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Boxifokus
Gor dig beredd
for kamp

Navarnaknyts och koncentra-
tionen ar total. Slag efter slag
traffarmitsarna. Box ar ett allsidigt
och svettigt pass med minga
utmaningar. SID 2

Trana dig klok
Ungamarbraav

traning

Atttranaallsidigt och haroligt
samtidigt, hjalperungatill béttre
resultat1skolan. Starkamuskler
och bra kondition 6kar bland annat
koncentrationen. SID 4

BOX AR ett tufft
och explosivt
traningspass, inspi-
rerat av kampspor-
tens boxning och
sparkar. Gabriella
Blomberg gillar ut-
maningen i passet
och koncentrerar
sig maximalt under
de 75 minuter
langa traningen.

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavégen 18 Telefon 08-550 806 62 E-post info@sodertalje.friskissvettis.se
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VALKOMMEN

Det ideella ar
huvudsaken

I I u fler kockar desto sdmre soppa". Om for
manga personer samarbetar pa en uppgift
kommer slutresultatet att bli lidande (Kélla:
Wiktionary). Jag haller inte med. Ju fler kockar

desto bittre soppa.

1 EN IDEELL FORENING &r vi beroende av alla dessa
kockar. I vart fall drygt 3600 medlemmar (medlemsantalet
isept 2011) varav 110 stycken ideellt engagerade funk-
tiondrer. Alla era idéer och ert engagemang ar det som
driver vér forening till utveckling. Det &r ni som ser till att
kvaliteten pa véra tréningspass ar hog. Ni efterfrdgar nya
intensiteter, béttre dppettider, ser till att ppna pa 16rdags-
morgonen, mélar en véigg, flyttar en tavla. Exemplen &r
manga och jag kan fortsétta i evighet. Engagemanget gér
féreningen.

IBLAND BEHOVER DETTA MASKINERI lite extra stod och
kraft. Det dr dér vi anstdllda kommer in i bilden. Precis
nu, i oktober 2011, har foreningen fatt sin fjarde heltids-
anstéllde pé plats. Stefan Bjork startat sin anstéllning som
Traningsansvarig i foreningen. Vilkommen Stefan!

Vi anstillda har som huvuduppgift att lyssna, ta emot,
engagera och inspirera alla engagerade sjdlar. Vi ska hjdlpa
er att fortsétta blomstra och bidra dnnu mer i féreningen.
For det &r det ideella engagemanget som driver foreningen
framat. Inte vi anstéllda.

SA JU FLER KOCKAR, DESTO BATTRE SOPPA enligt mig.
Och vi behover fler kockar. @

HANNA BATA, verksamhetschef
hanna@sodertalje.friskissvettis.se

GABRIELLA BLOMBERG SIKTAR IN SINA traffar med stor koncentration. Kraftfulla slag ,
och tuff musik gér Box till ett av Gabriellas favoritpass. En blandning av jympa och kampsport.

Traftsaker
traning

Box ar ett utav hostens nyheter. Ett pass dir box
och kampsport moter jympan. Passet ar allsidigt
med mycket fart och flakt. Det ger en riktigt
adrenalinkick.

FEMTIO FORVANTANSFULLA motionéirer hennes glidje i rdsten nér hon beréttar om d
har kommit for att boxas pé Friskis&Svettis hon fick veta att Box skulle finnas med pa
Sodertélje Det ar tisdag och hosten harprecis  schemat frén och med hdstterminen.

kommit. Ute &r det regnigt och vindarna - Jag hade testat pa Box tidigare och gillade
blaser kraftigt. verkligen tréningsformen. Den ger mig en
san kick, beriittar Gabriella.

Gabriella Blomberg dr en av motionérerna

pa passet. Hon trénar det mesta pa UNDER PASSET jobbar motiondrerna i par.
Friskis&Svettis, har bland annat trédnat core, Eni paret har boxningshandskar pé sig och
spinning och jympa. Det &r svért att undga riktar slag mot de handmitzar som den andra
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FAKTA OM o0t

- Boxpasset har
inspiration fran bade
kampsport och gi gong.

-> Deltagarna jobbar tva och
tva under passet. Du behover
inte ha med dig din parkamrat
till passet. Det finns alltid en
extra person som kan se till att
detblir jamna par.

-> Friskis&Svettis Sodertalje har
tre Boxledare. En av dem, Géran,
ar tidigare svensk silvermedaljgor i
Taekwondo.

