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VALKOMMEN

Valkommen

papremiar

4 var det da #ntligen dags. Virldspremidren
for Huddingeforeningens alldeles egna sidor i
Friskispressen!
Vi har knepat och knépat, skrivit och platat for
att finnas hér i dina hinder.

Fran och med nu kan du l4sa om allt som sker i just var
forening lingst bak i varje tidning. Har hittar du alltid ett
uppdaterat schema, kortpriser, oppettider och beskrivningar
av vara olika pass.

I DETTA NUMMER TRAFFAR DU véra tre helt nyutbildade
jympaledare som star i mitten pa jympagolvet for att tréina
tillsammans med dig. Du kan &@ven ldsa om den nya tri-
ningsformen Flex som utmanar din rorlighet och smidighet.
Oavsett om det hir med trédning &r helt nytt for dig
eller om du &r van motionér sa hoppas jag att du hittar den
traningsform som passar just dig i vart utbud. Vaga testa
nytt och utmana dig sjilv. Satsa pa en triningsform som du
tycker ér kul, da #r chansen storre att du vill gora det igen
och igen och igen ... Tills du &r biten av trining du med.

PROVA JYMPA OCH SPINNING. Alla véra fantastiska ledare
sétter ihop sina egna pass. De viljer sin egen musik och
komponerar ihop passet utefter de ramar som lrs ut pa
Friskis&Svettis utbildningar.

Prova gymmet. Boka en instruktion med nigon av vara
duktiga instruktorer och ldgg upp ett grundprogram for att
komma igéng eller boka en fortsittningsinstruktion och
utmana dig lite extra.

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE é&r en idrottsférening och
drivs pa ideell basis. Var storsta drivkraft dr glddjen och
lusten till trdning. Vi vill att ménniskor ska le nér de tianker
pa trianing. Det viktigaste &r inte vad du trdnar utan ATT du
trénar.

Sé gotta ner dig i vart utbud och hitta det som far dig att
le. Vi ses pa nagot pass, i gymmet eller i spinningsalen. ®

LINDA JAARNEK HOLMES, verksamhetsledare
linda@huddinge.friskissvettis.se
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FLEXA TILL DIG!

Flex ar ett pass som trdnar och utmanar
din funktionella rorlighet. Ar du lika
smidig pa bada sidorna? Testa sjilv.

et spelar ingen roll hur stark

och viltranad du 4n ir, om du

inte har rérligheten far du inte

ut fullt av din styrka och kon-
dition. Lopsteget blir inte maximalt om
du dr stram i hamstrings. Din armstyrka
du bygger i gymmet begrinsas om du 4r
stel i axlarna.

Rorlighet behdver underhallas for att
bibehallas. Och vill du 6ka rorligheten
maste du trdna den. Det blev modellerna
varse nér de skulle boja och stricka
sidan. Prova sjdlv hur langt handen kom-
mer ner p4 benet. Ar du lika smidig pa
bada sidorna?

Friskispressen har fragat medlemmar
och funktionérer i F&S Huddinge varfor
de testar Flex.

MADELEINE GARKE
trinar allsidigt — bade
spinning, jympa, skiv-
stdng och gym.

—Jag vill vara vig,
det dr kul att vara smi-
dig. Och det behovs
ndr jag kor beachvolley. Da slinger man
sig, trampar ut och forsoker nd langre.

Hon trinar beachvolley tva génger i

veckan i Sodertilje, sen fyra ar tillbaka.

— Det dr en inomhushall med sand,
palmer, topical bar och sommarkinsla
aret om.

Axlarna och skuldrorna ér stela och
behdver Flexpasset, men rumpan &r en
favorit.

— Det ér den storsta muskeln och min
motor nér jag springer.

LINDA JAARNEK
HOLMES &r verksam-
hetsledare, leder
skivsténg, skivstang/
kondition och gistspe-
lar med Intervall Flex.

—Flex driLilla
hallen och det finns 35 platser. Ingen
forbokning behdvs.

