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Sportigt, rakt  Variationger "
och Gsigt motivation

Styrketrdna och dnda fa den Ibland kanske lusten tryter
hérliga gruppkénslan. Da ska | eller att du kénner att du inte
du prova pa skivsté’mgs]iym a, | utvecklas. En varierad traning
en traningsform som blir allt | kan ge en kick. Vi ger dig

mer popular. SID 4 tipsen for allsidig traning. SID 2
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GOD JULALLA

VALKOMMEN

Var med och
paverka 2011

en forst ett stort tack till alla motionérer och

Mlnktionﬁrer for ett fantastiskt traningsar 2010!
et &r med stolthet jag kan berétta att

Friskis&Svettis i Haninge for forsta gdngen har uppnatt
visionen att bli en av de tre storsta idrottsféreningarna i
Haninge kommun. Nu trénar vi som aldrig forr och vi tror
att visionen om att bli 6ver 3000 medlemmar haller! Det
innebér att Gver 4 procent av befolkningen i Haninge tranar
hos oss. Tack alla ni som viljer oss!

2010 har vi kallat for foradlingséret. Med detta menar vi att
vi utvecklar och fornyar var verksamhet genom att:

Utoka vara dppettider, erbjuda olika typer av géstpass och
inspirationsdagar for vara medlemmar, vi stéller inte in
pass. och finns tillgdngliga for fragor och synpunkter.

Detta och mycket mer har vi kunnat erbjuda tack vara det
stora engagemanget och lojaliteten som finns hos vara
funktiondrer och anstillda. Kom pa arsmotet i var, da kom-
mer vi berétta mer om var framtidsvision, kvalitetssékring
och hur vi foljer upp all verksamhet.

Vi tédnker bli &nnu béttre pa att tillvarata medlemmarnas
onskemal och forslag. Vi har med anledning av det utsett en
person i styrelsen att ta hand om alla bidrag som kommer
in. Allt det som ni skriver och ldgger i forslagsladan, det

ni séger pa passen, i gymmet, till virdar och receptionister
nar fram! Véra funktionérer och anstillda har en fantastisk
forméga att kéinna av stimning och ar mycket lyhorda.

Friskis&Svettis ar en ideell forening och helt beroende av
medlems och traningsavgifter. Det &r en styrka eftersom vi
da dr oberoende av bidrag och sponsorer. Men en begrins-
ning da det giller satsningar

som kostar mycket pengar.
Under 2011 kommer vi

att satsa ytterligare pa att
marknadsfora oss. Da hoppas

vi forstés att vi ska kunna bli
annu fler. Kanske det kan gora
att vi far en starkare kassa

och kan satsa lite mer pa vara
lokaler — vem vet.

Med dessa rader vill jag 6nska |
en vilsam julhelg & ett hérligt
nytt triningsar! e

ANNMARIE STAHL, Ordférande

UNDER 19 AR.
GRATIS TRANING
PA JULLOVET PA

VARA PASS OCH
BARA 20:- PA
GYMMET.

ARIERA OCH
BLI MOTIVERAD

TRANINGSANSVARIGA. Fredrik Dunér, spinning. Inga-lill Bjorling, gym. Kerstin Lars-
son, jympa och évrig grupptraning.

I den morkaste perioden pa aret ar det
extra viktigt att vdga utmana sig sjalv.
En varierad traning kan ge det dar extra.

verige &r ofta landet lagom.

Det visar sig i Friskis&Svettis

statistik som presenterades

pé Friskis&Svettis trdnings-
konferens i Nyndshamn”It’s not fitness,
it’s life”, 1 hostas. Den populéraste tré-
ningsintensiteten som manga véljer och
som du sékert redan har gissat, &r Medel,
béde nér det géller jympa och spinning.

Friskis&Svettis utbud &r stort men har
du fastnat for en intensitet du gillar sa
bara fortsitt. Det viktiga dr att du trédnar
och gor det du tycker om. Men om du
tappar motivationen ibland och kanske
upplever att du star still i utvecklingen,
vad kan du gora da?

