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Box utvecklas
Tyreso bland de

forsta atttesta

Friskis&Svettis 1 Tyreso
har valts ut, som en av
tjugo foremngar 1 landet, att
testa det nya uppldgget for
boxtridningen. SID 8

Frukostfika
Gottefter

morgonjympa

Medlemmarna ville ha mor-
gonJ mpa. Nu dr 6nskemélet
upptyllt och varje torsdag ki
7.00 drar den igang. Efterat
finns frukost att kopa. SID 3

HAFTIGT. Cha-
leewan Pattha-
mapranee och
Elinor Sjogren
leder boxtraningen
pa torsdagar res-
pektive mandagar.
Bada passen ar

pa 85 minuter. Pa
sondagar finns ett
pass pa 55 minuter
med Helen Hans-
son som ledare. I
box arbetar man
ofta tva och tva.
Och handskar finns
pa F&S sa att det
racker till alla.
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VALKOMMEN
Vartmal
ar ett leende

ag har precis varit

med och lett sonda-

gens danspass och

jag tinker pa det
som stér pa Friskis&Svettis
hemsida: ”Friskis&Svettis
dar en idrottsforening med ett
for idrottsvirlden ovanligt
madl. Hdr finns inget mdl-
snore att spréinga, inget ndit
att sditta bollen i och ingen
motstdndare att kndcka.
Hiir dr mdlet ett leende.”

Det kénns verkligen som

om vi lyckas. Jag moter sa
manga glada och trevliga motionérer varje dag. Att fa jobba
i en verksamhet med ett sa positivt mal dr en fantastisk
forman.

ANDRA MOTEN JAG uppskattar &r med alla ménniskor som
har kunskaper som jag saknar och som satsar sin tid pa
nagot de brinner for.

Kunskaper som jag hoppas att du uppskattar och ser till
att utnyttja ar den hos vara gyminstruktorer. Du glommer
vil inte bort att det ingér gyminstruktioner i vara alltrd-
ningskort for sdsong och tolv ménader.

PA TAL OM att uppskatta: En forutsittning for att du och

jag ska ha en sa skon atmosfir att tréna i, dr alla de personer
som engagerar sig ideellt i F&S. Det dr ungefir 190 personer
i vér hérliga forening i Tyreso. Tillsammans erbjuder dom
90 pass och héller lokalen 6ppen 87 timmar varje vecka.
Funktiondrerna har olika roller. En del leder pass, andra
virdar. Négra star i receptionen, nigra hjilper till med vara
lokaler eller t.ex den hér tidningen. Véra funktionédrer &r vir-
da stor uppskattning for sin insats for oss alla. Jag hoppas att
du ocksa kan formedla det till vara funktiondrer och kanske
ocksa fundera pa om du med vill engagera dig ideellt.

HOSTEN AR HAR. L4t svamparna lysa upp i mérkret. Tag
dig tid att, sjdlv eller tillsammans med barn eller en kir vén,
24 ut i skogen och sok svampar eller bara njut av vér natur
och var unika allemansritt. Forresten, gillar du att tréina
ute, men tycker att det dr lite morkt och ldskigt, hing med
utegruppen och trina ute tillsammans. @

RICHARD SVENNBERG, verksamhetsledare
richard@tyreso.friskissvettis.se

Nu ar utbudet

ANNUSTORRE

CoreFlex, Senior Dans och framfor allt ett
betydligt storre utbud pa dagtid av olika
aktiviteter. Sa ser hostens nyheter ut pa
Friskis&Svettis 1 Tyreso.

n av nyheterna i hostens

schema dr CoreFlex, ett 55

minuters kombipass som

startar med Core och avslutas
med Flex. Triining av bélstabilitet,
mage, rygg och hallning i Core f6ljs av
rorlighetstraning i Flex. Funktionellt och
effektivt.

Och Intervallflex dr nu schemalagt
fran och med denna termin.

Senior Dans &r inte schemalagd men
dyker upp dé och dé pa fredagar under
hosten. Hir finns inga rétt och fel. Vi
ror oss var och en utifran egna forutstt-
ningar och har kul tillsammans. Precis
som pé dansgolvet.

Hostens stora nyhet &r dock det breda

utbud som nu blivit pa dagtid. Det finns
nu fler gruppaktiviteter att vélja bland
som jympa, spinning, skivstang, core,
flex, cirkelgym, cirkelfys, stavgdng och
dans.

Dessutom finns det ocksa fler gym-
instruktionstider att vélja mellan under
dagtid.

