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Engagerad
V16t tiejen med
flerauppdrag

En funktionar i en forening
kan ha olika uppdrag. Las
om Emma som har fem olika
funktionérsroller.

SID 2

Enkeljympa
Rorelsegladje
och gemenskap

Sa ser Petronella till att
ersoner med intellektuell
unktionsnedsattning far mer

rorelse 1 vardagen.

SID 4

HUR PAVERKAS
KROPPEN AV
DET VI ATER?

SID 5

511

Emma &r ledare,
LUF:are, rekry-
terare, uthildare
och diplomerare.
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VALKOMMEN

Hdstmys och

vintermorker

egn, rusk och snd... morkt, kallt och grétt.. Trist?

Kanske, men det dr anda nagot visst med hdsten

och vintern. Det vilar en viss mysfaktor dver det

ela. Dagarna kédnns allt kortare ju langre in pa

host- och vinterhalvaret vi kommer och vartefter morkret
och kylan ger sig tillkénna utomhus blir vi alltfler som
flyttar in vér tréning. Det &r fantastiskt vilken energi och
traningsglddje ni alla genererar i lokalen bara genom att
gora det bista och mest naturliga som finns - nimligen att
rora pd er. Tank om man kunde ta till vara pa all den energi
som utsondras fran alla som trénar pé alla traningsanlagg-
ningar runtom i landet och ateranvénda den for till exempel
uppvéarmning av lokaler. Vem vet, i en perfekt framtid s&
kanske det &r mojligt.

UNDER SEPTEMBER MANAD pégick kampanjen Let's
Move i Stockholmregionens Friskis&Svettis foreningar.
Till alla er som fastnade for var traning under kampanjen
vill jag siga VALKOMNA alla nyblivna Friskis&Svettis
medlemmar. Jag vill ocksa siga TACK till alla befintliga
medlemmar som vérvade nya och stort GRATTIS till dig
som vann ett arskort alltrdaning. Slit det med hélsan!

HUDDINGEFORENINGEN bestér av ett stort antal tréinande
medlemmar och ungefér 100 funktiondrer. Som funk-
tiondr kan du engagera dig pé olika sétt. Alla precis lika
viktiga. I det hir numret méter du Emma Fjellstrom, en
av vara fantastiska funktiondrer som valt att engagera sig i
Friskis&Svettis. Du kan ocksa ldsa om Enkeljympan som
vi dr mycket stolta dver att kunna erbjuda hér hos oss.

OCH DU, kénner du dig lite stressad dver julklappsinkdpen?
Varfor inte ge bort traning i julklapp till ndgon som du bryr
dig om. Antingen i form av ett presentkort eller 6verraska
med ett fulladdat traningskort. Det kanske kan bli érets
julklapp - i alla fall i Huddinge med omnejd. e

LINDA JAARNEK HOLMES, verksamhetsledare
linda@huddinge.friskissvettis.se

Enfunktionars

olikaroller

Som funktionir 1 en Friskis&Svettis-
forening kan du ha olika uppdrai% - till
er

exempel vird, ledaruppfoljare e

styrelsemedlem. I den

ar artikeln moter

du Emma Fjellstrom som ar bade ledare,
utbildare, uppfoljare, rekryterare och

diplomerare.

mma har varit ledare inom
Friskis&Svettis sedan 2000
och det &r tack vare en vén.
Vinnen var utbildad ledare
och hade ldnge tyckt att Emma skulle
soka. Till en borjan var hon mycket
tveksam, men nér hon vél korde sina
egna uttagningslétar vid andra uttag-
ningstillféllet fick hon en forsmak pa
hur roligt det var. Sjalvklart drabbades
Emma av nagra ”vad har jag gett mig in
pa?”’-tankar.
— Men sa hir i efterhand ar det latt det
roligaste fritidsintresse man kan ha,
sdger Emma. Genom éren har hon hun-
nit leda och utbilda sig inom flera olika
intensiteter.
LIKSOM ALLA LEDARE inom
Friskis&Svettis har Emma genomgétt
grundutbildningarna steg 1 och steg 2.
Darutdver har hon vidareutbildningar
inom step/aerobics, medel, danspass,
skivstang, LUF (ledaruppf6ljning), vinta
barn och core mamma.

Vilka ér dina uppdrag inom
Friskis&Svettis idag och hur linge
har du haft dem?

— Jag borjade som ledare i Karlskro-
nas lilla forening och flyttade 2004
till Stockholms jétteforening. Sedan
2009 &r jag med i bade Huddinge- och

Stockholmsforeningen. LUF:are (dvs. le-
daruppfoljare) har jag varit sedan 2005.
Utbildare och diplomerare sedan 2006.
Vad innebir det att vara utbildare,
ledaruppfoljare respektive diplome-
rare?