VI TRANINGSANSVARIGA som var pa
konferensen fullkomligt bubblar av
inspiration och trianingslust. Manga goda
exempel presenterades, framtidsvisioner,
nuldge med statistik och saklart, chans

att prova de nya traningspass som kom-
mer framéver. Dans Fuego till exempel.
som &r Friskis&Svettis svar pd Zumba
med mycket latinorytmer. Bara saad
kul!.

Den lust och motivation som vi upplevde
i Nynédshamn upplevde vi for att vi tes-
tade nagot nytt som var roligt. Just nu, i

5 BRATIPS

- Gratispass med olika intensiteter
och ledare. KI 15.00 sista |6rdagen
varje manad, (ej december)

-> Planera i forvag, skapa fasta rutiner.
- Nar motivationen tryter, tank "i dag
gar jag i alla fall, det ar kul nar jag val
kommer pa plats och skont efterat."

- Prova pa ett pass du fatt for dig
att du inte gillar, fast du aldrig provat.
- Variera och blanda.
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den morkaste perioden pa aret dr det extra
viktigt att viga utmana sig sjélv och ge lite
mer. Du orkar nog mer &n vad du tror. Ge
ditt sjélvfortroende en extra kick!

OM DU TAPPAR motivationen sa fundera
6ver din trdning. Orkar du med att ta ut
rorelserna ordentligt? Tranar du alltid
samma sak anpassar sig kroppen efter
just det du tranar och da kan du uppleva
att din utveckling stannar upp. Kroppen
behover ibland den utmaningen som ett
tuffare pass kan ge dig for att fortsétta
utvecklas. For att fa den rétta effekten

i tréningen dr I6sningen ibland att just
viixla traningsform. Ar grupptrining det
roligaste for dig sa finns ménga alterna-
tiv i vart utbud till exempel skivstang,
core, aerobics, dans, step med fler som
komplement till jympan.

DET AR SKONSAMT FOR kroppen med
variation, jobba med hela kroppen och
slit inte bara pd samma muskler. Prova
gérna pulspassen for mer kondition eller
styrkepassen dér mer styrka ingar. P4
skivstang eller station/ bas och medel
anvinder man redskap for mer styrka.
Cirkelfys leds av gyminstruktorer och
innehaller massor av styrketrdning.
Dagsformen véxlar for de flesta liksom
motivationen. Vilj i vart smorgésbord av
traning. Kanske &r det ett helt annat pass
an det du trodde fran borjan som blir din
favorit. Alla ledare har sin personliga
stil och smak och viljer sina 6vningar
och musik. Trénar du varierat och jobbar
med musklerna pa olika sétt sa orkar du
mer och allt blir roligt och l4tt.

AVEN I GYMMET KAN det vara ldtt

att fastna i rutiner och motivationen
minskar ibland. Ménga som trénar pa
gymmet saknar nagon som peppar dem.
Testa att gé pa ett cirkelfyspass och

du kommer orka mer pa grund av den
glddje som grupptriningen ger. Om du
gillar att trina ensam men behéver den
dér extra motivationen sé kan du boka
en gyminstruktion och fa nya dvningar
och tips till en skon tréningsvinter. Det
samma géller spinning. Kér du mycket
spinning kanske ett styrkepass vore bra
for kropp och smidighet?

”Bli lite wild and crazy”, utmana dig
sjélv, prova nagot nytt uppblandat med
det du redan gillar att tréna.

TANKVART

- TALAMOD

Samhallet idag ar mangt och mycket
uppbyggt sa att du kan skaffa dig det du
vill direkt och betala senare.

Med traningen for att fa en bra fysik
funkar det inte sa.Du tranar och utfor pre-
stationen nu men far din bel6ning langre
fram. Det handlar om uthallighet.

- HITTA TRANINGEN DU GILLAR
Knepet ar att du forsoker hitta dina
direkta bel6ningar i form av traning du
gillar. Om trdningen &r rolig vill du ga till
den och med det kommer kontinuiteten
och resultatet. Pa Friskis&Svettis har du
sakert manga ganger hort ordet ” Tra-
ningsgladje”. Det ar det har vi pratar om,
att hitta det som ar kul och darfor erbju-
der vi sd manga olika varianter att vélja
pa. Aven olika ledare och olika musikstilar
passar dig mer eller mindre bra. Hitta det
som du gillar.