= Du kan valja pa tva pass/vecka,
tisdagar kl. 20.00 och séndagar
kl. 16.30. Passen ar 75 min.

=> En Mits &r en boxningskudde
som anvands for att ta emot
sparkar och slag under
traningen.

fokuserad tréning

haller i. Efter varje 1t byter man. Den som passet med hjélp av Helenas lugna

hade handskar pé sig fér halla mitzarna och instruktioner. Alldeles nyss dundrade
tvért om. Det géller att vara snabb i bytena musiken hogt ur hogtalarna. Allt som hérs
s4 att handskar och mitzar sitter som de ska nu, r andningen fran cirka 50 motionérer,

innan nésta 1at borjar. ackompanjerad av regnet som smattrar mot
fonstren. @

I MITTEN PA GYMPAGOLVET stir ledaren REBECCA SUNDHOLM, TEXT

for passet, Helena Bergqvist. Hon guidar DAVID HéRNEDAL, BILD

motiondrerna genom olika slag. Det dr bade

uppercuts, krokar och dven ett par sparkar.

- Kom igen nu, ta i, ropar Helena &t
motionérerna samtidigt som hon visar vilka
slag de ska utfora. Motionérerna ger allt.
Det ér en gympahall fylld med svettiga
och energiska motiondrer som verkligen
fokuserar in i det sista.

BOX UTVECKLADES UTIFRAN de
Jjympapass pé Friskis&Svettis som hade

BOXLEDARE

Gsterldndsk inspiration, som till exempel Ki- Namn: Helena Bergkvist Alder: 35 ar

balans och Ki-jympa. Trdnar: Box, l6ptraning/jogg, jympa/dans/
- Jag har alltid gillat att tréina kampsport IntervallFlex. Favorittraning: Box! Tuff

pé det hir séttet. Jag kan inte 1ata bli att jobba och rejal traning pa gransen till blodsmak.

hart hela passet, svarar Helena pa fragan Favoritmusilc: Har en forkarlek till lite

om varfor hon valde att bli Boxledare i tuffare musik. Tank Skunk Anansie, tidig

foreningen. Sahara Hotnights, Garbage, Hole. Helenas
traningstips: Vaga prova nytt. Utmana &

SVETTEN RINNER FRAN istort sett alla pressa dig sjalv. Du ar sa mycket starkare

motionrer. Lyckligt leende. Nu avslutas an du tror. Hjarnan gor halva jobbet!

IHUVUDET PAEN UTBILDARE

LOVISA LIND
RORISUTBILDARE

Lustfylld jympa
under skoldagen

Roris & Mini-Roris anvands i dag av mangder av sko-
lor och forskolor runt om hela Sverige. Jympapas-
sen utvecklades i syftet att uppmuntra skolelever
att rora pa sig mer. Lovisa Lind ar Rorisuthildare
och uthildar larare/forskoleldrare i Sodertdlje och
dess kranskommuner i Roris & Mini-Roris.

Varfor ska skolor anvinda Roris?

Nar Roris utvecklades under 2003 ség man att eleverna
blev mycket lugnare och att de kunde koncentrera sig béttre
efter ett traningen med Roris. Rorelse &r direkt kopplat till
inldrningsforméagan och Roris ér ett verktyg som hjélper
pedagogerna att fa barnen att rora pa sig.

Vad behdver man for uthildning for att leda Roris?
Man behdver en endagars kurs for Roris. Mini-Réris kan
man kora direkt, utan utbildning. Friskis&Svettis Soder-
télje erbjuder Rorisutbildning 1 ggr/ar. Kursen ar dven for
forskolepersonal som dnskar inspiration f6r Mini-Réris.

Du ar sjdlv Rorisinspirator. Vad ar det roligaste?
Det dr responsen man fér fran barnen. Jag mérker att de
verkligen tycker det ar roligt. De brukar vilja turas om
att vara den som leder passet. Och de kan sjélva foresla
att sitta igdng ett Rorispass mitt i en lektion om de borjar
tappa koncentrationen och fokus pa skolarbetet.