Som utbildare innebér det att hon utbil-
dar nya ledare samt vidareutbildar redan
utbildade ledare som vill borja med en
ny intensitet. Emma utbildar inom step/
aerobics. LUF:are (dvs. ledaruppfoljare)
innebér att man kommer ut till ledarna
nér de kor sina pass, filmar, dr med pa
passet eller bara sitter bredvid. Efter
passet pratar LUF:aren och ledaren
igenom passet och ledarskapet i syfte att
coacha och utveckla ledaren samt se till
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~Veckans basta tré- . VEMAREMMA? IHUVUDET PAENJUNIORLEDARE

ningstid. Man far ur sig
helgsegheten och gor |
sig redo for kommande

vecka, tycker Emma

Namn: Emma Fjellstrom

Alder: 36

Familj: Maken Fredrik och mina
flickor, Klara 4 ar och Lisen 2 ar
Leder: Step (och Skivstang i annan
forening)

Nér var forsta gangen du tranade
pa Friskis&Svettis som motiondr?
0j nar var det...? Jag tror att det var

KRAFTFULLT i ettan pa gymnasiet. Jag hade lagt L MATHILDA LUNDINLEDARE
som stepledare : VAR YNGSTA
fi)'rmedlglr Emma pingisracket pa hyllan och behévde | 5

massor av energi och hitta nagot annat satt att trana.

rérelsegladje. Det blev Friskis i Karlskrona déar vi, E

n o L]
| o vid den tiden, holl till i kommunens n I y m E )ag |ad 17_ar| n g !
sd att vara pass dr det vi sdger att de ska

gymnastiksalar. . . o

Basta traningslaten? Utan att séga Efter att me_:r eIIer_erdr_e vuxit L_|pp pz:l jympagolyet,

en specifik It sa 4r det nir man Yar_st_eget till _att sjalv bll_ Iefl_are inte langt. Mathilda
ar tjejen som jympar varje lordagsmorgon med ett

hittar en udda lat som kommer till " P O X -
sin ratt i en viss del av passet. En gdng glada 7-10 aringar pa Friskis&Svettis Huddinge.

lat som jag aldrig skulle satta pa
hemma, en lat som jag fran borjan
domt ut, men som lyfter nar den
hamnar pa ratt plats i ratt sam-
manhang. Okontroversiellt maste
jag saga att Lady Gaga har mycket
anvandbart.

Favoritévning? Ett “flygsteg” éver
bradan. Svart att forklara i skrift...
Vérsta traningsminnet? Jag har
inte sa manga daliga. Det kanske
var passet dagen efter halvmaran
forra aret da benen inte var helt ok,
eller mojligen nagon gang man kort
trots att man inte varit helt frisk
men statt utan vikarie. Da ar det
lite jobbigt. Jag at nagot olampligt
i varas, vilket fick sina konsekven-
ser pa séndagsférmiddagen. Passet
samma sondagskvall ar nog faktiskt
det varsta jag har hallit nu nar jag
tanker efter.

vara. I rollen som diplomerare kontrol-
lerar Emma de nyutbildade ledarnas
forsta pass for att godkdnna dem som
Friskis&Svettis-ledare och ge dem sitt
diplom. Emma syns dven som rekryterare
och dr da med vid uttagning av nya ledare
till féreningen.

Du ér sjéilv med och rekryterar samt
utbildar nya ledare men hur rekry-
teras utbildare, ledaruppfoljare och
diplomerare?

Ledaruppf6ljare rekryteras genom foren-
ingen. Ofta blir man tillfradgad — S& var det
i alla fall f6r mig, sdger Emma.
— Som utbildare och diplomerare verkar
man under Friskis&Svettis RIKS. Det
vanliga dr nog dven hér att man blir tillfra-
gad. Sjélv blev jag tillfragad om jag kunde
assistera pa ett par utbildningar da kur-
serna var véldigt fullbelagda. Efter detta
blev jag tillfragad om jag var intresserad
av att ta steget “fullt ut” och bli utbildare.
Soker vi fler utbildare &r en given kanal
att hora med det nitverk som redan finns,
alternativt se om befintliga utbildare har
mojlighet att bredda sig for att kunna
utbilda inom fler intensiteter. Jag skulle
ocksa gissa att det forekommer spontan-

Hur kommer det sig att du som dr sa ung redan ar
fardig juniorjympaledare?

—Min mamma, Tina Lundin, har varit ledare hér i ménga
ar och har haft bade familjejympa och juniorjympa sa jag
har varit med sedan jag var pytteliten. Jag bérjade vara
med pa jympan och blev sedan "vérd" pa familjejympan.
Néar mamma sedan skadade foten blev det naturligt att jag
vikarierade for henne. Nu har jag dntligen gétt utbildningen
och ir ledare sjélv!

