 1400

Gym 16-19 ar/senior/studerande 1650 | 1050

Ung gym (13-15 ar) ett rullande 6-manaders- 400

kort. se Gvriga regler nedan

Gyminstruktion 150
FYSS/FaR-kort 3 manader - se info nedan 500

Vi reserverar oss for eventuella andringar. 0BS! korttyper och priser kan komma
att dndras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan forekomma under aret.

Ungdom 16-19 ar
(fédda 1992-1995).
Medtag leg.

Senior fédda 1946
eller tidigare. Medtag leg.
Galler fran och med
inkdpsdagen:

12 manaders-, och
30- dagarskorten.
Prova pa-kort 3 ganger,
samt klippkort.
Tvaforeningskort,
Galler i Haninge och
en valfri férening.

(ej Tyres6).Medlems-
skap i en forening
kops samtidigt. Vill
du utnyttja medlems-
formanerna i bada
féreningarna, koper du
dubbla medlemsskap.
Sasongskort

galler halvarsvis, 1
januari—-30 juni och 1
juli-31 december.
FaRkort, max 2 kop
per person mot recept.
Galler 3 manader fran
betal-datum pa pas-
sen: bas, rygg, yoga,
stavgang, spinn start
och pa gymmet. En

gyminstruktion ingar.
Enkeljympakortet
galler for F&S Han-
inge och F&S Tyreso.
Medlemskap och
enkeljympakort kops
i den kommun man ar
mantalsskriven i.
Studentrabatt For
dig som fyllt 20 ar
och har giltig
studentlegitimation
med SAS/SJ logotype,
visas i receptionen
vid kortkép. Kort
kops i receptionen
med betalkort eller
via betalning till

PG 4792848-6. Vid
betalning via PG
ange fullstandigt
namn,personnummet,
och eventuellt kort-
nummer. Ny medlem
hamtar sitt kort i
receptionen.
Friskis&Svettis
Delbetalning av
12-manaderskort.
Mer info pa
hemsidan/fraga i
receptionen.

Vi tar emot
Friskvardschecken &
Friskvardskupongen.
Alla kort &r personliga.
Inga aterkdp av kort.
Frysning av kort en-
dast mot upp-visande
av giltigt lakarintyg.
Max 3 manader pa
Sasongskort och

6 manader pa 12
manaderskort.

Alla barn och
ungdomar far férsta
gangen prova pa gratis
en gang per person pa
valfri aktivitet. Inom
ramen f6r vara alder-
sgranser och i man av
plats. Galler ej vid lov.
Engangshiljett/prova
3 ggr-kort Valfri
traning for ej medlem.
dras av pa priset mot
upp-visande av kvitto
vid kop av tranings-
kort sasong eller 12
manader, inom tva
manader.

Du vet vl att du

kan delbetala alla
12 manaderskort.
Info i receptionen.

L Jaua

friskispressen
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FOLKETSROST SKAFFA
1.Har du bérjat trédna nagonting nytt i host? DIG EN NY

2. Vilka tider tranar du?

3. Vet du om att Friskis & Svettis har utokat sina 6ppettider? FAVO RITVANA

Friskis&Svettis Haninge dr en

ideell idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar. Som medlem i
Friskis&Svettis far du inte bara nya
traningsvanor och bhattre hdlsa. Du
far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING

MARGARETA SKOLDING ANN HALLTIN BIRGIT GEBEL 'V'ed'emStJd“'”g/?“ Friskispressen som utkom-
1. Nej, jag tycker om att ga pa yoga 1. Jag har provat IntervallFlex, det 1. Nej, jag har varit pa semester, kom MEr SEX gangersar.

; o ) . A FORSAKRING
och springer fér Gvrigt. var jattekul. precis hem fran USA. Jag gar pa Olycksfallsforsakri ller allatréni
2. Mandag och torsdag kvall och pa 2. Tisdagar 18.00, torsdagar 17.00, yoga 3 ganger i veckan, det ar inget X ys stalls orﬁa ring s_om galler alla tranings-
N . o ix . P tillfallen och for resa till och
|6rdagar. medeljympan pa l6rdagar och sa annat som passar. Jympa ar inte jag. fran trani
3.Ja, det vet jag. IntervallFlex 11.00 pa sondagar. 2. Mandag kvall och l6rdagar. Fan traningen.

) . TRANA VAR DU VILL
3. Javisst. 3.Ja, det vet jag.

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-férening

i Sverige.

JESSICA HOLMGREN BILLIGARE TRANINGSKLADER

* Vara medlemmar har 10 procent rabatt:
Sportson i Port 73

* Ga&Lopkliniken.

LINN ANDERSSON
1. Nej, inte an sa lange.
Nar loparsasongen

ar slut ska jag prova

1. Nej, jag har tranat
har en termin. Jag skulle
prova Step i dag men

IntervallFlex. det var fullt. R

2. Kvallstid. 2. Mandagar och tors- VALKOMMEN TILL 0SS!
3.Ja, men jag gymmar dagar 17.00

inte har. 3. Ja.

IF FRISKIS&SVETTIS HANINGE Adress Kilowattvagen 9 Telefon 08-777 75 33 E-post info@haninge.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/Haninge Verksamhetschef Anna Henriksson Platschef Annika Tillander
Text, foto & layout Anna Henriksson, Maria Skolding, Jessica Réttger, Petra Sundqvist

TESTAFRISKIS&SVETTISIHANINGE

IKOM OCH PROVA ETT SENIORPASS - GALLER FOR 2 PERSONER VID 1 TILLFALLE.  SENIOR STATION
MANDAGAR 10.00

Namn:
SENIORJYMPA Q
Aktivitet: ONSDAGAR 10.00

Datum: SENIOR GYM Q -

TORSDAGAR 10.00

Namn:

Aktivitet:

Datum:

Erbjudandet galler till och med 30 november 2011. Erbjudandet gar ej att kombinera med andra rabatter eller erbjudanden. Endast F&S Haninge.

TEXT: MARIA SKOLDING FOTO: MARIA SKOLDING