Namn: Lovisa Lind Alder: 35 Bor: Pershagen Gor pa F&S:
Leder CoreBosu och IntervallFlex. Ar &ven aktiv i féreningens
Rekryteringsgrupp. Arbetar som: Specialpedagog pa Solda-

laskolan. Favoritmuskel: hjartat Favorittraning: just nu ar
det Intervall/flex, men jag gillar all funktionell traning.
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Ung,
stark

och

smart

friskissvettis.se/sodertalje

Nar man ar ung ar
traningen viktig for
méanga delar av livet.
Med starka muskler
och bra kondition
klarar bade kroppen
och hjirnan av att lira
sig nya saker mycket

PA FRISKIS&SVETTIS KAN ungdomar
fran 13 ars &lder tréina pa foreningens hela
utbud. P4 spinning och grupptréningen far
ungdomar som fyllt 13 &r tréina sjélva utan
fordlder. I gymmet trénar ungdomar 13-15 ar
tillsammans med sin forélder.

For cirka ett &r sedan oppnade
Friskis&Svettis Sodertilje upp all sin tréning
for ungdomar frén 13 &r. Onskemélet fanns
bade hos ledare och motiondrer. Manga
ville ha ett alternativ till tavlingsidrotten och
da passar Friskis&Svettis prestationsfria
verksamhet bra.

PA GRUPPTRANINGSPASSEN var det littast
att starta igong med aldergrénsen 13 &r. Dér
handlar det om ett ledarskap som behdvs for
att sakerstélla kvaliteten i passen.

r

%

TRANING FOR HJARTA & HJARNA. Att trina allsidigt som ungdom ger inte bara starkare muskler,
bittre kondition och stirkt sjalvfortroendet. IQ:n kan till och med bli battre.

I GYMMET DAREMOT behévdes lite mer
forarbete. Gyminstruktorerna botjade
fundera pé vilka behov ungdomarna
hade och tog fram en speciellt anpassad
gyminstruktion fér dem och deras fordldrar.

- Jag har sett stor skillnad pa de
ungdomar som jag har instruerat i gymmet.
Motoriken &r inte fullt lika utvecklad hos
en 13-aring som hos en 16-aring, beréttar
Helene Sundholm, gyminstruktor for
Jjuniorinstruktionerna "Junior 13-15".

Helene Sundholm blev klar gyminstruktor
iaugusti 2011och tycker tanken att erbjuda
tréning fran 13 ar &r helt rétt.

- Det &r bra att ungdomarna slapps in i
gymmet. Med en grundlig gyminstruktion
far de ldra sig rétt teknik frén borjan, sédger
Helene.

ATT TRANA T UNGDOMSAREN ger ménga
fordelar. Det gor bland annat att kroppen
mar bittre och att sjélvfortroendet stéirks.
Musklerna blir starkare, konditionen béttre
och skaderisken blir mindre. Fsrmagan att
lra sig nya rorelser dr som bést under dessa
ar.

Det finns ocksé mycket som visar pé att
ungdomar fér béttre forutsittningar for att bli
bra i skolan om de ror dig mycket. Det finns

" En aktiv
livsstil
gor oss
smartare"

de som till och med menar att ungdomar

far hogre IQ om de trénar kondition och
styrka. En aktiv livsstil gor alltsa ménniskan
smartare.

PA FRISKIS&SVETTIS Sodertilie drmalet
att trdningen som riktar sig till ungdomar ska
vara siker och ha en hog kvalitet. Men det
handlar ocksa om att tréina allsidigt och ha kul
under tiden.

Forutom styrketréining i gymmet med
en forélder erbjuds ocksé grupptréning av
manga olika slag. Att trdna i grupp ér ett
bra sétt att f& varierad trdning men ocksa fa
bekriftelse, vilket ger motivation for positiv
utveckling.

1 grupptréningen trénas forutom kondition
och styrka dven rorlighet och flexibilitet.
Viktiga ingredienser for att hjélpa kroppen till
en bra héllning och se till att kroppen haller
sig frisk och skadefti.

DE POSITIVA EFFEKTERNA av tréning
iungdomsdren dr odndliga. Utmaningen
dratt gora tréningen allsidig och rolig.
Friskis&Svettis antar utmaningen och
erbjuder dérfor dver 15 olika typer av
grupptraning férutom gymtréningen.

