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Medlemsresa
Trana, atoch
vilai Portugal

Yoga inomhus eller

16pning, stavging, jympa
langst stranden 1 vacker
soluppgang. Sa borjar dagen
pa var traningsresa. SID 2

Spﬁ(jympa

Vampyrer pa
traningsgolvet

Det var en laskig sondag
nar juniorerna smog ner i
Stora hallen och skramde
alla vuxna som lag och
slappnade av. SID 4

SKRAMMANDE.
Haxor, vampyrer
och troll kom pa
juniorjympans
spokjympa.
Laskigast var det
stora trollet.

10:-
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EN GULDPENG PA
JULLOVET
OCH
SPORTLOVET‘.
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Sollentuna

HANG MED PA

VALKOMMEN

Ny tranings-
karriar 2011

4 dr det nytt ar igen. Ett nytt ar betyder nya
mojligheter, nya dventyr, nya triningar och
nya muskler! For visst har du vil nagra nya
traningsloften?

FORRA NYARET bestimde jag mig for att utveckla min
trdning och bli kompis med gymmet och spinningen. Hur
skulle det gé for en notorisk medeljympare som pa sin
hojd varierat med puls och medel styrka?

Spinningen startade trogt, hur kul var det att sitta och
veva till dunka, dunka musik? Men jag lét det fa ta sin tid
och hingde envist kvar. Nu &r jag beroende! Tro det eller
ej men det &r ett maste ndgon géng i veckan.

Gymmet har det gatt simre med. Jag gor en del
évningar pliktskyldigast men kontinuiteten har varit

vi alla kdmpar runt mellan stationerna.

MEN, NU SKA NI FA HORA. For inte sa linge sedan pro-
vade jag nagot alldeles nytt — cirkelgym. Som cirkelfys
men i gymmet! Gymtréning i grupp.

Vi stortade runt tva och tva mellan maskiner, hantlar
och skivstidnger ihérdigt pahejade av instruktorerna.
Vilken stdmning. Jéttekul! Vi jympare, spinnare och
gymmare som var dér blev helbitna! Jag lédngtar till ndr
cirkelgymmet kommer pé schemat senare i var.

Tror ni att jag har slutat trina medelpass och puls?
Nej, nej! Jag har bara lagt till nagot nytt, bra for att fa
varierad och allsidig traning. Det mar kroppen bést av.

Gor det du ocksa. Det dr dérfor vi har skapat alltra-
ningskortet som ger dig all tr'dning vi har.

2011. Jag har bestimt mig
for att verkligen ta itu med
gymmet.

Ska jag vaga mig pa dans-
passet ocksa? Dans senior &dr
en nyhet, pa dagtid och med
fdrre snurrar.

Det skulle kanske passa
mig trots min ringa alder. Det
dr ju sé kul att dansa. Men
s var det ju det ddr med att
halla takten ocksa ... ®

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

MEDLEMSRESA
TILL SODRA
PORTUGAL.

VI AKERI

FEBRUARIOCH

MARS.

Yoga, jympa, core, cirkelfys, dans, ki balans,

cir elgym lopnlng och stavtréning.
Veckan ir ett smorgédsbord av aktiviteter.
Bara att ta for sig hur mycket som helst!

[ | |
ver 30 trianingspass i veckan
att vilja mellan. Frén morgon
till kvéll, utomhus och inne.
Det var inte manga lugna
stunder pa Friskis&Svettis tréningsresa
till Monte Gordo i Portugal.

—Jag trinade tre pass om dagen, be-
rdttar Lennart Carlander, 16pare och flitig
pa jympagolvet och med skivstangen.

Han har sprungit 102 maratonlopp
och varit pd manga traningsresor genom
aren. Tre génger i Portugal.

DET VAR FORSTA géngen for Lovisa
Roloff som ldnge har velat aka pa trinings-
resa men inte haft ndgon reskamrat.