Vad ar roligast med att leda jympa?

— Barnen, helt klart! Man fér s& mycket tillbaka av dem och
dven om man &r trott pd morgonen sé blir man alltid lika
glad och pigg av dem. Det dr ocksa himla kul att se dem
utvecklas under terminens gang.

Men hur hinner du med nér du gar i skolan och allt
som hor till?

— Tidsméssigt ligger det bra till, [drdag morgon kl 9:30,
da gor jag anda inga ldxor, sa det passar vildigt bra.
Eftersom jag har jympat i princip varje 1ordag sedan jag
var liten kinns det naturligt for mig att jympa da, det ar
"Friskis&Svettis tid" for mig. e

ansokningar fran intresserade, men denna
kontakt sker helt och hallet mot de som
jobbar pa RIKS och &r ingenting jag &r
inblandad i. — Nar jag blev utbildare, blev
jag ocksa per automatik diplomerare. Le-

Namn: Mathilda Lundin. Alder: 17 ar. Sysselsattning: Pluggar
andra aret pa Sjodalsgymnasiet dar jag laser Samhalle-Beteende.

Det har visste du inte om mig: Gillar matematik! Sa pass mycket
att jag faktiskt funderar pa att bli mattelarare.

JUNIORJYMPA

daruppf6ljaruppdraget hade jag med mig 2
och dr ocks4, i och med utbildarrollen, Lordagar 9:30-10:30 i lilla hallen pa Friskiscenter z
standigt uppdaterad om vad som géller Pris: 200 kr/sésong plus medlemsavgift 125 kr/kalenderar. g
inom passupplagg och dylikt. Juniorjympan ingar vid kép av arskort eller sdsongskort. Da z
Den hér sondagskvillen ér hallen fylld av betalar du endast medlemsavgiften 125 kr/kalenderar som 2
triningssugna medlemmar. Musiken drar TEXT LINDA JAARNEK HOLMES ar obligatorisk for alla som trénar med Friskis&Svettis. S
igéng och passet kan édntligen borja e FOTO JOHAN KAVING Juniorjympan ar féraldrafri! é
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Enkeljympan

SOM INSpIra-
tions kalla

Enkeljympan vander si
framst till personer me
funktionsnedséttning men ar
6}ﬁpen for alla som vill jympa
till enkla rorelser och efter

sina egna fOrutsattningar.

Pa tisdagar samlas ett ging
hérliga motionérer hos
Friskis&Svettis i Huddinge.
De véntar pa att fa jympa
tillsammans med ledaren Petronella
Boman. Med sig har motionérerna sina
assistenter eller annan personal, vilka
ocksa ér vilkomna att vara med pa
passet. - De uppskattar gemenskapen
och rorelseglddjen som Enkeljympan
formedlar, sdger Petronella.
PETRONELLA visar tydligt pa kropps-
spraket att hon &lskar sitt jobb och hon
sdger det vid ett flertal gdnger. Petronella
ar sjukgymnast i grunden och arbetar
sedan fem éar tillbaka pa ett habiliterings-
center i Tullinge. Dér tréffar hon perso-
ner med olika funktionsnedséttningar
och inte bara de Enkeljympan riktar sig
till. Petronella rekomenderar dven sina
patienter att prova pa Enkeljympan och
forklarar att for vissa racker det med lite
allsidig traning for att md bra men att
det finns personer med andra forutsétt-
ningar dir Enkeljympan inte passar.
- Jag féar sa mycket inspiration framfo-
rallt fran gruppen jag leder i Enkeljym-
pan i mitt arbete pa habiliteringen. Jag
far idéer i mitt behandlingsarbete da jag
exempelvis kan se vad som fungerar i
gruppen. Det &r en intressant omgivning
att vara i for alla deltagare eftersom det
ar ett vanligt traningsstélle dar det pdgar
manga saker samtidigt som t.ex. andra
Jjympapass, forklarar Petronella.
JYMPAPASSETS UPPLAGG ér en bland-
ning av Stationsjympa och Puls.

- Jag har en vanlig uppvarmningsdel
med rorlighet, efter det en styrkedel som
dr indelat i stationer 4 en minut i taget,
sex ganger. Sedan kommer konditions-
delen foljt av en nedvarvning med
balans och koordination. Koordination
finns dven med i konditionen.

I PASSET trénar de olika grovmoto-
riska grundformer sdsom hoppa, rulla,
kliva upp och ned for stepbradan osv.
Motionérerna jympar till taktfast musik
av olika genrer. De motionérer som
behover stdd under passet fér det av sina
assistenter eller annan personal som de
dé bor ta med.
- Hopp 4r en relativ enkel rorelse som
finns med i passet. Vi beaktar dock att
en del bor vara forsiktiga med att inte
belasta for mycket. Nér det kommer till
rorelserna tar vi en i taget och kombi-
nerar ibland tvé till tre olika rérelser pa
slutet av latarna, beréttar Petronella.