- Det bésta tips jag kan ge ér att testa

4
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TRANINGSTIPS
FOR UNGA

- Trana allsidigt. Bade kondition,
styrka och rorlighet

- Rorligheten skiljer sig mellan dig
och dina kompisar. En 6verrorlig
person har ett stérre behov av att
starka upp och stabilisera i en led

= Traning ger dig battre koncentra-
tionsférmaga och battre inlarnings-
féormaga

= Allsidig traning ar nyckel till
framgang

L&s mer i broschyren
"Traning fér unga" som
finns i lokalen och pa

“ W friskissvettis.se/sodertalje

allt. Prova jympa, gym, spin. Testa vara
styrketréningspass som till exempel Cirkelfys,
Skivstang och Box. Variera trdningen och
trina gérna tillsammans med forélder och/
eller vénner dven pa grupptréningen, dr
ytterligare ett bra sétt att gora traningen roligt,
avslutar Helene Sundholm. @

REBECCA SUNDHOLM & HANNA
BATA, TEXT & BILD

GYMINSTRUKT()R B

Namn: Helene Sundholm Alder:

47 &r Tranar: Yoga . Det dr sa bra
komplement till gymmet. Gillar aven Core.
Favorittraning: Box tror jag skulle bli min
favorit om jag bara hinner testa det nan
gang. Favoritmusik: Jag tanker mest pa
om det &r fel musik. Far inte vara for lugn.
Helenas traningstips: Ga aven om du inte
ar motioverad.

JULKLAPPSTIPS

Det ar dags att bérja tanka pa
julklappar. Redan. Pa Fiskis&Svettis
Saédertalje fyller vi nu butiken med
maéangder av anvandbara grejor. Bara
att valja & vraka.

PRESENTKORT

Den basta julklappen ar val anda att
fa "traning"? Kop ett presentkort pa
valfri valor. I en snygg presentask ger
du sen bort den basta av klappar -
traning pa ask. Det &r bara att ga in
till var reception och lésa ut present-
kortet mot ett traningskort.

Skador och olycksfall
ar ganska ovanliga
men ibland hander det
som inte ska handa. Pa
Friskis&Svettis Sodertilie
finns beredskap.

FOREBYGGANDE SAKERHET I FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE

- Foreningen har
en HLR-ansvarig
som sakerstaller och
uppdaterar HLR-
informationen.

- Foreningen har en
sa kallad Baskplan.
Den talar om hur vi
ska hantera svara
situationer.

- Bask star for
brand, akut skada,
sjukdom och kris.

= Vi har en hjart-
startare (defibrilla-
torer) i receptionen,
|attillganglig.

= Alla funktionarer
erbjuds HLR-utbild-
ning varje ar.

= Varje gang det
hander en olycka

skrivs en sa kallad
incidentrapport.
Denna rapport f6ljs
sedan upp av ansva-
rig personal.

- Alla medlemmar
som tranar ar for-
sakrade i Folksam.
Forsakringen galler
aven pa vagen till/
fran traningen pa
F&S Sodertalje.

friskispressen
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Varje onsdag
kl.11-13
erbjuder vi
barnpassning
under tiden du
tranar.

Barn mellan 0-10 ar
ar valkomna. Vi leker,
sover, busar, kryper,
ritar och tittar pa film.

Har du sma barn som
eventuellt behover
ammas eller dylikt sa
hamtar vara barnpass-
ningsvardar dig fran
traningen nar det ar
dags.

Barnpassningen ar
kostnadsfri for dig
som har ett giltigt

traningskort.

Traning f6r barn 3-6
ar. Sista fredagen i
manaden kl. 10.00
(nasta tillfalle 28 okt)
bjuder vi in forskolor,
féraldralediga, mor-/
farforaldrar att ta
med barn mellan 3-6
ar till rolig jympa.

FORBOKNING
behdvs inte av
enskilda personer.
Dock dnskar vi att
férskolor som dnskar
komma med forsko-
legrupp meddelar
receptionen senast
dagen fore.

KOSTNAD
Traningen ar gratis
for forskolor samt
medlemmar. Icke
medlem: 20 kr/
person.

Mini-Roris

yiPa FiRaablan ood FEuLal

friskissvettis.se/sodertalje

UTBUD

YOGA 2

Ett fysiskt mer utmanande och kravande
pass, som bygger vidare fran Yoga 1. Passet
ar 85 minuter.

Rena bas-
och medelpass
ar barntillatna,
fran 7 ar.

JYMPA

Passen &r 55 minuter ominte
annatanges. Aldersgrans: 13 ar.

BAS Enkelt, lattillgangligt och harligt
utan hopp. Bygger effektivt och skonsamt
upp styrka och kondition.Perfekt bade for
nybdrjare och vanejympare.

SENIOR Lugnt och behagligt. Mycket smi-
dighets- och rérlighetstraning. Harlig musik.