— Men sé ville svirmor, som ocksé
trénar pa F&S, f6lja med och 4ntligen
blev det av. Nu efterat forstar jag att det

VECKANS DANSMAN. Alf Mella fick
pris som Veckans Dansman. Han var med
pa alla danspass och fick i gang dansen i
hotellbaren till allas gladje.
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SOLUPPGANG. Morgontraningen pa
stranden ar en harlig start pa dagen.

JYMPA NARA ATLANTEN. Lennart Carlander syns ofta bade pa traningsgolvet i Sollen-

tuna och i Monte Gordo. Fér Lovisa Roloff var veckan som ett enda langt, harligt tréaningspass.

ar helt ok att aka sjélv. Alla har ju F&S och
traningsintresset gemensamt, séger Lovisa.

Kombinationen tréning och semester
dr ett bra koncept, tycker hon.

—Jag trodde aldrig jag skulle g& upp
halv sju pa min semester och tridna, men
det var ett perfekt sitt att komma igéng,
istéllet for att ligga och sova till tio.

VECKAN INNEHALLER bade tuffa och
lugna trdningspass och ménga passar pa
att testa nya triningar.

Eller frossar i sina favoritpass och
har sa roligt som majligt. Sa gjorde Alf
Mella, som var med pa alla danspass och
triffade massor av nya vénner.

— I februari ska vi ses pa Golden Hits
och dansa, berittar Alf, som blivit inbju-
den av sju tjejerna fran Liding6 som var
med pé resan och blev hans dansvénner.

LOVISAS BASTA MINNE var stavgingen
och soluppgangen pa morgonen.

— Solen var som en apelsin. Det var sd
vackert! ®
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HANG MEDIVAR

Tid:
*Seniorveckor 12 — 27 februari
*Familjevecka 27 feb — 6 mars (sportlovet)
*Traningsveckor 6 — 27 mars

Pris:

*Senior: 1 vecka fran 9 995 kr

«Familj, traningsveckor (dans, lugn, kraft):
1 vecka fran 11 995 kr

Ingar:

*Halvpension — frukost och middagsbuffé.
*Del i dubbelrum.

*All Friskis&Svettis-traning, stavgang och
|6pning. Forelasningar och traningsskola.
*Hotellets spa— pool, bastu och gym.
*IVI6jlighet att lana och prova utrustning —
stavar, loparskor, pulsklocka, tennisracket
och golfklubbor (i man av tillgang).
Bokning och fragor om hoende:
springtime.se, telefon 08-545 535 40,
info@springtime.se

Info om trdningen:
ingalis@friskispressen.se
tel 0708-20 19 25.

Vi ses i Portugal!

IHUVUDET PAVALBEREDNINGEN

KIA ORBACK PETTERSSON,

LBEREDNINGEN

a%
e

SAMMANKALLANDE 1 VA

PROFFS. Kia Orback Pettersson, 51 &r, &r styrelsearbetare
och konsult. Varje fredag moter du henne pa lunchjympan.

Samlar pafolk

Vad gor en valberedning?
En valberedning gor just vad ordet siger — "for"bereder
och foreslar val av nya ledamoter till styrelsen.

Hur hittar ni lampliga kandidater?

Vi har 6gon och 6ron vidoppna pé triningarna,
ireceptionen och i omkladningsrummen i syfte att hitta
de ritta krafterna for F&S Sollentunas styrelsearbete.

Vad hestar en hra styrelse av for folk?

Det viktigaste dr att det &r en bra blandning av folk -
motiondrer, ledare och virdar med olika bakgrund,
erfarenheter, dlder och kon.

Och sé en bra ordforande som kan hélla ihop arbetet
och fa ut maximalt av alla i gruppen.

Vad letar ni efter for kompetenser nu?

F&S Sollentuna stér infor ett viktigt kliv i féreningens
utveckling. Vi satsar pa att utvidga bade vad géller vér
lokal och verksamhetsméssigt. En spénnande tid som
kréver mycket energi och kreativitet.

Dirfor dr det stralande att fa tag i personer som jobbat
med verksamhetsutveckling och jobbat med lokal- och
byggprojekt. Men det viktigast &r att personen har energi
och kan avsitta tid for styrelsearbete. Engagerade och
nérvarande styrelseledamoter, det dr vad vi letar efter!