En ytterligare nyhet som uppskattats
bland medlemmarna &r att Sppettiderna
pa F&S blivit langre bade pa vardagar
och helger. F&S 6ppnar nu tidigare pa
morgonen och sténger lite senare pa
kvillen.

Och efter nyar kommer @nnu en akti-
vitet, Indoor Walking. En ny och mycket
uppskattad trdningsform. @

KOMBI. CoreFlex ar en ny aktivitet i host och finns pa schemat mandagar kl 17 och

tisdagar kl 18.30.
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THOMAS WINDAHL leder ett morgonjympapass. Varje torsdagsmorgon ar det olika
pass. Ett bra tillfalle att lara kdnna flera av F&S Tyresos duktiga jympaledare.

orgonjympa var ett starkt
onskemal i den enkiit som alla

medlemmar i fjol fick svara pa.

Nu finns det pa schemat. Med fika.

Varje torsdagsmorgon klockan 07.00
drar jympan igdng. Da oppnar Friskis
redan klockan 06.45.

Morgonpassen ér hela tiden olika. De
leds av olika jympaledare som alla kor
sina speciella pass. Det betyder att en
morgon kan det vara baspass och veckan
dérpa dr det kanske medeljympa.

Morgonpassen dr med andra ord ett
utmarkt tillfille att ldra kénna flera av
F&S Tyresos duktiga jympaledare.

Det dr ocksa en bra start pa dagen.
Forst jympa och dérefter frukost. I recep-
tionen kan du ndmligen kdpa en macka
och en kopp kaffe eller te for 20 kronor
efter passet.

Frukosten kan man sedan ta med sig i
bilen eller pa bussen om man inte har tid
att dta den pa Friskis.

—Man behéver inte hoppa da jag
gor det, siger Thomas Windahl da vi
besokte hans morgonjympapass i borjan
pa september.

— Alla dr med efter sin forméga. Det
viktiga &r bara att man ror pa sig och har
kul. @

1. Varfor gar du pa morgonjympan? 2. Tranar du nagot annat?

3. Har du tranat lange pa Friskis?

MARIA PETTERSON

1. Ett bra satt att komma igang for en trebarnsmor fore jobbet.
2. Cirkelfys, mer jympa och core pa kvallstid och pa helgerna.

3. Omkring tio ar.

LENA LINDQVIST

1. Morgonjympa var mitt dnskemal i den enkat F&S i Tyreso gjorde ifjol.
Sa nu nar man startat morgonjympan gar jag sjalvklart pa den.

2. Tranar en del jympapass pa kvallarna.
3. Tre ar.

DAN GRONSTEDT

1. Morgonjympan passar bra eftersom jag tranar pa morgnar och dagtid. IN
2. Andra jympapass och core. Pa fritiden tranar jag taekwondo. |
3. Har bara varit pa Friskis&Svettis sedan januari.

—_—

THOMAS WINDAHL
JYMPALEDARE

Thomas vill hafler
killar pa jympan

Thomas Windahl kdr medel- och intensivjympa, tva
ganska tuffa jympapass.

— Det beror helt pa vilken nivd man sjélv ldgger sig. Idén med
Friskis, som jag gillar, &r att alla ska kunna vara med. Gamla
som unga. Alla trénar efter sin egen kapacitet. Vill man ta det
lugnare s& gor man det.

Varfor gar sa fa man pa jympan?

— Jag tror att det dr takten som avskriicker, de tror att man maste
rora sig i takt med musiken. Men pa Friskis behdver man inte
det. Sjdlva idén dr som sagt att alla ska kunna vara med.

Du vill fa fler man att ga pa jympan?

— Sjélvklart! Jympan #r en bra och allsidig trdning. Man fér
rorlighet, kondition och styrka.

Thomas Windabhl @r polis och jobbar med uthildning. Han
passar ocksa pa att da och da kdra samma jympapass
som han har pa F&S med sina kollegor inom polisen.
—Da dr det massor av mén med som verkligen gillar upplidgget
och trianingen. Och da pratar vi inte om nagra direkt veka killar.
Jympapassen passar killar.

Thomas har en bakgrund som hgjdhoppare pé landslagsniva
(2.10). Det mérks pa uppldgget. Friidrottstréningen dr ofta
vildigt allsidig. Det tycks vara nagot som Thomas har i "rygg-
mirgen”. ®

Namn: Thomas Windahl. Alder: 54 ar. Familj: Gift med Helena
(ocksa jympaledare pa F&S Tyresd, tva vuxna barn och tva
bonusbarn. Yrke: Polis. Ledare pa F&S: Sedan tre ar tillbaka.