DANS SENIOR

Vi inspireras fullt ut av musik, steg och
dansstilar. Rérelserna ar enkla, du kan
hanga pa direkt. Inga avancerade koreogra-
fier, bara harma, slappa loss och ha kul.

MEDEL Passar dig som ar ganska véltra-
nad, gillar fart och en del hopp. Uppvarm-
ning, styrka, kondition och rorlighet. Och
rorelsegladje!

ENKEL

En jympa for intellektuellt funk-
tionshindrade med enkla rorelser

och mycket gladje! Var och en deltar

pa sitt satt och utifran sina egna forut-
sattningar. Assistent och/eller anhérig ar
valkommen att vara med kostnadsfritt.

PULS Fartigt med mycket kondition.
Roligt och utmanande. Finns pa bas- och
medelniva.

DANS Gillar du att showa sa gillar du
garanterat danspasset. Inga avancerade
koreografier, bara harma, slappa loss och
ha kul med mycket kansla, attityd och
karaktar.

JUNIOR Fartfyllt jympapass for killar och
tjejer, 6-12 ar. Kul och bra traning for hela
kroppen.

it Smans

SKIVSTANG Styrketraning i grupp.
Effektiv och kul traning med hjalp av
skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Du tranar med kroppen som
belastning och utgar fran olika utgangsstall-
ningar bade pa golvet och staende.

JYMPA Alla rena bas- och medelpass ar
barntillatna. Har far barn, 7-12 &r, jympa
ihop med vuxen. Medlemskap behdvs, i 6vrigt
gratis.

GRUPPTRANING Nar du fylit
13 ar kan du trana sjalv pa spin-
ning (om du ar aver 145cm lang)
samt alla grupptraningspass.
Alltsé aven styrkepassen Cir-
kelfys, Skivstang och Box.

CORE BOSU Bosu é&r en "boll"/balans-
platta i ett och samma redskap som kan
anvandas fran bagge hallen.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktéren ar fystraning, model-

len ar traning vid olika stationer.
GYM Nar du fylit

13 &r men annu
inte 16 ar, far du
tranatillsammans
med en féralder.

INTERVALLFLEX

Tufft kombipass fér kondition, styrka
och rérlighet. Intervalldelen har
hégintensiv karaktar och flexdelen

‘J'I-

tranar du din funktionella Bada maste vara
rérlighet i ett dynamiskt och medlemmar
fokuserat flow. och hagiltiga
traningskort
FLEX samt ha gatt pa
Funktionell tréning med fokus pa instruktionen
din funktionella rérlighet och naturliga ‘JUNI\,OR 13-
flexibilitet. Passet ar 30 min. 15 ARtill-
sammans.

BOX 75

Ar en blandning av rak, kraftfull jympa
pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning. Passet ar 75 min langt.

YOGA Vart allra lugnaste pass. Har ligger
fokus pa andning, rérlighet och att bara
uppleva.

SPINNING ity

spinna behdver
Passen &r 55 min dar duvara minst 13
annat inte anges.

ar (12 ar med
maslman) och
dver 145 cm,

SPIN START Kom igang pa
kul och trivsamt satt. Du som ar ovan att
trana, har kan du tryggt borja fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditionstra-
ning. Passet ar 40 minuter.

SPIN BAS Effektiv, skén 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 for
spincykling. Utmanande och kul. Finns dven
75 min.

CORESPIN

Traning av balstabilitet, mage, rygg och
hallning i Core f6ljs av konditionstraning i
Spinning. Funktionellt och effektivt.

GYM

Gyminstruktionstider bokar du pa
friskissvettis.se/sodertalje eller i
receptionen.

INTRODUKTION Gruppinstruktion for
dig som har liten eller ingen erfarenhet av
styrketraning.

GRUNDINSTRUKTION Fér dig som &r ny i
gymmet eller till dig som vill frascha upp de
grundlaggande principerna for styrketraning.

FORTSATTNING Fér dig med viss vana av
styrketraning. Du har kanske kért ett
grundprogram i minst 6-8 veckor
och vill nu tréna 1-3 ganger i veckan
med bra effekt.

JUNIOR 13-15 AR Vinder sig till dig som ar
13-15 ar och som ska borja trana tillsam-
mans med din féralder. Denna instruktion ar
for er bada och ar obligatorisk for dig som
annu inte fyllt 16 ar. Las mer pa
friskissvettis.se/sodertalje

Uteverk-
samheten ingar
i ditt medlems-
skap.