Om jag vet en lamplig person, hur gor jag da?
Hugg tag i mig eller Annulla Jofelt och Ann Katrin
Larsson, som ocks3 sitter i valberedningen.

Eller maila oss, adressen ir:

valberedningen@sollentuna.friskissvettis.se

- Pa arsmotet den 7 april valjs styrelsen.

Ar du intresserad av att vara med och paverka sa
kontakta valberedningen.

= Ytterligare ledamater i valberedningen ar Annulla
Jofelt som leder skivstang pa onsdagar kl 19.30 och
Ann Katrin Larsson, ofta synlig pa traningsgolvet.
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Laskig

lYImMpa

Mitt under
avslappningen
kom de smygande
— héxor, vampyrer
och stora troll.
Juniorpassets
spokjympa var
laskigt lyckad.

rollet snarkar hogt dér det

ligger i en hog och sover pa

traningsgolvet. En vampyr

vagar sig fram och petar pa
honom. Trollet vaknar och séndagens
spokjympa i gang.

Tjugo barn springer runt och jagar
trollet. Det &r vilt och hetsigt, en lila-
kladd héxa blir ledsen. Men dé samlar
juniorledarna, for dagen omdopta till
Theo Troll och Cilla Vampira, thop
gruppen och alla sitter sig tétt intill var-
andra. Viskar sina namn och lugnar.

Sen forvandlas alla till zombies.
Gér stelt runt med utstridckta armar till
Michael Jacksons 1at Thriller.

SPINDELVAV OCH SKELETT hénger lite
hér och var i Lilla hallen och fonstren ar

CILLA VAMPIRA. Sminkningen och

ledarkladerna var annorlunda denna séndag.

OVANTAD AVSLUTNING. Spskjympan avslutades med att Theo Troll och alla utklédda

junior smdg ner till de vuxna jymparna fér att skrammas.

tickta av svarta tyger. Musiken dr spok-
lik och speciell for dagens spokjympa.
Snabbt tempo varvas med lugn och
stillhet.

— Som vuxen 4r det jobbigt att trina
med juniorer. Jag far anstringa mig for
att hinna gora rorelserna till den takt som
passar barn som dr korta, men som &r for
snabb for min storlek, sdger Cilla Nor-
ling, som maste gora dubbelt s& snabba
armhévningar med sina langa armar.

Jympardrelserna varvas med olika
laskiga lekar. Allt handlar om rorelse
och forflyttning. Att stanna snabbt och
sta blickstilla eller smidigt kunna slinka
undan vampyrjdgaren.

— Vi jobbar mycket i intervaller
eftersom barnen snabbt kommer upp
i hog puls, men inte orkar vara dér sa
lange. Deras aterhdmtning gar fort sa vi
har snabba byten och vixlar mellan hogt
tempo och lugn, siger Theo Grape.

I dag &r han forvandlad till troll med
burrigt har och lang svans. Den lockar
manga som forsoker dra i tofsen.

NAR DET AR VATTENPAUS samlas alla i
"Blodbaren" — specialbyggd for dagen av
stepbrider i ett horn. Alla serveras blod
(= saft) och ténder (= popcorn).

Efter barbesoket sitter jympan fart
igen och det blir full rulle.

Pa slutet nér alla samlas i ring fragar

trollet om de ska smyga ner och spoka
for de vuxna jymparna.

— Jag stiller upp! ropar Alexander
som dr en demonkrigare pd morkrets
sida. Han 4r klddd i svart rock med
huva och har en mélad papptallrik som
mask. Ingdende forklarar han vilka olika
hédmnder demonkrigarna kan gora for att
forgora folket.

LYCKLIGTVIS blev spokeriet i Stora hal-
len inte sd dramatiskt och skrimmande
utan alla vuxna kunde ldmna tréinings-
golvet vilbehallna. For denna sondag...

— Nésta gang blir det piratjympa med
sjorovarmusik, lapp for 6gat och randig
troja. Och skattjakt, sé klart! lovar Theo
Troll och Cilla Vampira. @

UNG TRANING
->JUNIORJYMPA 6-12 ar
Ungarnas egna traning. Helt
foraldrafritt! De vuxna tranar
samtidigt i gymmet eller pa
medeljympan.