Fritid: Laser bocker , skonlitteratur. Det visste du inte: Thomas
dansade balett som ung och jitterbugg som vuxen.
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KomAn

—vagar ut i arbetslive

wi
SOKER

& LEDARE

INSPIRATION.

gyminstruktor,
leder ett pass pa
Friskis&Svettis
Tyreso for kursdel-
tagare i KomAn.

t

Spinning, cirkelgym, skivsting och core
ar fyra gruppaktiviteter som deltagarna i

Arbetsformedlin

[}

ens och F(jrs'eikrmgskassans

KomAn-projekt far prova hos F&S 1 Tyreso.

omAn &r ett tredrigt arbetsmarknads-

projekt med EU som medfinansidr.

Mialet dr att skapa vigar ut i arbetslivet

Or vuxna personer med olika typer av

funktionsnedsittningar. Projektet &r ett samarbete
mellan kommunerna i Tyreso, Haninge, Virmdo
och Nyndshamn samt Arbetsformedlingen och
Forsikringskassan.

En del i projektet dr att ge kursdeltagarna vig-
ledning till ett hdlsosammare liv i form av bland
annat friskvardsaktiviteter.

— Det var flera deltagare som aldrig trodde att de
skulle klara en timmes spinning. Men alla fixade
det. Och cirkelgymmet var kul och omvéxlande,

sdger Leonard Kihlgren, en av projektets mobilise-
ringshandledare. Vi hoppas nu att alla ska fortsétta
att vara aktiva motionérer pa Friskis.

KomAn har tva syften, dels att gora det mojligt
for deltagarna att forbittra sin egen livssituation
och dels att paverka politiken lokalt, regionalt och
nationellt mer langsiktigt.

— Kursdeltagarna som ér hér pa Friskis&
Svettis just nu gér den sé kallade mobiliseringskur-
sen. Den vinder sig till personer som behover extra
stod for att komma igang med studier, praktik eller
arbete. Vi prioriterar aldrarna 18-36 &r, forklarar
handledarna Leonard Kihlgren och Lars-Olof
Stenlund. @

ANNU FLER

Thomas Wirenbark,

~NYALEDARE PAF&S

1. Vilket/vilka pass leder du?
2. Yrke i det civila?
3. Vad gor du pa fritiden?

JAN-ERIK (JANNE) CARLSTEDT
1. Spinning bas.

2. F d kriminalkom-
missarie.

3. Motionerar, foto,
webbredaktér i Alta
kulturfoérening, tranar
taichichuan.

LEENA CARLSTEDT
1. Skivstang.

2. F d avdelningsdi-
rektor pa Kammar-
kollegiet .

3. Tranar, lagar mat,
bakar och njuter.

KJELL LOFBERG

1. Gyminstruktion.
2. Frilansjournalist.
3. Tranar, skriver pa
en bok, tittar pa teve
(nyheter och film).

HELENA FORSBERG
1. Spinning medel.

2. Prast i Tyreso
kyrka

3. Aka skidor, lasa
bocker, traffa folk.

TOBIAS FORSS

1. Spinning medel.

2. Idrotts- & halsope-
dagog pa Dalskolan i
Tyreso.

3. Spelar innebandy.

32 D@ ;D

ELLEN BERNTSON

1. Basjympa (ej schemalagt 2011).

2. Siminstruktor, kurser i babysim. Halso-
kostradgivare. Laser halsopedagogik.

3. Tranar, umgas med familj och vanner.

"ATT VARA VARD PA FRISKIS&SVETTIS AR JATTEKUL"

EMMA OSTERBERG AR ny viird for fredagarnas
cirkelgym med Thomas Wirenbark denna termin.

— Det ér jéttekul. Dessutom kan man vara med
och trina, sdger Emma, som forutom cirkelgym
ocksa trinar spinning och i gymmet. Hon har hallt
paidrygtett ar.

Det var pappa Claes-Goran Osterberg som drog
med henne. Han har varit medlem i F&S sedan é&r
1982. De senaste fem aren i Tyreso-foreningen.

—Pa lordagar kor vi spinning tillsammans. Men
fore spinningen trénar vi i gymmet. Jag kor ocksa
intensivjympa pa méandagar, séger Claes-Goran.

Resten av veckan kor jag pa mitt jobb. S8 jag betalar

tva gymkort just nu.