TRANA UTE

Passen startar/slutar i vara
lokaler pa Wedavégen 18.

JOGGING Jogging dr mangas absoluta tra-
ningsfavorit, som egen traningsform eller
som komplement till annan traning.

friskispressen




=]
™M
x
=
L
=]
]
£
o
2
©Q
—
=
Qa
3
(=3
g
7]
=
=]
£
2
(o}
Q
=
i~

Tips 1! Kombinera spin ing med core.

FOTO:

SCHEMA GRUPPTRANING

MANDAG

09.30 Jympa senior ©

TISDAG

Géller
29 augusti -
18 december.

Med reservation

for andringar.

ONSDAG

TORSDAG

09.30 Dans senior ©

11.30 Jympa/bas ©

12.00 Spin/bas

11.30 Jympa/bas ©

FREDAG

LORDAG

10.00 Jympa/medel ©

SONDAG

10.00 Jympa/medel ©
alt. Jympa/bas ©

10.00 Spin/medel

11.00 Dans

18.00 Skivstang

18.00 Jogging

17.30 Jympa/medel ©

18.00 Spin/bas

18.00 Jympa puls/medel

18.00 Cirkelfys ¢

18.15 Core bosu

18.30 Jympa puls/medel

LORDAGSMIX

15.30 Enkel 16.30 Jympa/medel © | 16.30 Core 16.00 Lordagsmix 16.30 Box 75v/
17.00 Jympa/medel © | 17.00 Jympa/medel © 16.30 Junior 17.30 Jympa/bas © 17.30 Spin/medel 17.00 Spin/bas
17.30 Spin/medel 75 18.00 CoreSpin 75 17.30 Spin/start 17.30 Yoga 17.30 Jympa/medel © 18.00 Cirkelfys v/

18.30 Spin/medel

19.00 Yoga2 (85) ¢

[ Spinsalen
(férbokas)

[ Lilla Hallen
(férbokas)

[ Ute (start pa
F&S Sodertalje)

[ stora hallen

(pa pass mar

kerade med ¢ kan

plats forbokas)

Barntillatet
Barn 7-12 ar

©

19.00 Jympa/medel ©

19.30 Spin/medel

19.30 IntervallFlex

19.30 Cirkelfys ¢/

20.00 Core

20.00 Box 75 v

19.00 Flex 30 19.00 Jympa puls/medel | 18.30 Spin/medel 19.00 Skivstang Dans afro, Dans 19.00 Skivstang kan jympa ihop
Fuego, HIT och manga med vuxen med
g A andra harliga pass.
19.00 Spin/bas 19.00 Yoga 18.30 Dans 19.00 Spin/medel 75 s 5
p & p friskissvettis.se/ lem.
sodertalje

GYM & MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
-(])-IIDEI)DIEF;I-_ 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-20.00 09.30-18.00 09.30-20.30
18.00 Gym Junior
PRISER
VUXEN (18 r-65 ar)
12 man 6 man 1 man Autogiro*

Allkort 3100 1900 530 260

Jympa & grupptr.| 1700 1100 295

Spin 1700 1100 295

Gym 2500 | 1550 | 420 | 215 |

Tvaféreningskort | 3900 Med

Fyss (3 man) 550 ‘el"(;éstf/”

UNGDOM/SENIOR/STUDERANDE

12 man 6 man

kalenderar
tillkommer.

1 man

Autogiro*

TRANA
EFTER
PLUGGET
pa torsdagar 16.30

20 kr/pass (eller
giltigt traninsgkort)

friskispressen

UNGDOM &r13ar—17 ar. Studerande, mot
uppvisande av giltigt CSN eller Mecenat-

kort.

SENIOR ar 65 ar och aldre.

*AUTOGIRO minsta bindningstid 12 mana-

der. Du maste fyllt 18 ar.

ENKEL Trana sept-dec pa enkeliympan fér 200
kr + medlemsavgift (100 kr).

JUNIOR Trana hela aret pa junior gratis. +

TVAFORENINGSKORT Géller for all traning i
F&S Sodertdlje och ytterligare en F&S-forening
i Stockholms-regionen. Géaller 12 man. fran
inképsdatum.

FYSS Motsvarar ett allkort under 3 man. Fysisk
traning pa recept krdvs. Kortet kan képas 2 ggr.

TRANINGSKORTET & personligt.