Blir det enformigt och langtrakigt ar det
dags se 6ver planen for vad du tranar och
kanske vaga testa nagot du aldrig trodde
du skulle tycka om.

- KICKEN KOMMER MED KONTINUITET
Endorfiner kallas kroppens egna harliga
hormon som du tillverkar sjalv och som
utsondras i kroppen nar du trdanar och tar i.
Du marker det redan férsta gangen du
tranar. Du far en skon kansla i kroppen
efterat. Du kan kanna dig fysiskt trott
men du ar mentalt utvilad.

Det basta med endorfinerna ar anda inte
de direkta effekterna efter passet utan att
de ar beroendeframkallande. De skapar
ett positivt beroende som ger dig kraften
och lusten att kdra pa, dven de dagar da
du kanske inte har tid eller ork. ®

ANNA HENRIKSSON, TEXT
JESSICA ROTTGER, FOTO

IHUVUDET PAENLEDARE

SONJA LING
LEDER CORE

Detar Core jag

gillar mest i livet!

Sonia Ling ar en av vara tva Coreledare. Varfor har du
valt att leda Core?

- Det ér en skonsam traningsform som samtidigt ger massor
av stabilitetstraning, balans och balstyrka. Jag gillar att det
krévs total koncentration, d& kopplar jag bort allt annat och
fér en superskon trianing for kroppen medan knoppen vilar
fran annat.

Vad tranar du mer dn pa Friskis?
- Jag simmar och promenerar jattemycket i skogen.

Vad har du for intressen forutom traning?- Jag ir ett
riktigt “teknik freak”. Alskar alla tekniska nyheter inom
data, telefoni etc.

Vad jobbar du med?
- Ar teknisk chef pa 3, jobbar med det mobila niitet.

Hur planerar du din tid for att hinna med att vara
ledare pa F&S?

- Jag avsiitter tid for mig sjdlv och da &r den hér tiden nér
jag leder den bésta egna tid jag kan tdnka mig. Traning och
avkoppling pa samma géng! For mig &r detta jatteviktigt
och jag tycker det dr roligt att jag kan dela med mig av min
traning till andra samtidigt. @

Sonia tréffar du pa Corepasset klockan 19.00 varannan
tisdag. Den andra tisdagen leder AnnMarie Stahl.

Jympa eller Alltraningskort.
- Om du har ett spinn- eller Alltraningskort kan du ocksa
ga pa Spin/core med Malin Isacsson pa onsdagar 18.30.

Du bor ha viss vana fran spinning innan du provar det har
passet.
Lycka till
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Skivstang

—sportlgt

rakt & osigt

Skivstdngstrining har blivit
riktigt populart. Har 1 Haninge
har vi nu fyra pass 1 veckan.

kivstang har etablerats som ett
av Friskis&Svettis mest po-
puléra pass, det femte storsta
passet i traningsutbudet. |
Haninge syns det genom att vi erbjuder
fyra pass i veckan! Skivstangspasset har
under de senaste aren utvecklats att vara
rak, enkel och atletisk styrketrédning.

SKIVSTANG AR ETT HAFTIGT pass med
gruppkénsla och musiken gor att du tar i.
Skivstang har en egen traningskaraktér.
Det dr inte som jympa eller ndgon annan
av vara traningsformer. I Skivstang
géller energi, nérvaro, gruppkénsla och
traningsfokus med skon “styrkepassion”.

- Gillar du sportig, rak och 6sig styrke-
traning da ar Skivstangspasset nagot for
dig, sdger Annika Wihlborg som &r en
av ledarna.

- Forsta gangen jag sjélv testade skivstang
sa tankte jag; dntligen en traningsform
for mig som vill trina med vikter men
som aldrig kommer igdng pa gymmet.

NAR VI OPPNADE var lokal och méjlig-
heten till att leda grupptréning med red-
skap sé borjade Annika leda skivstang.