I HALLEN sitter en glad motionér som
gor sig redo att aka hem efter passet.
Anneli fick kontakt
med Petronella via
Habiliteringscentret
och har jympat med
henne i tva ér.
- Allt &r jatteroligt,
sdger hon men tillag-
ger att hon inte tycker
om att springa.

I HOST ér det Petronellas fjérde ar
hon leder Enkeljympa i Huddinge.
Det bérjade med att sjukgymnasterna
tog kontakt med bade kommunen och

PETRONELLA trdnar en av vara flera grundfunktioner med motionadrerna

Friskis&Svettis Huddinge. Anledningen
var att de saknade ett vanligt jympa-
pass som riktade sig till personer med
intellektuell funktionsnedséttning. F&S
Huddinge stéllde upp med lokal och
utbildning och kommunen bekostade
ledarutbildningen. Nér Petronella blev
tillfrdgad att ga utbildningen fanns

inga tvivel och hon &r bara positiv till
verksamheten och siger aterigen att hon
dlskar sitt arbete och att fa gora det hon
g0r pa Friskis&Svettis. o

PETRONELLA BOMAN

Alder: a3

Familj: Sambo och tre dottrar

Gor pa Friskis&Svettis: Leder Bas och Enkeljympa.

Gor utanfor Friskis&Svettis: Umgas med familjen, traffar véanner,
springer, aker bat pa sommaren och skidor pa vintern.
Favoritmuskel: Triceps for den ligger snyggt och det &r kul om man
har den (sa att den syns).

Roligaste minnet pa Friskis&Svettis: Under en schlagerlat valde
en motionar att halla sin hand framfér munnen som om den vore
en mick och bérjade sjunga istéllet fér att gora de rérelser vi andra
gjorde.

Gor dig glad: Nér jag far trana har, nér allt flyter och jag kommer
ihag alla rérelser.

FAKTAOM ENKELJYMPA

Enkeljympan vander sig till personer med intellektuellt funktions-
hinder. Var och en deltar utifran sina egna forutsattningar. Tanken
bakom jympan &r att inspirera till rérelsegladje och gemenskap.
Rérelserna ar mycket enkla och tranar vara grundfunktioner. Flera

av évningarna bidrar extra till kroppsmedvetenhet, hallning och
balans. Musiken ar tydlig och taktfast.

Manga deltagare har assistenter som hjalper till under passet.
Enkeljympan hos Friskis&Svettis Huddinge ingar i ett samarbete
med Huddinge kommun.

friskispressen
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JULKLAPPSTIPS

Julen narmar sig med stora steg och julklappsinkép
ska snart borja planeras.
Vad passar inte battre dn att ge bort ett nytt tra-

ningskort? Eller verraska med att fylla pa nagons
befintliga kort? Kanske kortet redan finns men att en
ny traningsvaska ar det som behévs for att vacka liv i
traningen igen? Kom férbi receptionen och fa tips!

JULSCHEMA

Den 19 december startar julschemat. Oppettider och
scheman laggs upp pa hemsidan och pa Friskiscenter under
veckan 50.

SPECIALPASS

Liva upp traningen i vintermorkret och
kom pa vara specialpass. Temat pa passet
avslojar vi nar det narmar sig. Hall utkik
pa hemsidan!

Vecka 45 Lérdag 12 nov - Temajympa
Vecka 47 Torsdag 24 nov — Temakvall gym
Vecka 47 Lordag 26 nov - Megaspinning
Vecka 49 Sondag 11 dec —Temajympa

VARS
MEDLEMSAVGIF

Du vet val om att du redan idag kan betala
medlemsavgiften for 2012.

Medlemskapet kostar 125kr och betalas for
varje kalenderar. Sa undvik kéerna efter nyar
och kép medlemskapet redan nasta gang du
ar nere och tranar.

VAD VILLDULASAOM?

Hor garna av dig om du har nagot som du vill att &
vi ska skriva om i tidningen! Det &r fér er skull vi
g6r denna tidning!

VISAHANSYN

Tank pa vara parfymallergiker - anvand
parfym och andra starka dofter sparsamt.
Tack!

FORELASNING AV
DOCENT ROLF JOHANSSON

Vad ar det for skillnad mellan socker och kolhydrater
och vad gér kroppen med dessa &mnen? Ar fetter
skadliga och hur kan dieten paverka var halsa? Och vad
ar det som hander nér vi tranar?

Detta populérveteskapliga foredrag behandlar kostens
betydelse for var halsa och vad den betytt for var ut-
veckling fran homo habilis till homo bara-ha-bra.