MEDLEMSKAPET galler kalenderarsvis
och kostar 100 kr/ar.

medlemsavgift (100 kr/kalenderar). Prova-pa-
Allkort 2400 1450 400 200 gang 30:-/barn. FORLORAT traningskort ersétts med en
Jympa & grupptr.| 1300 850 220 ) . kostnad av 75 kr.
- ENGANGSTRANING 50 kr - betalar medlem
Spin 1300 850 220 med giltigt traningskort (jympa, spin elller gym). PERSONLIGA TILLHORIGHETER som t ex
Gym 1900 1200 320 160 vérdesaker, skor och klader ansvaras e] for.
90 kr - betalar medlem utan giltigt traningskort
Tvaféreningskort | 3900 samt icke medlemmar. TRANA T ANNAN FORENING Medlem

med aktivt traningskort kan trana i en annan
Friskis&Svettis-férening for 50 kronor/gang.

FORBOKA PASS pa friskissvettis.se/
sodertalje, under fliken "Boka pass" eller
i receptionen.
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FOLKETSROST

Hur varierar du dintraning?

BIRGITTA LINDHOLM, 70 ar.

- Pa gymmet tranar jag tva
ganger/vecka. Annars tar jag pro-
menader och cyklar. En utmaning
var att pa semestern cykla fem

mil fran sommarstallet. Barplock-
ning ger ocksa bra traning!

™
JOHANNA EKLOF, 31 ar.
- Det blir gymmet ett par ganger
i veckan for att fa styrka, efter
ett alltfor stillasittande jobb. An-
nars springer jag cirka 5 km 1-2
ganger per vecka for konditionen.
Malet &r att genomféra Stafett-
vasan med jobbet.

SODERTALJE

TOMAS HABEB, 20 ar.

- Jag tranar nastan uteslutande
pa gym, cirka fyra ganger per
vecka och varierar egentligen
bara tiderna. Ibland joggar jag
men det ar roligare att cykla.

ADAM EKBLOM, 21 ar.

- Eftersom jag tranar innebandy
fyra ganger och dartill [6ptranar
ett par ganger per vecka sa kom-
pletterar jag med styrketraning.
Ena dagen blir det 6verkropp och
andra dagen benen. Spinning skul-
le vara kul att testa i framtiden.

JESSICA JANSSON, 32 ar.
- Jag kor bara pa gymmet efter-
som malet med min traning ar att
starka ryggen. Jympapassen ar
jag inte vidare fortjust i. Men jag
ar ute och dansar nagra ganger i
manaden.

MADELEIN MUSTONEN, 26 ar.
- Det blir valdigt mycket pro-
menader och [6pning. Nar jag
styrketranar har jag bara lattare
vikter eftersom jag inte vill bygga
nagra biffiga muskler. Jag kom-
mer prova boxpassen.

Ar du mellan 13-19 ar och har hostlov?
Trana pa Friskis&Svettis Sodertalje for

10 kronor/traningstillfalle.

Erbjudandet galler 31 okt--6 nov, inpassering senast ™ "%
kl. 15.00. Obs! Du maste fyllt 16 ar fér att fra trana . °

i gymmet pa egen hand. Mer information om alders-

granser och schema, se friskissvettis.se/sodertalje

VALJ PA
51 OLIKA GRUPP-
TRANINGSPASS I
HOST.

Friskis&Svettis Sddertalje ar en
ideell forening som erbjuder tra-
ning for alla aldrar. Som medlem i
Friskis&Svettis far du inte bara nya
traningsvanor och battre hilsa. Du
far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING Medlems-
tidningen Friskispressen som utkommer sex
ganger per ar.

FORSAKRING Olycksfallsférsakring som
galler alla traningstillféllen och for resa till
och fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING Fraga vara
ledare & instruktorer om traning.

TRANA VAD DU VILL Du som har giltigt
traningskort hos oss betalar bara 50 kronor
for en engangstraning pa annan F&S-féren-
ing i Sverige.

VARA MED ATT PAVERKA Delta pa ars-
matet - du har rostréatt.

FRISKS&SVETTIS SODERTALJE bildades
1985 och har idag 3800 medlemmar. F&S
Sédertélje har dessutom 110 ideella funktio-
narer som ar ledare, instruktérer och vardar.
VALKOMMEN TILL 0SS!

N

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavigen 18 Telefon 08-550 806 62 Hemsida friskissvettis.se/sodertalje