- Det finns inget som kan ge en sa
mycket energi som alla motiondrer kan
ge pé ett pass. Man kan komma till pas-
set och kdnna "inte idag” och nér passet
borjar sa finns bara massa med energi
och tanken om "inte idag” &r helt borta.
Att vara ledare &r ocksa den absolut
bésta och tuffaste triningen, du kan inte
fuska det finns ingen genvig.

STYRKA.
Ovningarna pa
skivstangspas-
set ger dig
uthallighet i
ben, hofter,
rygg, mage,
brost, axlar
och armar.

Passet borjar med uppvarmning i cirka

8 minuter som ar enkel, funktionell och
anpassad till Skivstang. Olika rorelser
for Gverkroppen som till exempel; mjuka
upp hoften, lattare knibdj/utfall, knélyft
dérefter rorlighetstraning for baksida-
samt insida 1ar.

Direfter styrka cirka 30 minuter. Unge-
far nio-tio styrkeldtar med samma be-
lastning pa stangen genom hela blocket.
» Forsta blocket bestar av totalovningar
med benfokus samt ben.

* Andra blocket bestér av rygg och brost.
* Tredje blocket innehéller axlar och
armar.

* Fjarde och avslutande blocket &r golv-
ovningar” for mage, sida och rygg.

VI SLUTAR SEDAN MED en nedvarvning
med bade rorlighet, stretch samt vila.
Fokus ligger pé att komma till skon ro,
slappna av och jobba med rorlighetsov-
ningar for de stora muskelgrupperna,
béade dynamiska rorlighetsévningar och
stretchdvningar.

I 75-minuterspasset finns utrymme for
mer styrka, tva till tre styrkelatar till.

KURS MED GIH
BEHOVER DU HJALP ATT
KOMMA I FORM?

Da kan GIH:s forskningsprojekt
vara nagot for dig.Projektet pagar

fran 2/2 till mitten av maj 2011 i
Friskis&Svettis Haninges lokaler.

Musiken ja, om man kommer pa Annikas
pass, lovar hon att man fér tréna till all
slags musik.

- Det kan vara det senaste frén musik-
virlden, Disney 1at eller varfor inte en
hérlig tung rocklét. Mitt mél som ledare &r
att formedla glddje, energi och styrka!

SKIVSTANG KONDITION &r ett pass
med effektiv styrka och tuff kondition.
Ett Skivstangspass, som bantas pa
viss benstyrka och istallet plussas pa
med 15 minuter konditionstraning i
intervallform. Konditionsévningarna ar
enkla men rejalt jobbiga, om du vill.
Passet vander sig till dig som ar valtra-
nad och som vill komplettera skivstang
med konditionstraning i ett och samma
pass. Passet ar 75 minuter.

Intensitet och belastning ligger mellan
medel och intensiv. ®

ANNA HENRIKSSON, TEXT
JESSICA ROTTGER, FOTO

samt egen
vikt och 5/2
eventuella
sjukdomar. Ange ocksa
att det galler deltagande
i Haningeprojektet.

Alla ar valkomna!

Syftet ar att hjalpa dig att komma
igang med en halsosam livsstil. Ham-
ta informationsblad i receptionen.
Anmalan: e-post till halsodeltagare@gih.se
eller pa telefonsvarare 070-23 49 494
Ange namn, alder, telenummer, e-post

LEDARE

CAROLA ARNAMO
Skivstang sondagar
klockan 17:30

ANNIKA
WIHLBORG
Skivstang kondition
75 minuter, tisdagar
klockan 19.30

MARIE
BINGSELIUS
Skivstang fredagar
klockan 16.30

Dessutom finns
ett Skivstangs-
pass pa torsdagar
klockan 17.30.Det
hér passet vaxlar
ledarna att ha.

Sista
anmalan

friskispressen
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:SISTA PASSEN!

<= Valkommen pa sista
< passen for aret!

Shoppa stressfritt
julklapp pa F&S

Strunta inte 1 din traning for julens
masten. Pa F&S hittar du klapparna till
de som tranar och till de som borde.