Altaborna Emma och Claes-Géran 4r ett
exempel pa hur det ser ut pA medlemssidan i F&S.
Forildrarna drar med sina barn och ménga ganger
trénar de ocksa tillsammans. @

TILLSAMMANS. Emma och pappa
Claes-Gdran tranar garna tillsammans.

friskispressen
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IKanslan maste formedlas

med HELA KROPPEN

Da Sandra Hagvil drar igdng sina pass
pa F&S i Tyreso gor hon det med stor
inlevelse. Den hittar man hos alla F&S-
ledare, men alla gor pa sitt eget speciella
satt. Det dr charmen med F&S.

ch vad ér din alldeles speciella
magi?

— Jag har alltid musik som jag sjilv
dlskar. Det dr den kénslan jag formedlar.
Jag viljer musik som ménga kénner igen,
men det méste vara en blandning av bade
gammalt och nytt.

Och jag anvinder mitt ansikte. Mimi-
ken gor mycket. Kéinslan och trdningen
maste formedlas med hela kroppen.
Sandra berittar att hon sett sig sjilv trina
pa bild. Det dr ingen vacker syn, men
folk och jag ser ut att ha roligt.

Hur ar dina pass, tuffa eller latta?

— Har nog ganska tuffa pass, med
hogt tempo men ér alltid tydlig med
rorelserna. Jag vill verkligen att alla
ska kunna hinga med. Anvinder aldrig
mikrofon. Passet ska vara sa tydligt att
man inte behover prata bort det.

Ar nog en teaterapa som syns och
hors. Folk skulle nog kalla mig for lite
smaétt galen. Tycker om att anvinda mu-
siken dven till annat under ett pass. Finns

det en bit i en 14t ddr det passar att bara
std och klappa hinderna sé gor vi det.
Folk gillar att gora det ovéntade, att fa
skaka pa hofterna eller bara skaka loss.
Borjade du som jympaledare?

— Forst blev det jympa eftersom det
var den tréningsform jag holl pa med.
Sedan blev det kibox, dans och fuego.
Aven hir kom utbildningarna i den
ordning jag borjade utéva dem.

Hur tanker du da du lagger upp ett
jympapass?

— Jag anvénder bara musik som jag
sjilv skulle vilja hora om jag gick pa ett
pass. Nytt och gammalt. Det ska inte
lata som en vinylplatta och inte heller
som om man satt pa radion. Jag forsoker
tinka ut lite nya rorelser. Ar ingen nyska-
pare av rorelser men en liten forédndring
kénns och gor mycket.

Légger mycket krut pé sista laten. Vill
att finalen ska kénnas. Att man efterat
kénner sig svettig och glad. Forsoker
bygga mina pass med tanken att: "Om
en person har haft en riktig skitdag och
kommer och trénar med mig sa ska hon
eller han kunna éka hem med ett leende.
Och bara kénna att livet for en liten stund
kénns ok”.

Har du tidigare tavlat eller tranat
i nagon idrott?

— Aldrig. Har hatat att tréina tills jag

hittade mitt kall i livet, Friskis&Svettis. ®

Namn: Sandra Hagvil Alder: 25
Yrke: Brevbarare i Skogas

Pa Friskis: Sedan 2008 - ledare
medeljympa, dans, fuego, kibox.
Fritid: F&S, annars brukar soffan

vara ett sakert kort.
Detta visste du inte: Alskar att
stada, helst till riktigt hdg musik.

TILLSAMMANS.
Katarina Hermans-
son i helrdtt och
Birgitta Ringh
i rodvitt delar

TVAJYMPALEDARE
leder tillsammans Start/Bas

I START/BAS-PASSEN ir det tvé ledare. Ledaren i helrott visar
Start-6vningarna for de nya medlemmarna och ledaren i vit
troja visar rorelserna i Baspasset for de som varit med tidigare.
Hostens startpass i jympan skiljer sig dock lite fran tidigare
startpass.

— Nu ér det lite mer styrka i passet. Och vi dr nere pé golvet
tva ganger, siger Katarina Hermansson som 4r en av jympale-
darna for Start.

Det blir ocksé mindre belastande rorelser i vissa styrkedv-
ningar. Det dr mycket betoning pa att var och en tar i efter egen
formaga.

Startmotionérer har dessutom majlighet att tréffa ledarna en
kvart fore passet for att fa lite vigledning hur passet gér till.