2011 &r av FN-organet UNESCO utsett till KEMINS
AR. Hela varlden uppmarksammar alltsa i ar nyttan
med kemi och Friskis&Svettis i Huddinge erbjuder dar-
for alla sina medlemmar detta féredrag med “kemiska
fortecken”.

Nar: Séndagen den 27 november kl 13:00-15:00

Var: Friskiscenter

Pris: Forelasningen &r GRATIS for Friskis& Svettis
Huddinges medlemmar - 6vriga betalar 100 kr.
Anmalan: Anmaélan gors i receptionen senast séndagen
den 20 november. Forst till kvarn géller.

Begransat antal platser!

KEMINS AR
20m

Namn: Rolf Johansson

Alder: 59 ar

Tranar: Spinning, Skivstang, Skivstang/Spinning och
Skivstang/Intervall, 6-7 timmar per vecka

Vem &r du utan traningsklader: En priviligierad mén-
niska med en fantastisk familj, ett spannande jobb
och som alskar goda viner, rékig whiskey och garna
semestrar bland myggen i Angermanland.

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Jag har en kompis som vill testa
att folja med pa ett jympapass, far
hon testa en gang gratis?

Svar: Det kostar 125 kr for
engangsbiljetter om man inte ar
medlem. Med ett medlemsskap
kostar en engangsbiljett 80 kr.

Om du har kopt nagon av dessa
engangsbiljetter och valjer att kopa
ett sasongs- eller arskort inom de 2
narmsta veckorna sa drar vi av den
summan du redan betalat. Ibland

delar vi &ven ut prova pa kuponger i
Friskispressen eller pa andra satt, sa
hall dgonen 6ppna efter dem!

Jag kan aldrig boka mig pa inter-
net trots att jag har ett giltigt kort
pa Friskis&Svettis. Vad gor jag
for fel?

Svar: For att kunna boka sig pa
internet maste man ha uppgett sin e-
postadress i receptionen. Ring till oss
eller ga forbi receptionen nasta gang

du tranar och se om du har lamnat din
e-post. Det &r ocksa méjligt att du
fatt en sparr pa kortet om du eventu-
ellt har missat att avboka dig fran ett
tidigare pass. Det ar darfor viktigt att
ta fér vana att avboka din plats om du
inte kan nyttja den.

Jag har fatt ett recept pa trdning,
vad innehar det?

Svar: Om du har fatt ett recept pa
traning sa kan du képa ett sa kallat

FYSS-kort. Kortet kostar 500 kr

for 3 manader och ar ett alltranings-
kort vilket innebér att du kan trana
bade styrketraning, spinning och
jympa. Under receptets giltighetstid
kan du l6sa FYSS-kort tva ganger.
Vledlemsavgift 125 kr tillkommer om
du inte I6st det tidigare under aret.
Medlemsavgiften betalas en gang per
kalenderar och ar giltigt 1 jan-31 dec.

friskispressen



Gym oppettider Friskiscenter palhemsvigen 33 A. Telefon receptionen 08-774 31 65.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 08.30-17.30 09.30-20.30
Jympa och grupptrédning Friskiscenter ~—— =StoraHallen = Lilla Hallen Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Senior 11.30 Core 10.00 Senior 11.30 Medel 09.00 Puls/medel 10.00Bas© e
11.30 Medel 16.30 Enkel 11.30 Skivstang 09.30 Junior 11.00 Medel

17.00 Puls/medel 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel 75 min 10.00 Familj 15.30
Skivstang/interv 75 min
17.30 Flex 17.30 Bas 17.00 Dans fuego 17.00 Bas © 17.00 Skivstang 11.00 Styrka/medel © 16.00 Medel
18.00 Medel 18.00 Rygg 18.00 Yoga 18.00 Medel 11.15 17.00 Intensiv
Skivstang/interv 75 min
18.30 Core/spin 90 min 18.30 Skivstang 19.00 18.30 16.00 Cirkelfys 17.00 Box 90 min

Skivstang/spin 90 m

Skivstang/interv 75min

19.00 Puls/bas 19.00 Intensiv 19.00 Medel 19.00 Intensiv 18.00 Dans fuego
19.30 19.30 Aerobic 20.00 Bas 20.00 Dans afro 19.00 Step
Skivstang/interv 75 min
20.00 Intervall flex 20.00 Medel 20.00 Cirkelfys 20.00 Styrka/medel
© Barn mellan 10-13 ar ar vilkomna i malsmans séllskap. @ Hér géller dven seniorkortet. Box, spinning, skivstang, aerohic, step samt cirkelfys kan férbokas.
Spinning Friskiscenter
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.15 Bas 18.00 Intensiv 75 min 10.00 Senior 18.30 Bergspass 17.30 Medel rull ® 10.00 Medel rull ® 17.00 Medel rull
18.30 Core/spinn 19.15 Medel 18.30 Medel 19.30 Bas

19.00 Skivstang/Spin 90m

® =V.38-48.