E Enligt tradition jympar GRATIS JULLOV
<vi till bverraskningstema > Ar du skolledig och vill
trana?

<varje nyar. Manga ledare
zkbr passet ihop.

< Klockan 15.00, drop in.
S-) Eller kom pa arets sista
Espinnpass kl.14.30.

E Bokas som vanligt.

GOTTNYTTAR!

@0cc000c00000000000000 00

TRANAFORHJARTAT

Den 14 februari 2011 &r det
gratis trining for alla.

Hela jullovet ar det gratis
for alla upp till 19 ar,
utom gymmet som kostar
20:-/gang.

-> Las pa hemsidan om
pass, Oppettider, alders-
granser m.m.

.
.
.
.
.
.

00000000000 00000000000000000000000000000

Hjartligt vilkomna in pa

Alla hjértans dag.

Mer information pa hemsidan
nér det ndrmar sig.

VATTENFLASKA. 20 KRONOR
RYGGSACK. 249 KRONOR

SITTERDU PABASTAIDEERNA?

Vi som leder verksamheten ar ny-
fikna pa vad du tycker, om allting. Vi
vill ta del av dina idéer och synpunk-
ter och forsoka svara pa dina fragor.
Du har val sett att vi har en rod
forslagslada pa vaggen i receptions-
hallen. Lagg dina forslag i den eller
fraga mig nar vi ses pa traningsgol-
vet. Pa en lista vid forslagsladan
kan du lasa om andras forslag och
se vad vi svarat.Vi samlar pa hog i
en "énskelista’.

REFLEXVAST. 49 KRONOR

OCH DU! DET FINNS
PRESENTKORT ATT

KOPA I RECEPTIONEN. TRANINGSKORT FOR ETT AR

Ge bort ett traningskort pa Friskis&Svettis till nagon du
vill ska ma bra. Genom Ikanobanken har du mojlighet
att dela upp betalningen.

*Ingen delbetalningsranta

*Betalar 1/12 av skulden varje manad 22kr/man ser-
viceavgift vid autogiro eller 32kr/man vid delbetalning
med avi. N&r ditt arskort I6pt ut kontaktar du receptio-
nen som hjalper dig att fornya ditt arskort.

Fyll i ansékan pa var hemsida eller i receptionen.

Karin Thelander,
suppleant i styrelsen
med uppdraget
"Medlemskontakt"

SNYGG VASKA. 249 KRONOR

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

TEXT: ANNA HENRIKSSON FOTO: JESSICA ROTTGER

Manga dnskemal
om gdstpass med
Afro dans med
Annika Kymling
har kommitini
forslagsladan.

Svar: Afro dans
med Annika kom-
mer under flera
sondagar kl 11.30!
Se hemsidan och an-
slagstavlan for vilka
datum det blir.

Bokningen

for passen pa
hemsidan horde
inte dppnas mitt

i natten. Kan inte
hokning dppnakl
8.00 t.ex. istdllet
for tolv pa natten?

Svar: Rent tekniskt
sa fungerar det inte
i vart nuvarande
inpasseringssystem.
Vi énskar ocksa

andra pa detta
framdver och hop-
pas pa en ny version
dar detta gar.

Det vore bdttre
om flera av passen
med redskap, t.ex.
cirkelfys och step,
lag i stora hallen
istallet for i lilla.
Da kunde manga
fler deltagare vara
med .

Svar: Vi tycker
ocksa det vore bra!
Det finns med i var
plan, nar ekonomin
tillater, att bygga
ett redskapsforrad,
som ar atkomligt
fran bada hallarna.
Sedan hanger det
ocksa pa speglar
och att alla maste
kunna se ledaren

i stora hallen. (Sa
man inte star for

langt ifran). Idén ar
dock bra!

Om man ar
forsenad till ett
pass som man
bokat, varfor kan
man inte ringa
till receptionen
och fasin hiljett
utskriven?