Den roda startledaren har headset och instruerar. Den “vita”
basledaren visar lite jobbigare rorelser eller ligger exempelvis
till armar pa en benrorelse. Rorelserna for Start respektive Bas
foljer i sin helhet varandra. Sa for den vana Bas-motionéren &r
det bara att folja Bas-ledaren och ta i som vanligt.

F&S TYRESO PA FACEBOOK

FRISKIS&SVETTIS TYRESO har &ppnat en egen officiell
fansida pa Facebook. Adressen ér facebook.com/friskissvettis.
tyreso och sidan riktar sig till alla medlemmar i féreningen.
Hir skrivs om sma och stora hindelser, ett komplement till
hemsidan. Besok girna sidan och klicka da sjélvklart pa gil-
laknappen. D4 visar du for alla dina vénner var den sjilvklara
traningsanliggningen i Tyreso och Alta finns.

Ansvariga for F&S Facebook-satsning dr Victoria Malm
och Ingela Ling. De har utformat en policy for hur foéreningen
tianker och agerar i sociala medier.

friskispressen
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Friskis&Svettis Tyreso

Schemat galler 29 augusti—16 december med reservation for andringar

friskissvettis.se/tyreso

INTERVALLFLEX

COREFLEY
START/BAS

Aktuellt schema och passbeskrivningar finns pa friskissvettis.se/tyreso.Plats till skivstang, spinning och cirkelgym bokas via hemsidan eller receptionen, tel 08-742 34 50.
Alla pass pagar i 55 min om inte annat anges.

F&S GYM/OPPETTIDER
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
08.00-21.30 07.00-21.30 08.00-21.30 06.45-21.30 08.00-19.00 08.30-17.00 09.30-21.00
JYMPA/Stora Hallen
09.30 Senior 09.30 Station/senior 17.00 Medel ® 07.00 Jympa 10.00 Senior/mix 09.00 Bas 10.00 Familj
Naemi Hakan Helena S-W Ledarmix Ledarmix Helena S-W/Jenny P Carina
11.00 Bas 11.30 Medel 18.00 IntervallFlex 09.30 Senior 12.00 Bas 10.00 Medel 16.00 Station/bas
Ellen Ann Ann Hakan/Rune Helena H Mikaela Birgitta/Lotta/Inga-Lill
17.00 Bas 17.30 Start/bas 19.00 Bas 11.30 Medel 16.00 Medel 15.30 Cirkelfys 17.30 Medel
Carina F Birgitta/Katarina/Naemi Linda Tove Benny Ledarmix Thomas
18.00 Medel 18.30 Medel 20.00 Medel 17.30 Bas 17.00 IntervallFlex 19.00 Dans
Anna W Kicki/Mikaela Asa S Lotta/Inga-Lill Tove/Kicki Richard/Carina/Joakim
19.00 Intensiv 19.30 Cirkelfys 18.30 Medel
Ann/Thomas Ledarmix Sandra
20.00 Dans fuego 19.30 Dans Afro
Richard/Sandra/Carina H Mia/Anna W ° . ; ) e .
Varierande intensitet, se schema pa friskissvettis.se/tyreso
1 1
JYMPA/Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Skivstang 17.30 Se spinnschemat 11.00 Core 16.00 Flex 16.00 Skivstang 09.00 Se spinnschemat 17.00 Core
Leena Ann/Eva E Eva E Lena K
15.00 Cirkelfys 18.30 CoreFlex 18.00 Core 17.00 Enkel 10.00 Skivstang 18.00 Yoga 1
Peter Kicki/Tove Lotta Gun/Katarina Peter S/ledarmix Carina H/Benny
17.00 CoreFlex 19.30 Yoga 2, 85 19.00 SkivstangIntervall 75| 18.15 Se spinnschemat 19.00 Box
Eva E Maria Lena L Helena H
18.30 Skivstang 19.00 Box 85
Jenny R Chaleewan
19.30 Box 85
Elinor
SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 Spinn/bas 12.00 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/start 12.00 Spinn/bas 09.00 CoreSpinn 85 15.00 Spinn/intro
Janne Helena F Rune Kjell Anna A Solveig/Jenny R v.35 - 38 Ledarmix
17.30 Spinn/medel 17.30 SkivstangSpinn 85 12.00 Spinn/bas 18.00 Spinn/medel 16.00 Spinn/bas 10.30 Spinn/medel 16.00 Spinn/medel
Erik Christian Solveig Kjell Janne Lennarth Eszter
18.30 Spinn/bas 19.00 Spinn/bas 17.30 Spinn/bas 18.15 SkivstangSpinn 85 17.00 Spinn/medel 11.30 Spinn 17.00 Spinn/distans 75
Fanny/Lennarth Patrik Kijell Peter S/Anna A Aron Helena F/Ledarmix Patrik
19.30 Spinn/berg 75 20.00 Spinn/medel 18.30 Spinn/medel 20.00 Spinn/medel 3
Camilla Peter S Tobias Fanny
19.30 Spinn/bas
Camilla
CIRKELGYM
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
18.30 Cirkelgym 18.00 Cirkelgym 19.00 Cirkelgym 15.00 Cirkelgym 17.00 Cirkelgym
Zdravko Kicki Mia Peter A Thomas W
19.00 Cirkelgym
Andreas
UTE
TISDAG ONSDAG TORSDAG Alla b h medeli L
18.30 Stavtraning & 10.00 Stavtréning 18.30 Jogg & Cross barntailllaat:.ao((‘:)-ln;ear(; Il ,y,:',z:_ips?"ss?;p
Stavcross 75 Bert/Bengt 60-75 :
Ledarmix Kerstin/Bosse/Anna
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UTBUD