Sondagar 10-11 i Lilla hallen.

> FAMILJEJYMPA 2-6 ar
Barn och vuxna tranar pa ett
lekfullt satt ihop.

Lordagar kl 10-11 i Stora hallen.

PIRAT-
JYMPA

- Sondag
6 februari
kl 10.00 pa
juniorpasset.

- Alla som
gillar att kla
ut sig till
pirater, prinses-
son, sjéodjur,
papegojor och
piratjympare.

- Ledare ar
Kapten Theo
Trashank och
Cilla Skrack.
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VINTERNS
SPECIAL-
PASS

Lordag 18/12
TOMTE-
SPINNING
Julstamning med
Maud och Jenny.
9.30-10.30.

Fredag 24/12
JULAFTONS-
JYMPA

Alicia & Tania
bjuder pa heta
rytmer. KI 10-11.

Fredag 31/12
NYARSJYMPA

En nyarsraket
levererad av
Inga-Lis och Theo
med vanner.

Kom 11.00-12.00.
Garna i galakladsel!

Fredag 31/12
NYARS-
SPINNING
Mamma Mia-
musik med Per.
11.30-12.30.

Torsdag 13/1
START-
SPINNING
Kortare pass, med
tydliga instruktio-
ner. GRATIS varje
torsdag i januari.
I februari Gvergar
passet till bas.

KI 18-19.

Onsdag 26/1
MARATON-
SPINNING
Extra langt pass.
Start 18.00 och
slut 20.30.

Sdndag 30/1
DANS FUEGO
Heta, eldiga
latinorytmer, F&S
svar pa zumban.
Gastledare kommer

Villdu ocksaha

enrod troja?

ALLA FRISKIS&SVETTIS-LEDARE OCH
INSTRUKTORER genomgér en grundlig
utbildning i tva steg som F&S riksorga-
nisation ordnar.

F&S Sollentiuna stér for kostnaden
och i gengild forbinder sig ledaren eller
instruktoren att leda tva traningspass i
veckan, i tva ar.

P4 utbildningen far alla deltagare ldra
sig anatomi, fysiologi och traningsléra.

SOM LEDARE FAR DU fri trining och
ledarkldder — uppdraget ér ideellt.

Efter godkind diplomering far du
dven ta del av fortbildning, kurser,
egen utveckling och deltagande i olika
triningsevent.

Det tar cirka 50 timmar for en jympa-
och spinningledare att sitta ihop ett
traningspass. Tva per ar ska tillverkas.

REKRYTERINGEN av ledare och
gyminstruktorergors gors varje ar. Vid
uttagningen far de s6kande genomga
ett taktprov, provleda en sekvens i ett
jympapass och blir intervjuad.

Forutom tréningsvana dr plastiken
viktig for F&S-ledaren, det vill séga hur
du utfor och visar en rorelse.

Personlighet, utstralning, ndrvaro och
taktkénsla krivs ocksa. @

LONSAM TRANING. Du blir inte rik pa
pengar, men rik pa méten med trevligt folk.

BLILEDARE

- INFOTRAFF

Kom till informationsméte sa berat-
tar vi vad det innebar att vara
funktionar. Séndag 16/1 ki 15.00.

- VILL DU BLI EN AV 0SS?
Fyll i ans6kan som finns att hamta

i receptionen och lamna senast
den 17/1.

- REKRYTERING

Utvalda blir kallade till intervju och
praktisk traningstest.

Soéndag 6/2 k1 10.00-15.00.

oppet
s

13 feb

Sondag den 13 februari
ar du valkommen att
testa dagens alla
traningar — jympa,
spinning och gym.

Ta med dina vanner
och kom!

OPPET 9.30-19.30
VALKOMMEN!

TESTA NY TRANING. Kroppen mar bast
av variation. Vaga prova ett helt nytt pass.

MISSA INTE -
TEMAVECKORNA I VAR

spinning

TEMAVECKA 24-30JAN

Traningsskola — kom 15 min fore passet.
Medel tisdag 17.45 — om teknik.