Svar: Vi har vant
och vridigt pa detta

och kommit fram
till att man maste
vara pa plats for
att hamta ut sin
biljett. En drop in
plats 10 minuter
innan passet tycker
vi ar rattvist for
den som ar pa plats
och vantar paen
reservbiljett.
Annika Tillander,
platschef \

friskispressen
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Detta schema géller fran och med den 10 januari 2011. Jul/nyar och sommar har vi specialschema och 6ppettider.
Aven pask och andra réda dagar kan schemat och dppettiderna dndras. Vi reserverar oss for eventuella andringar.

JYMPA

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.30 MEDEL «
09.00 FAMILJ
10.00 KNATTE
10.00 BAS .
11.00 MEDEL
11.30 MEDEL « BAS ¢
11.45 Yrns
— Gl - 1130
15.00 st Mt
16.30 START SIS
17.00 | PuLsBAs | MEDEL. | PULSBAS pyrsmEDEL|  DANS MEDEL -
17.30 STEP ENKEL YOGA SKIVSTANG SKIVSTANG
18.00 ENKEL BAS . JUNIOR RYGG BAS -
18.30 YOGA s STEP AEROBICS
19.00 MEDEL - CORE MEYRIA BAS - MEDEL MAX
19.15 BAS oo
19.30 |STATION M90 K%'f}g’f{g,"‘?s STATIONB 75 | CIRKELFYS
20.00 BAS ¢ PULS MEDEL DANS

SPINNING

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

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

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

11.00-21.00 | 15.00-19.00 | 08.30-16.00 | 11.00-20.00

MANDAG TISDAG ONSDAG
07.00-9.00 07.00-9.00
15.00-21.00 11.00-21.00 15.00-21.00

SCHEMA

® = Barntillatna pass

® - Tungelsta Skola

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

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

Bokade men ej
utkvitterade platser
slapps till reserver i
turordning.

Om du inte avbo-

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

Lases upp for 100 kr.

Giltigt aktivitetskort
kravs for bokning.

Du som kdper Prova
tre ganger kort eller
engangsbiljett for
100:- kan boka en
plats i receptionen en-
ligt bokningsreglerna.

UNG spinning: ar
ett drop in pass och
ar ej bokningsbart.

* T.0.m vecka 17

friskispressen
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JYMPA & GRUPPTRANING

START &r en enkel och lite lugnare jympa
f6r dig som vill komma igang med allsidig
traning av kondition, styrka och rorlighet.
BAS &r kul, enkel och effektiv jympa som
bygger upp din styrka och kondition fran
grunden.

STYRKA B Bas med styrkesekvenser.
PULS B Bas med betoning pa kondition.
MEDEL Passar dig som &r van att trana
och rora pa dig. Jympan har ett ganska
hégt tempo och en del hopp.

STYRKA M Medel med styrkesekvenser.
PULS M Medel med betoning pa kondition.
MEDEL MAX 55 minuter, ett pass som ligger
mellan medel och intensiv. F6r dig som gar pa
medelniva men vill ha ett lite tyngre pass.
AEROBIC Extra mycket koordination och
stegkombinationer.

AEROBIC DANS

Aerobics dans ar en utvecklad variant av ae-
robics med lacker koreografi och tydlig dans-
kansla. Koreografin far extra stort utrymme
da styrkedelen &r borttagen. Passen kan ha
olika teman t ex funk, latino/salsa, jazz.
CORE Ett instruktivt pass dar du tranar
styrka, stabilitet, balans och rorlighet. For
dig som ar traningsvan. Nivan ar medel, men
manga 6vningar kan du valja att géra bade
mer eller mindre kravande.

DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik,
steg och dansstilar. Det kan vara disco, jazz,
latino, funk, swing ...

ENKEL f6r funktionshindrade. Rorelserna ar
mycket enkla och tranar vara grundfunktioner.
FAMILJ &r rorelselek fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik. Gar att prova pa en gang.
KNATTE &r for barn utan vuxna. Tonvikten
ligger pa lek. For barn fran cirka 4-7 ar. Gar
att prova pa en gang.