friskissvettis.se/tyreso

JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i, bland annat for att traningskanslan
och lusten att rora sig fods ur musiken.
Aldersgrans ar 13 ar om inte annat anges.
BAS —en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Hoppfritt, men ger rejal traning.

BOX

Box- och kampsportstraning pa medelniva.
Vi tranar med handskar och handmitzar.
Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
BOX 1 —tréningen ar enkel, rejél, svettig och
vi jobbar med grundtekniker.

BOX 2 —vana fran Box 1 eller liknande. Fler
tekniker, fler sammansatta sekvenser.
CIRKELFYS —funktionell traning i
stationer: stracka, bdja, rotera i olika plan.
Medelniva eller nagot dver.

CORE - bygger pa funktionella, fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

CORE FLEX Funktionellt kombipass med
fokus pa balstabilitet och rérlighet.

ENKEL — for intellektuellt funktionshindrade
Enkla rérelser och mycket gladje. Var och en
deltar utifran sina egna férutsattningar.
FLEX — funktionell traning med fokus pa
rorlighet. Aktiv rorlighetstraning i alla
rérelseplan.

INTENSIV — kraver bra kondition och starka
muskler.

INTERVALL FLEX Tufft kombipass fér
kondition och styrka i hdgintensiva interval-
ler med avslutande rérlighetstraning.
MEDEL - kravande styrke- och konditions-
Ovningar.

PULS - rérelseutmaning for dig som &r van
att jympa och gillar tempo.

START/BAS Pass dér du sjélv enkelt valjer
belastning, ledarna visar 6vningar pa start-
och basniva.

SENIOR —anpassad till aldre. Allsidigt till
lugnare musik och tempo.

STATION - Styrkeinriktad traning. Baseras
pa ett jympapass med tillagg for styrketra-
ning i stationer. Bas- och medelniva. 85 min
STATION SENIOR - inleds och avslutas som
vanligt seniorjympapass - med ett lattare
konditionsavsnitt. 75 min.

STYRKA - jympapass med kraft och mer
styrketraningan i den klassiska jympan.
YOGA

Klassiska Hahta-yogans grunder anpassad
till var egen yogaform.

YOGA 1 —enkla och trygga yogadvningar for
andning, rorlighet, styrka och balans.

YOGA 2 —ett fysiskt mer utmanande och
kravande pass an Yoga 1. 85 min.

DANS

Harliga pass med mycket rytm och takt for
dig som alskar att réra dig till musik.

INSTRUKTION. Gymistrukt(‘iren Robin Abrandt, som &r rullstolsbunden, lit F&S

ovriga gyminstruktorer prova hur det ar att tréna i rullstol. Under hosten kommer Robin
ocksa att visa gyminstruktorerna hur man instruerar rullstolsbundna.

DANS — héar blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.
DANS AFRO - ett medryckande och sug-
gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

DANS FUEGO — det &r 6sigt, det ar hett!
Dans med latinska rytmer som salsa,
mambo, rumba, samba, cumbia etc.

TRANING FOR YNGRE

BARNTILLATET - alla bas- och medeljym-
papass ar barntillatna for barn 9-12 ar i
vuxet séllskap.

FAMILJ — spring, hopp och lek till glad mu-
sik for barn 2-6 ar, tillsammans med vuxna.
Ett giltigt traningskort/ familj racker for fritt
deltagande i Familjejympan.