Bas torsdag 17.45 — om positioner install-
ningar.

Maratonspinning — onsdag 18.00 - 20.30
Hanger du med fran start till mal?

10 FORSTA PLATSERNA GRATIS!

jympa

TEMAVECKA 7-13FEB

Traningsskola — kom 30 min fore passet.

Bas tisdag 18.00 — om jympardérelser.
Medel torsdag 17.30 — om konditions-
traning.

Jympa-cocktail —testa olika intensiteter
under tre tim. Séndag 16 - 19.

gym

TEMAVECKA 7-13 MARS

Seniorgym i grupp med instruktor 1 tim.
Tisdag 13.100 - 14.00.

Cirkelgym i grupp med instruktér 1 tim.
L6rdag 13.00 - 14.00.

(Gymmet ar blockat den tiden.)
Gymguidning genomgang av maskiner och
installningar. S6ndag 15-16.

—— ; 5 o AVLING!
k1 18.00-19.00. ————— e Chintz — gor sa I
manga du orkar. VINN GYMINSTRUKTION
e g, Smm—— ] Balans — sta pa ett ben pa bosubollen,
sa lange du orkar.
friskispressen 5



s c H E M A VAREN 2011. START 10 JANUARL.  RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

[ ] =storaHallen,max 70 st.

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

= Lilla Hallen, max 50 st. Bréada, skivstang 40 st.

FREDAG

LORDAG

SONDAG

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

= En gang i manaden. Datum, tid och
traningsform hittar du pa hemsidan.

ALLTRANING

F&S-fiorening i Stockholms-
regionen.

UTBUD

friskissvettis.se/sollentuna mmmm

JYMPA

SKIVSTANG
Styrketraning i grupp med hjalp av skiv-

Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra tréning for hela kroppen.

SPINNING

55 min i bas/medeltempo. Du bestdmmer
sjalv belastning och motstand.

) - .. Pass finns pd bas- och medelniva ochiolika | CORE Vi har 23 cyklar som & enkla att stlla in. m
07.00 SKIVSTANG YOGA* Eoraldrafritt! ger dig mo.!llghEt att trana a"t varianter. Ett jympapass inleds med upp- Styrka for rygg, mage och bal. Ett instruk- Ta gdrna med vattenflaska och handduk.
09.00 MEDEL® ( Junior hf*" obegransat - jympa, spin- varmning innan styrke- och konditionsdelen tivt pass for dig som &r traningsvan. Passen ar 55 min forutom méandag och
. 6-124r. ning, gym. tar dver. Varje pass avlutas med nedvarvning, | Nivan dr medel, men manga &évningar kan onsdag. Se schemat. Som medlem med
09.30 BAS ¥ stretch och avslappning. du géra bade mer eller mindre kravande. aktivt traningskort
@ JUNIOR GRUPPTRANING Langden ar 55 min om inte annat anges. Core innehaller ingen konditionstraning. SPIN/START i Friskis&Svettis
10.00 SENIOR™  |SENIORDANS™|  SENIOR™ SENIOR™ FAMILS™ MEDEL inkluderar all tridning som sker s IKom igang pa kul och trivsamt sétt. Sollentuna har du
i i i BAS KI BALAN Du som &r ovan att trana, kan bérja fran férmaner.
11.30 BAS® MEDEL® YoGA * MEDEL i grupp - jympa, spinning. Enket, ttilgangligt och utan hopp, Ett lugnt barfota pass. Balans, styrka och A 9eat minuterj. 0
16.00 MEDEL CIRKELFYS STYRKETRANING Bygger effektivt och skonsamt upp styrka rérlighet tranas. Ovningarna ar enkla och Zumba ﬁﬁﬂj‘
AEROBICS N . och kondition. Perfekt bade fér nybdrjare och | inspirerade av gi gong, yoga, pilates. SPIN/BAS Fredagar klockan
17.00 MEDEL® BAS™ MEDEL '\QESE*L g.or att du kan ?!_Y“‘"‘i ndr du vanejympare. Effektiv, skon konditionstraning pa basniva. | 18.00 - 19.00.
% . vill Inkluderar dven cirkelfys. YOGA Passar dig som trivs med en lite mjukare Ledare ar Alicia &
17.30 RYGG SKIVSTANG - MEDEL Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass. anstrangningsniva, eller dig som &r van att Tania, som ger dig
18.00 BAS ¥ CIRKELFYS PULS MEDEL® LR, VALJTID - hur lange vill du Originalet som fortfarande star sig. Passar | Fokus pa andning, rorlighet och attbaraupp- | rora dig och trana, men & ny paspinning. | som ar medlem med
i 38 x KIBALANS trana? 12 man, 6 man,3 man dig som &r trénad, gillar fart och en del hopp. | leva. Du behdver inte ha tranat yoga innan. aktivt traningskort,
1830 |, 3NN o BAS® DANS * STEP 2 / Bamti";tet\ eller 1 manad. Kortet gller Uppvarmning, styrka, kondition och rérlig- SPIN/MEDEL halva priset.
Barn 912 ar fran inkdpsdatum. het. Och rérelsegladje! FAMILJ Ett pass for dig som &r ganska véltranad 50:-/gang istéllet for
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL ( kan jympa ihop ) Rorelselek for barn 3 — 6 ar och vuxna till- och kan grunderna for spincykling. Utma- 100:-/gang.
SKIVSTANG med vuxen R PULS sammans. Spring och hopp till glad musik. nande och kul. Finns aven som 75 min.
19.30 STEPT YOGA™  konDITION (¢ BAs™ \ medlem. / TYAFOBENINES_KO '_!T Fartigt med mycket kondition. Roligt och Ga & Lopkliniken
20.00 MEDEL MEDEL CORE CIRKELFYS ga::er :or all t:‘antlrg IIF&S utmanande. Medelniva. JUNIOR LUNCHSPINNING ﬂiﬂ Ger 10 % rabatt
ollentuna och ytterligare en