JUNIOR 0Osiga och fartfyllda pass dar
kroppsuppfattning och grundfardigheter som
styrka, kondition, balans, hallning, bdj, strack
och vrid tranas i kul Gvningar. Alder 7-12 ar.
YOGA 1 &r en upplevelse dér prestationskra-
ven uteblir och narvaro och stillhet infinner
sig. Ovningarna leder fram till forbattrad
koncentration, 6kad medvetenhet och inre ro.
YOGA 2 En flédande och dynamisk yoga
som bygger vidare fran Yoga 1 och dess
grunder i klassisk dynamisk Hatha yoga.
Har far du praktisera solhdlsningarna samt
asanas (positioner) som ger utmaning i
rorlighet, styrka och balans. Varje pass inleds
med sittande uppvarmning och avslutas med
vila och stillhet. Passet & 75-80 minuter.
RYGG &r anpassat for dig med ryggbesvér.
SKIVSTANG (aldersgréns 16 ar) effektiv
och kul tréaning med skivstang med

drivande musik och tydliga instruktioner.
SKIVSTANG/KKONDITION skivstangspass
med mer kondition, 75 minuter langt.

friskispressen

STATION &r jympa med extra styrka. Efter
styrketraning foljer ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt.

STEP konditionstréning med fartiga och kul
stegkombinationer pa bréada. Aven

traning av styrka och rérlighet.

TRANA UTE

JOGGING Joggingen gor ett uppehall under
hostsasongen. Aterkommer eventuellt under
2011 i kortkursform.

STAVGANG endast i kortkursform i bérjan
av hosten och slutet av varen.

SPINNING (Aldersgrans 16 ar)
START Kom igang pa ett kul och trivsamt
satt. Har kan du tryggt borja fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditions-
traning.

BAS For dig som vill tréna pa en skonsam
och lagintensiv niva, men anda vill ha ett
rejalt traningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan

ligga pa en hogre pulsniva under en langre tid.

INTENSIV

Tufft och utmanande. Det hér ar passet

for dig som ar rejalt valtranad, van vid
spincykling och gillar att tréana pa en hég och
intensiv konditionsniva.

UNG 12-15 ar som ar minst 150 cm langa.
Bra och rolig konditionstraning i grupp till
musik som passar ungdomar. Ej boknings-
bart. Drop in-pass.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass
med effektiv konditions- och styrketraning.
Passet kraver tidigare vana av spinning. Ta
med jympaskor till Core-delen.

GYM (Aldersgrans 16 ar)

GYMTRANING & utméarkt for att bygga
styrka och hallfasthet, komplettera annan
traning eller rehabilitera skador. Med hjalp av
olika varianter, redskap och utgangspositioner
varieras traningen. Alla som tranar i gymmer
ska efter en gyminstruktion kunna trana
sjalvstandigt.

GYMINSTRUKTION i sasongskorten for
gym och alltréning ingar en gyminstruktion.

I 12-manaderskorten for gym och alltraning
ingar tva gyminstruktioner.

Ytterligare instruktioner, 150 kr/timme.
UNGDOM 13-15 ar tranar i malsmans
sallskap efter genomgangen gyminstruktion.
Bada tva ska inneha giltigt traningskort.

Det finns regelbundna tillfallen fér ungdomar;
13-15 av, att prova pa styrketraning tillsammans
med en gymintruktér. Malsmans godkannande.
CIRKELFYS Svettig gymtraning i grupp
dar du trénar hela kroppen i olika stationer
med eller utan redskap. Giltigt traningskort
for Cirkelfys ar gym/styrketraningskort och
Alltraningskort. Bokningsbart pass.

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

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

Ung Alltraning (13-15 ar) 700

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

Tvaforeningskort 3900

Endast Jympa 1800 | 1150

Jympa 16-19 ar/senior/studerande 1350 850

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

Juniorjympa (géller &ven barntillatna pass 7-12 ar) 350

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

Jympa endast skolor 500

Jympa endat skolor 16—19 ar/senior/studerande 375

Enkel (géller aven Enkeljympa F&S Tyresd) 350

Endast Spinning 1800 | 1150

Spinning 16—19 ar/senior/studerande 1350 850

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

Endast Gym 2200 | 1400

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

Ung gym (13-15 ar) se évriga regler bredvid 400

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

Vi reserverar oss for eventuella andringar. 0BS! korttyper och priser kan komma

att dndras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan forekomma under aret.