TRANA MED REDSKAP

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap*).
SKIVSTANG — Osig styrketraning, med
skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

SKIVSTANG INTERVALL Tuff styrketr-
ning med 15 minuter extra konditionstraning
i intervallform. 75 min.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap*).
Konditionstraning pa cykel i flera olika nivaer
Spinning &r skonsamt fér leder och muskler
och samtidigt enkel.

CORE SPINN - Core i kombination med
konditionstraning med spinning. 85 min.
SKIVSTANG SPINN - skivstangens styrka
samt konditiontraning med spinning. 85 min.
SPINN/START - bérja tryggt fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditionstra-
ning. 40 min.

SPINN /BAS — passar dig som trivs med

mjukare anstrangningsniva, och dig som ar
ny.

SPINN /MEDEL - hégre tempo, mer driv
for dig som ar van att trana, har en bra kon-
dition och gillar att utmana dig sjalv.
SPINN /SENIOR — anpassad musik, 6v-
ningar och tempo.

SPINN /BERG - bestk "Mount Everest".
Vellan bas och medel. 75 min.

TRANAIGYMMET

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet séllskap*).
GYM — styrka med maskiner och fria vikter
ar ett utmarkt satt for att bygga styrka och
hallfasthet, komplettera annan tréning eller
rehabilitering.

CIRKELGYM - ett grupptraningspass dar du
tranar styrka individuellt vid olika stationer/
maskiner, under ledning av en instruktor. Fo-
kus pa uthallig styrka som ger kondition som
bonus. Bra for bade erfarna och oerfarna.

TRANAUTE

CROSS - jogging och styrketraning dar red-
skapen finns i naturen i form backar, bankar
och racken med mera.

JOGGING — férdelarna med att jogga i grupp
ar flera, t ex for dig som har svart att komma
igang. Fran startniva till tuffare pass.
STAVTRANING — enkelt, effektivt och
skonsam traning.

STAVCROSS - kombinerad stav-
gang och styrketraning i olika sta-
tioner med naturen som redskap.

*Sarskilda villkor galler

THOMAS
FOGDO
FORELASER
27 OKTOBER

Thomas Fogdo
kommer till
Friskis&Svettis
torsdagen den 27
oktober. Missa inte
den féreldasningen.
Biljetter saljs i
receptionen. Dar
finns ocksa all
information kring
evenemanget som
tid och plats.

F&S MOT
DOPNING

Friskis&Svettis ar
emot all form av
dopning. Som med-
lem i Riksidrottsfor-
bundet foljer F&S
de bestammelser
som galler for alla
idrottsforeningar.
Det &r férbjudet
med dopning inom
idrotten. Det strider
mot medicinsk

etik och ar férenat
med halsorisker for
individen. Det ar
ocksa olagligt att
dopa sig.

Att hantera eller
inta férbjudna
preparat kan ge
fangelsestraff.

Ser eller hér du
nagot som liknar
anvandning eller
distribution av
dopningpreparat i
F&S lokaler, ta da
kontakt med
personalen pa
kontoret.
Las mer om
dopning
pa F&S
hemsida

friskispressen



HAR DU NAGOT
MINNE FRAN

ROLIG BOX. Elinor Sjogren, till hoger, leder F&S nya boxtraning pa mandagar
k1.19.30 som &r 85 minuter. Pa torsdagar kl 19 haller Chaleewan Pattharapranee, till
vanster, i box och pa sondagar ki 19 ar det ett kortare pass med Helen Hansson.

Lite mer "free fight”

| Nya BOX-TRANINGEN

F&S 1 Tyreso har utsetts till en av 20 Friskis-
foreningar som ska testa det nya upplagget
som arbetats fram pa Friskis&Svettis Riks.

en nya boxtriningen ligger

pa méandagskvéllar klockan

19.30.

— Ta chansen och tyck till.

Nu kan medlemmarna paverka det nya
upplédgget innan det spikas till varter-
minen, sidger Elinor Sjogren som leder
mandagspasset.

—Det dr bara att komma pa traningen.

Beriitta for mig eller ligga en lapp med
synpunkter i receptionen om vad som

4r bra och vad man kan foréndra. Jag
ansvarar for utvédrderingen i Tyreso.

ANN FREDRIKSEN SOM ér tréningsan-
svarig pa F&S i Tyreso berittar att Box i
princip sett likadan ut hela tiden.