Jympa och grupptrdning Edbohallen Galler 29 aug till 18 dec 2011

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

19.00 Bas

20.00 Medel

10.00 Medel ©

18.30 Station/bas

20.00 Medel

s/

© Barn mellan 10-13 ar dr vilkomna i malsmans sdllskap.

PRISER

Medlemsskap (giltigt
1/1-31/12) i IF F&S
Huddinge kostar 125
kronor och ar obliga-
toriskt vid kop av alla
kort. Betalas en gang
per kalenderar. Kan ej
|6sas sasongsvis.
Sasongskort géller
1 juli—31 december
2011.

Manadskort och
12-manaderskort
galler 1 respektive
12 manader fran
inképsdatum.
Klippkort galler

12 manader fran
inképsdatum.

Traningskort Friskiscenter

12 manader

terminen

1 manad Sdasong

Prova pa-pass
Gratis hela

Ovriga traningskort Friskiscenter

Alltréning 2900 (250) 500 1800 Klippkort 10 ggr Alltraning 700
Jympa 1800 (150) 1100 Juniorjympa 200
Spinning 1800 (150) 1100 Familjejympa 200
Gym/Styrketraning 2700 (225) 450 1600 Seniorjympa 500
Alltraning dagtid t o m 16.00 sista inpassering 15.00) 2100 (175) 350 1300 Seniorspinning 400
0BS! Familjejympa och juniorjympa ingar vid kdp av nagot av ovanstaende traningskort. Enkeljympa 200
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med Platsreservation/sasong 300
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser. Gyminstruktion 150
Aytogiro_/delbetalning, il.wm para_ntes i rott, galler endast arskort (ej sasongskort). Engangsbiljett, icke medlem 125
For mer info kontakta var reception.
Engangsbiljett, passiv medlem 80
Traningskort Edbohallen 12 manader Termin Klippkort 10 ggr Engangsbiljett, aktiv medlem 50
Jympa 900 500 350 Engangsbiljett till Enkel-, Fa- 50
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med milj-, Junior-, samt
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser 0BS! Galler ej klipp- Seniorjympa och Seniorspinn
kort, Tvaféreningskort 12 man - for 3900
Medlemsskapet i F&S Huddinge kan vara antingen passivt eller aktivt. Passiv medlem i mer info kontakta var reception

foreningen ar du som enbart erlagt gallande medlemsavgift, da har du ratt att gora din rost
hord pa F&S Huddinges arsmote. Aktiv medlem @r du som erlagt medlemsavgift for inneva-
rande kalenderar samt har ett giltigt traningskort. Som aktiv medlem betalar du medlems-
pris pa engangshiljetter och du kan dven trdna till medlemspris pa andra F&S-foreningar.

Inga dvriga rabatter gadller vid kop av dessa

kort.
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

BAS Rejalt utan hopp. Passar dig som

vill ha en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Traningen ar lagom tuff och enkel for att
passa de flesta.

MEDEL Hogre tempo och en del hopp. Pas-
sar dig som ar van att rora pa dig och vill ha
lite mer kravande styrke- och konditionsov-
ningar. Effektivt och varierat.

INTENSIV Svettig och tuff genomkérare.
Intensiv &r mycket effektiv om du har bra
kondition och starka muskler. Valj intensiv
om du klarar hdg belastning under lang tid.

STYRKA Ett "rakt" jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer

tid an i den klassiska jympan. Styrkan ar av
funktionell karaktar och vi tranar med krop-
pen som redskap.

PULS Jympa med mer kondition. Fér dig
som dr van att jympa, gillar tempo och
inspireras av lite rorelseutmaning. Finns pa
bas och medelniva.

SKIVSTANG Sportig, rak och 6sig styr-
ketraning. Traningen ar enkel och effektiv
med hjalp av skivstang, drivande musik och
tydliga instruktioner. Belastningen anpassar
du sjalv, fran att enbart anvanda skivstang-
ens egen vikt pa ett par kilo, till att lagga pa
ett avsevart antal kilo. Aldersgrans 16 ar.
Forbokas.

SKIVSTANG/INTERVALL Ett Skivstangs-
pass som plussas pa med 15 minuter kondi-
tionstraning i intervallform. Konditionsov-
ningarna ar enkla men rejélt jobbiga. Passet
vander sig till dig som ar valtranad och som
vill komplettera Skivstang med konditions-
traning i ett och samma pass. Passet &r 75
minuter. Intensitet och belastning ligger
mellan medel och intensiv. Férbokas.