vid kop av tranings-
skor och klader.
Butik pa Odengatan

PINNING B4 Hallen, max 24 st. Kostar 3 900 kronor och giiller stang, brada och vikter till drivande musik och | SENIOR 47 eller Lang-
. ’ - - . - d tydliga instruktioner fran led Lugnt och behagligt. Mycket smidighets- GYM hol tan 16
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 12 manader fran inkdpsdatum. med tydiiga Instruktioneriran ledaren. h rérliahetstrinina. Hirlia musik olmsgatan 16
09.30 i BAS Har du redan ett arskort kan i och rorighetstraning. Harlig music Att styrketrana hos oss & trevligt. Vi har Stockholm.
: Tips! Grat|§ du uppgradera det genom att SKIVSTANF‘/KQNDITION DANS respekt for varandra, ung och dldre WW‘_A"gaOCh|°p
11.30 ( \ LUNCHSPIN starti . betala 1 200:-. Styrketraning i grupp med med skivstang Disco. iazs. atino, funk. Mvcket kinsla och gymmar sida vid sida. Alla hjélps at och kliniken.se
med core januari! Aldersgrans och extra langt konditionsblock. IS.CO’ jazz, _a Ino, Tunk. Mycket kansia oc skapar en trivsam atmosfor.
17.15 1y MEDEL spinning 13 ar. MEDEL attityd. Musiken bestdmmer rorelserna. o o o Naprapat
Wil Lingd minst DELBETALA . I sra steq. bara hi h slon | Vi erbjuder gymguidning varje sista séndag ; )
18.00 AS MEDEL START/BAS 45 147 cm. Du kan delbetala ditt arskort SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI) nga svara steg, bara harma och slapp loss. i manaden och obligatorisk gyminstruktion Naprapatl, klassisk
(SKIVSTANG,*') i . Borjar med skivstang 45 minuter, darefter 4 3 massage, rehab och
19.15 SPIN 2x45min BAS MEDEL 75 min MEDEL 250 kronor/manad fér J 9 DANS SENIOR ‘Sﬁi‘ om du dr under 18 ar.