— Vi har vuxit i véra pass fran Ki
jympa till Box 1 och Box 2. Nu &r det
dags att ta nésta steg. Alla &r nog dverens
om att det behovs en foridndring. Tidigare
hette triningsformen Ki Box. Men ifjol

ELINOR SJOGREN

Alder: 37 ar
Familj: Man och
tre barn

Yrke: Projekt-
ledare/grafisk
produktion pa
Svensk Fastighets-
formedling.

Pa Friskis: I cirka
tio ar.

Fritiden: Férutom
att trana fyra gang-
er i veckan ar jag
modeintresserad.
Jag gillar att shoppa
bade med kompisar
och till mig sjalv.
Nagot vi inte vet
om dig: Att jag
spelat fotboll i 14 ar.
Borjade spela som
4-aring och slutade
nar jag var 18 ar.

CHALEEWAN
PATTHARAPRANEE

Alder: 41 ar.
Familj: Man och ett
barn.

Yrke: Brevbéarare
Pa Friskis: I cirka
fem ar.

Fritiden: Tranar
sjalv och aker pa
traningar med min
son.

Nagot viinte

vet om dig: Har
tavlat i taekwondo
och tranat mycket
kampsport och
jympa.

dndrades det till bara Box. Och nu ska
delar av trianingsupplidgget dndras.

— Vi mirkte att motionéren ville ha
mer boxtréining. Lite mer av "free fight”,
sdger Elinor Sjogren. Det ligger i tiden.

Boxtridningen lockar bade kvinnor
och mén. Men som i de flesta gruppak-
tiviteter sa Gverviger antalet kvinnor i
traningslokalen.

I Box arbetar man ofta tva och tva dér
ledarna ser till att paren blir nigot sa nir
jamnstarka.

Kan alla tréana Box?

— Absolut. Jag tycker att det 4r en
bra tréning for alla eftersom man sjilv
anpassar nivan. Ar du viltrinad kan du ta
i mycket och hélla ett hogt tempo.

—Om du 4r nybdrjare koncentrerar du
dig pa tekniken och anvinder lite mindre
styrka och ett lugnare tempo. Jag brukar
anpassa passet s att bade nya och gamla
motionérer ska fa ut sd mycket som
mojligt av sin tréning.

Denna termin finns tre boxtraningar
schemalagda. Tva 85 minuters traningar
dér Elinor Sjogren haller i den ena och
Chaleewan Pattharapranee i den andra.
Det tredje passet ér pa 55 minuter och
leds av Helen Hansson som &r ny boxle-
dare denna termin. @

DETTA AR BOX

=> Box ar en blandning av rak, kraftfull
jympa pa medelniva och tuff, rolig box-
och kampsportstraning. Allt med positiv
attityd och glimten i 6gat. Box ar ett
fokuserat och instruktivt pass. Traningen
praglas av enkla, funktionella, direkta
6vningar. Vi tranar med handskar och
mitzar.

ROLIGT ELLER PINSAIYlT
F&S — SKRIV OCH BERATTA!

Jympaledare
kidnappad

pa Friskis

Birgitta Ringh dr en av F&S manga
populara jympaledare. Hon har varit
ledare i drygt femton ar i foreningen.

Har berattar hon om ett speciellt minne
under de aren:

99 Det mest speciella minne méste
ha varit nér jag blev kidnappad till
min mohippa, det kan fortfarande flera
motionérer komma ihag. Det var pa den
tiden passen var pa kassettband. Den
stora skricken var alltid att man skulle
drabbas av bandtrassel. Det trodde jag
hade hént nagra minuter in pa passet
nér musiken plotsligt stannade. Fick lite
panik. Det snurrade runt i huvudet. Hur
skulle jag 16sa detta?

Da springer plotsligt en kompis fram
och drar ner pannbandet f6r 6gonen pa
mig. D4 forstéar jag vad som dr pa gang.

OVANTAT. Mitt
under ett jympa-
pass blev Birgitta
Ringh kidnappad.

Egentligen borde jag ha reagerat
innan passet for det fanns en vikarie pa
plats i vita och réda klader. Men jag var
vil sa fokuserad pa passet s polletten
aldrig trillade ned.

Och att min kompis var dér var inget
konstigt eftersom hon sjilv var funktio-
nér i féreningen och fortfarande jympar.

Har du sjalv nagra speciella, roliga eller
pinsamma minen fran Friskis som du vill
beratta. Mejla da din historia till
richard@tyreso.friskissvettis.se