CIRKELFYS Kul, funktionellt och utmanan-
de. Karaktaren ar fystraning, modellen ar
tréning vid olika stationer. Betoningen ligger
pa uthallig styrka, men traningen ar ocksa
pulshsjande. Ovningarna &r funktionella och
utmanar din teknik. Passet ligger pa medel-
niva eller 6ver och kraver viss traningsvana
och kroppskontroll. Férbokas.

CORE Bygger pa funktionell och fokuserad
traning av balstyrka och stabilitet. Mycket
styrka for rygg och mage och att stabilisera
med musklerna runt balen nar vi sedan "an-
vander kroppen" i de olika évningarna.

BOX Ett boxpass med handskar och mittsar
(kuddar) i olika tekniker/kombinationer.
Svettigt och kul! Aldersgréns 16 ar. Forbo-
kas.

STATION BAS Ett vanligt jympapass men
med fokus pa styrketraning med redskap.
Lagom tufft och enkelt. Styrketrdning, dels

pa golvet men ocksa pa olika stationer dar vi
anvander oss av redskap. En rejal syretopp i
slutet. Ca 75 minuter.

YOGA Bygger pa Hathayogans grunder.
Enkla, sakra, trygga dvningar med andning,
rorlighet, balans och styrka.

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv
och skon traning for hela kroppen med extra
mycket rorlighet. Utan hopp.

FAMILJ Gladje, musik och lekfulla rérelser
for barn och vuxna tillsammans. Passar bra
fér barn mellan 3 och 6 ar.

JUNIOR 0s fér yngre till haftig musik med
bra rérelser for hela kroppen. Passar bra fér
barn mellan 7 och 10ar. Foraldrafritt.

ENKEL Jympa och rérelsegladje for dig

med intellektuellt funktionshinder. Du tranar
kondition, styrka, balans och stabilitet
utifran dina egna férutsattningar. Det viktiga
ar inte att gora ratt, utan att ha roligt nar
man ror sig.

FLEX é&r ett pass som trdnar och utmanar
din funktionella rérlighet. Traningskanslan
ar fokuserad med tydliga 6vningar. Musik
ger energi att trana mjukt och dynamiskt.
Genom hela passet far du instruktioner och
vagledning och kan trana rérlighet utifran
dina egna forutsattningar.

INTERVALL FLEX Under férsta halften av
passet utmanar du dig i ett tufft intervallupp-
lagg. I flexdelen tranar du din funktionella
rérlighet i ett dynamiskt och fokuserat flow.
De muskler du trottat ut i intervallavsnit-

tet stracks ut och blir rorliga, smidiga och
avslappnade.

AEROBIC Hér bygger vi upp block av
stegkombinationer med 6sig danskéansla. Det
ar kondition, koordination och koreografi
och passar dig som gillar den utmaningen.
Friskis&Svettis Aerobics rymmer ocksa upp-
varmning och traning av rorlighet. Férbokas.

STEP Hér bygger vi upp block av stegkombi-
nationer med Gsiga och kul stegkombinatio-
ner pa brada. Friskis&Svettis Step rymmer
ocksa uppvarmning och traning av rérlighet.
Forbokas.

DANS AFRO Med inspiration fran afrikansk
dans har vi skapat ett medryckande och
suggestivt pass med mycket rytmer och
frigérande rérelser. Koreografin ar enkel och
latt att ta till sig. Det &r bara att harma och
slappa loss.

DANS FUEGO Ar inspirerat av latinsk mu-
sik, rytmer och dansuttryck. Det ar lekfullt,
det ar fritt och kraver ingen exakthet. Sti-
larna kan vara salsa, mambo, rumba, samba.
Harma, slapp loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktar.

RYGG Anpassad for dig som behdver ta
extra hansyn till rygg och nacke. Har kan du
bygga upp styrka, kondition, stabilitet och
rorlighet med sakra rygganpassade Gvningar

till inspirerande musik. Ryggjympans val
utprévade traning och kunniga ledarskap, ar
ett tryggt satt att komma igang. Intensitet
pa évningarna ligger vid start- och basniva.

SPINNING

I Spinning har du mojlighet att trana din
kondition precis sa mycket du dnskar. Riktigt,
riktigt tufft om du savill, eller lattsamt

och mindre svettigt. Spinning finns pa flera
nivaer. Gemensamt ar att ledaren, musiken
och stamningen i gruppen peppar, samtidigt
som du tranar utifran din egen férmaga. Du
bestammer motstandet sjalv. Alla spinning-
pass ar férbokningsbara.

CORE/SPIN Tréning av balstabilitet, mage,
rygg och hallning i Core fdljs av konditions-
tréning i Spinning. Funktionellt och effektivt.
Intensiteten ligger pa medelniva.

SPIN/BAS Effektiv, skén konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig, men &r ny pa spinning.