SKIVSTANG/SPIN (KOMBI) = hérjar 18.30 med skivstang i Lilla hallen i 45 min, darefter 19.15 spinning i 45 min. Totalt 90 min.

Alltraning 12 man.
Inklusive serviceavgift.

45 minuter spinning. Totalt 90 min.

AEROBICS

Olika dansstilar, retromusik. Férre snurrar
och mycket kansla. Kul konditionstraning.

Gyminstruktionstider hittar du i reception.
Aldersgrans i gymmet: aret du fyller 15 ar.

traningsradgivning.
20 % rabatt.
Napractiva Rehab

GYM & T TISDAG ONSDAG  TORSDAG  FREDAG LORDAG SONDAG Aldersgrans ir 18 ar. Fullt 6s och stegkombinationer som sétts CIRKELFYS Tubergshuset,

- ihop till en lang koregorafi. Mycket kondition, - i 0 Turebergs Torg 1.
OPPET-/ 46 00-21.30 | 0700-21.30 | 08.00-21.30 | 08.00-21.30 | 07.00-20.00 | 08.30-17.30 | 09.3019.30 e ana Koregrar MY Bvningarna utmanar din teknik. Styrka, TRANA MED INSTRUKTOR Tel: 08-120 441 01
TIDER JUNIORJYMPA mindre styrka och rorlighet. - L ) Du gymmar i grupp och provar nya :

balans, rérlighet, koordination och kondi- o . E-post: info@
12.00-13.00 17.00-18.00 15.00-16.00 Ingar i trini ) R “ 6vningar och program tillsammans med en -
~ Tranamed Trana med Trana med “95_" Ivuxen ranln?en. o STEP1 tl.Oﬂ. Redskap som skluvstanger, brado"r, trinande instruktdr. napractiva.se
instruktdr Senior instruktor instruktor Junlot utan vuxen Iosf.r junior- Stegkombinationer i ett langt konditions- VI|ftE‘3I’, bosubollar anvénds. Passet kraver
kort fér 250 kronor/sdsong. block. Som aerobics fast pa brada. tréningsvana och kroppskontroll. GYM SENIOR PN Gymguidning
P R IS E R STEP 2 ﬁsﬁﬂ Ett grupptraningspass dagtid anpassat for Yarje s;sta Ii(lmollag
FAMILJEJYMPA i ; - i i manaden klockan
ENGANGS- . ) n dig som ar aldre, vill jobba skonsammare
Ingar i vuxentraningen. BILJETT For dig SO,m van V",j step GASTPASS eller nybdrjare. En intruktor finns med och 15.00 -16.00.
" - —— och aerobics och vill ha Sonda 30/1 X ) ) Gemensam guidning
ALLTRANING For familjer som enbart vill ga Testa for 80 kronor ytterligare ondag \di passet haller pa en timme. ) st
: 3 3 . - . 3 : —elal 5 i gymmet, install-
—‘g manader 6 manader 3 manader 1 manad = jympa, spinning, gym + cirkelfys pa famllje]ynlpa kostar-d-et Liser du kort inom en utmaningar. Mycket D_ans FUEQO tmger Passar bade erfarna och nybérjare. ning av maskiner
Alltraning STS5 700 1900 1300 500 (all trining vi erbjuder) 250_kronor/sasoqg/famllj. TN e L A kondition, ingen styrka. latino OCT‘ het;;‘é och genomaang av
Grupptraning | 2150 1500 1050 400 GRUPPTRANING Varje deltagare [oser medlem- fran kortpriset. Sondag £/ grundprogram.
= jympa & spinning + cirkelfys skap (sa forsakringen giller). S spar kvittot! Flex — sportlg
Styrketréning 2150 1500 1050 400 (all trining i grupp) p : orhgthStranmg Stark, starkare, snyggaste ..———_
2-forening 3900 STYRKETRANING TRANA FOR EN 50-LAPP 18.00-19.00

= gym + cirkelfys Medlem med aktivt trdnings-

kort kan trana i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

MEDLEMSKAP
Friskis&Svettis Sollentuna ér en idrottsforening ansluten till Riksidrottsforbundet. Det innebar
att du maste vara medlem for att trana hos oss. Medlemsskapet gdller kalenderarsvis och kostar:

Ungdom ar 13 ar - 20 ar.
Senior @r 65 ar och dldre.