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

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

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

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

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

Enkeljympakortet
galler for F&S Han-
inge och F&S Tyreso.
Medlemskap och
enkeljympakort képs
i den kommun man ar
skriven i.
Studentrabatt du
som har fyllt 20 ar
och uppvisande av
giltig student-
legitimation med SAS/
SJ logotyp.

Kort kops i recep-
tionen med betalkort
eller via betalning

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

Vi tar emot
Friskvardschecken &

Friskvardskupongen.
Alla kort &r personliga.
Inga aterkdp av kort.
Frysning av kort en-
dast mot upp-visande

av giltigt lakarintyg.
Max 3 manader pa
Sasongskort och

6 manader pa 12

manaderskort.
Alla barn och

ungdomar far férsta

gangen prova pa gratis

en gang per person
pa valfri aktivitet.
Inom ramen fér vara
aldersgranser och i

man av plats.
Engangsbhiljett/prova

3 ggr-kort Valfri

traning for ej medlem.
dras av pa priset mot
upp-visande av kvitto

vid kop av tranings-
kort sasong eller 12
manader, inom tva

manader.




friskissvettis.se/haninge
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7 TID MANDAG | TISDAG ONSDAG | TORSDAG | FREDAG | LORDAG | SONDAG
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG LORDAG SONDAG 7.30
OPPET | 7-9+1521 | 11-21 7-9+415-21 | 15-18 STANGT 11-16 11.30 MEDEL BAS
730 VEDEL 15.00 NYARSJYMPA
1130 MEDEL BAS 17.00 MEDEL g MEDEL
12.00 BAS 17.30 STEP YOGA SKIVSTANG T
i
14.00 MEDEL ; 18.00 BAS MEDEL BAS BAS
i N
17.00 MEDEL 18.30 AEROBICS DANS CIRKELFYS Y AEROBICS
T
17.30 STEP YOGA 19.00 MEDEL BAS MEDEL 7
18.00 BAS VEDEL PULS BAS 19.30 SKIVST/KOND 75 RA
18.30 AEROBICS DANS 20.00 BAS
19.00 STYRKA-M | BAS MEDEL
" 19.30 STATION M 90 [ SKIVST/KOND7S | STATION 875 SCHEMA VECKA 1 « SCHEMA VECKA 1 « SCHEMA VECKA 1
TID MANDAG | TISDAG ONSDAG | TORSDAG | FREDAG | LORDAG | SONDAG
i 1200 MEDEL b e OPPET | 7941521 | 1121 15-19 12-16 15-19 8.30-16 11-20
i + | 17.00 MEDEL
# o3 10.00 BAS
5 | 17.30 BAS BAS
11.00 MEDEL
18.30 INTENSIV | BAS SPIN CORE
11.30 MEDEL
19.30 MEDEL 11.45 YOGA
§ SPINNING VECKA 52 » OVRIGA PASS SE GRONT SCHEMA BREDVID 13.30 CORE STEP
OPPET [ 7-9+15-21 | 11-21 7-9+15-21 [ 11-19 1216 STANGT [ 11-20 15.00 MEDEL
14.30 NYARSSPIN 16.00 BAS - BAS
17.30 MEDEL 17.00 MEDEL E DANS MEDEL
18.30 BAS MEDEL BAS 17.30 STEP ¥ SKIVSTANG
X SPINNING VECKA 1 » OVRIGA PASS SE GRATT SCHEMA BREDVID i 18.00 | BAS MEDEL 9 BAS
OPPET [ 7941521 [1121 15-19 12-16 15-19 8.30-16 11-20 D
_— 18.30 AEROBICS DANS o
9.30 MEDEL 19.00 MEDEL BAS G MEDELMAX
14.30 BAS 19.30 SKIVST/KOND 75 d
15.30 MEDEL 20.00 L
17.30 MEDEL MEDEL
18.30 MEDEL BAS

COOPFORUM.

Valkommen till
Coop ForumiHaninge

Oppet alla dagar 8-22!