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som ar van att tréna, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN/SENIOR Skén konditionstraning i ett
lugnare tempo. Passet &r 45 minuter.

SKIVSTANG/SPIN Ett kombipass med
styrka och kondition. Skivstangens styrketra-
ning foljs av konditiontraning med Spinning.
Passet ar 90 minuter och intensiteten ligger
pa medelniva.

SPIN/INTENSIV Nagot fér dig som har
tranat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hogintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Passet & 75 minuter.

BERGSPASS Ett pass med nagot lagre
musikpuls som forstarker kanslan av att du
klattrar uppfor. Tungt, svettigt och roligt.

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter. Styrketraning i gym ar ef-
fektivt och sakert.

Vill du ha en genomgang och hjélp att géra
ett traningsprogram kan du boka en gymin-
struktion. En timmes instruktion kostar 150
kr och bokas i receptionen.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 ar kan du
trana i vart gym tillsammans med en vuxen.
Kravet ar da att du innan traningsstart fatt
en personlig instruktion (kostnad 150 kronor,
bokas i receptionen) tillsammans med den
vuxne. Och att ni tranar tillsammans.

GRAnsER |

- Aldersgrans pa
jympan ar det ar
du fyller 13 ar.
Skivstang och Box
ar det ar du fyller
16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 15 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- Aldersgrans pa
gymmet: det
ar du fyller 16
ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans. Se
under texten ung
pa gymmet.
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FOLKETSROST

Vilketar ditt varsta
SKAFFA

traningsminne? | DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Huddinge dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder trdning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:

e

e
L -
iﬂ

CLAS BJORKLUND BJORN KARLSSON THERESE SINERMALM  MARIE HAGGSTROM SVERIGES STORSTA TRANINGS-
Tranar: Gym Tranar: Gym Tranar: Jympa och gym Tranar: Gym, skivstang och TIDNING
Mitt varsta traningsminne  Trédnade i den tidigare Efter ett medelpass i familjejympa Medlemstidningen Friskispressen
&r nar jag en dag sprang magtraningsmaskinen och  varas fick jag valdigt mycket Nar jag ledde spinning ochen | SOM utkommer sex ganger/ar.
mot Tumba i spéregn och trénade sa hart pa mag- traningsvark. Jag blevinte  motiondr segnade ner efter FORSAKRING
trodde detvar 15 kmmen ~ musklerna att jag dagarna  skrdmd for det utantrdnar  passet. Han hade ingen puls Olycksfallsforsakring som géller alla
det visade sigvara19 km.  efter var tvungen att &ta idag pa bade passen och i och vi fick géra hjartkom- traningstillfallen och fér resartill och
Ipren fér traningsvarken. gymmet. pressioner, men som tur var fran tréningen. )
slutade alt lyckliot. UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

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

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE
bildades 1983 och har i dag ca 4000
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar 6ppet

TEXT OCH FOTO FOLKETS ROST: CECILIA CEDER FOTO:ALEXANDER RUAS, JOHAN KAVING

NIKLAS STACH EMELIE VARGARD varje dag. F&S Huddinge har 90 ledare,
Trénar: Gym och 16pning Tranar: Jympa instruktorer, vardar och 6vriga funktions-
N&r jag borjade trana har och var lite oséker sa sprang jag Mitt minne &r fran forsta gangen jag tranade spin- rer som engagerar sig ideellt i féreningen.
pa lpbandet. Bredvid mig sprang nagra personer som gar ning. Det var en jamn plaga under hela passet som VALKOMMEN TILL 0SS!

i en hogre klass i min skola. Efter att jag tagit en kort paus jag aldrig trodde skulle ta slut. Idag &lskar jag spin-

pa lépbandet sa skulle jag ga upp igen och ramlade. ning - det &r den bésta traningsformen.

TESTAFRISKIS&SVETTIS

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE

LT85

Erbjudandet géller fér en person vid ett tillfalle, i man av plats, till och med 30 november 2011.

NBIMING <ottt ettt e e et et e s bt e e bt e et e e bt e e b e e e st e sabe e sate st e e e et e e bt e et e e st e e beennreereen
AAUFESS: uveureeereteeteetesteetesteeseteeseesesseesessaessasee st e teessanseeseense et e e st e aaeessentaeseentaeseenteaseenaentaensanten
o0t ittt ettt e e et e e e bt e e et e e e abtee e s taeeeanrteeea bt aeeansraeeantaeeannraaeennnaes JAG VILL TESTA: g
PeISONNUMIMEN . ettt ettt e ettt e st e sttt e s et e e e e aseeeeesbeeeeseeeeeneeees 0 Grupptréning
0 Spinning 5
0 Gym ;

IF FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE Adress Dalhemsvagen 33 A, 141 46 Huddinge Telefon 08-774 31 65 Hemsida friskissvettis.se/huddinge