6 manader 3 manader 1 manad

Alltraning
Ani ani . 100 | /ar fo d h . 501 /ar for barn/junior 3-12 ar.
Grupptraning 1500 1050 750 300 ,A"tra-",'('lg & St"ke:a"'"g Vi tar emot cronor ar" or un? t.)-mar oc. “.I.xr.‘a (ronor ar or .alfn ju'.].mr ar
kan ej kipas av ungdom I 2 Friskvards- Som medlem ar du forsdakrad pa traningen och kan rosta pa arsmotet.
Styrketraning 1500 1050 750 300 yngre &n 15 ar. Ii..,;.._,:..u.. { Checken
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S 0 I Ie ntu na friskissvettis.se/sollentuna

FOLKETSROST

Vad ar ditt tranings-nyarslofte?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna ar en
ideell idrottsfdorening.

Som medlem i Friskis&Svettis

far du inte bara nya traningsvanor,
goda vanner och bhattre hilsa.

BENGT WIKSTROM och BIRGITTA WIKSTROM, trénar ihop pa ANNA OLSSON, gillar spinning, Du far dessutom:
seniorjympan flera ganger i veckan. jympa och dans. .
- Bli stammis i gymmet. Jag vill bli starkare i armar och ben. Har -Skaffa traningschema. Nu ar SVERIGES STORSTA

) i . o . “ ) ) . TRANINGSTIDNING
artros i ett kna som gér att jag inte kan springa, séger Bengt. jag periodare. Ibland tranar jag Medlemstidni Efiski
—Fahattre balans. Jag ska skaffa en balansplatta och sta pa nar jag varje dag och sen kan det drdja en ediemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger per ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla

traningstillfallen och for resa till och

fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en

engangstraning pa annan

Friskis&Svettis-forening i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA

bildades 1983 och har 3 544 medlemmar.
L ! : Vi erbjuder 56 grupptréningspass

AGNES KERTTU, bérjad jympa for tva ar ULLA DAHLGREN, jympar och gymmar fem ganger i i veckan. Gymmet dr 6ppet varje dag,

fixar med mina blommor i badrummet. Och testa seniordans, det ar kul. manad. Det ska det bli andring pa!

sedan ndr hon var 13 ar. veckan. Det har hon gjort flera &r fran morgon till kvall.

—Dansa mera! Jag vill ha snyggare ben —Jag vill hinna mer. Mina dagar &r sa fulla, jag fixar, sta- F&S Sollentuna har 92 instruktorer,
och rumpa. Benen gar inte att dolja med dar, laser. Jag hinner inte med allt jag vill. Att sy till exempel. vérdar och funktiondrer som engagerar
en stor trdja. Sa det blir till att trdna Men nu ska jag ta mig tid att brodera dukar. Det gillar jag. sig ideellt.

oftare pa Friskis&Svettis. Och trana forstass, da mar jag bra och blir gladare. VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTAFRISKIS&SVETTIS

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA

NBIMING Lttt ettt e st et s bt e st e s a bt e bt e s bt e saseeemae e bt e s aseeeaseeesaeeaneesareens

AAGFESS: eeeeieteteteeeetee e ste e eseeteete st et eseese b e s ese et e se s e b eseesees e s esaeseeaeeh et e st eseeaeesenbenseseesaetensenseneenen

................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:

B0t ettt ettt et e b e et e s bt e s et e neeeneeeaneeane - Grupptréning
[ Spinning

P I SONMMUMIMEN: ettt eeeeeeeeeeeeeaeee e eeeeeeaeeseeeeeeeseaeaseeeaeeseseeeseeeaeeseseeesessaeesseeasesesessensnasees d Gym

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till sista februari 2011.

IF FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Engelbreks vag 3A, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida friskissvettis.se/sollentuna

TEXT OCH FOTO: INGA-LIS GRAPE