Flex ingér i alltrdnings- och jympa-
kortet. Aldersgriins 13 &r. Man kan éven
16sa engangsbiljett i mén av plats.
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MIKAEL KARLSSON
trinar sedan fyra ar
styrketréning och
springer lite pa 1opban-
det. Favoritmuskel 4r
biceps.

friskispressen
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TRANA DIG
RORLIG pa
ett sportigt
satt. Flex-
passet gor
dig smidigare
och mjukar
upp stela
muskler.

— Den dr rolig och létt att trédna. Jag
kor curlsting, med 15 kg pa varje sida.

Nu blir det dven Flex.

—Rorligheten i ryggen ér délig och
jag borde bli bittre pa att kunna vrida
dverkroppen. Kénde att jag var stelare pa
ena sidan nér vi platade bilen.

ERIKA LAMU tréanar
allt som fotterna till-
later. dans, jympa och
cirkelfys.

— Jag har for hoga
fotvalv som gor att det
blir spanningar och
inte kan springa och hoppa. Dansen blir
barfota och jag anvinder sockeplast nir
det inte funkar med jympaskor.

Erika ska bli matematiker och plug-
gar mycket stillasittande.

Favoritmuskler &r ryggstrickarna som
héaller upp kroppen.

—En snygg rygg slar en snygg mage.

SIMON LINDGREN
borjade gymma for
ett ar sedan och dkade
raskt 15 kilo.

Den snabba och inten-
siva styrketréningen
gjorde att han fick ont

ien axel.

— Daé borjade jag jympa istéllet. Nu
gar jag pa bade jympa, cirkelfys och
gym. Axlarna hor numera till favorit-

musklerna. Stelast &r hamstrings pa
baksidan av laren.

— Jag spelade hockey forut, sen dess
dr jag stram.

EVA LOTHIGIUS
favoritmuskel dr qua-
driceps, som sitter pa
larens framsida. Det
syns och starka ben
dr nodvindig i jobbet
som sjukgymnast da
hon stér och ror sig mycket.

Eva har trinat i hela sitt liv, ar lands-
végscyklist, har kort Vitternrundan sex
ganger, leder core och skivsténg/spin och
nu den nya triningen Flex.

— Flexpasset har ett flode och en en-
ergi som gor att du tar ut rérelserna och
utmanar. Du kan jobba barfota for att
tréna fotlederna och fé igéng rorligheten
i fotterna. Jag pratar och instruerar hela
tiden sa att alla hittar rorelserna och gér
rétt.

Eva rekommenderar Flex till alla som
tranar mycket styrka, som kor spinning
och skivstang. Och ir stillasittande.

— Kroppen ér byggd for att rora sig i
olika plan och riktningar. Det giller att
variera sitt rérelsemonster for att bibe-
halla rorligheten.

Sjalv har Eva en begrinsning i brost-
ryggen som gor att hon har svart att fa
upp armarna.

— Dirfor dr det skont att jobba foku-
serat och effektivt med rorlighetstréning
ett helt pass. ®
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FLEXFAKTA

- Flex tranar och utmanar din funk-
tionella rorlighet. Flex vander sig
till dig som ar van vid traning.

- Nar: Tréna Flex mandagar
klockan 17.30.

Ledare: Eva Lothigius.

- Under varen kommer aven
gastpass med Intervall Flex (med
styrka- och konditionsdel ocksa).
Hall utkik pa webben och anslags-
tavlor!

IHUVUDET PAEN ORDFORANDE

: " E
PIA CARLBERG, ODFORAND
I FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE

Jag atervander

alltid till F&S

Ditt forsta mote med Friskis&Svettis?

— Jag har trénat pa Friskis & Svettis i Huddinge i 6ver fem-
ton ar. Jag hittade dit efter att jag slutat tédvlingssimma och
tréttnat pa att slappa i soffan. I perioder har jag testat annan
trining men jag har alltid atervént hit.

Hur ska Friskis&Svettis forbattra huddingebornas
traningsvanor och hadlsa?

—Genom olika traningsformer s att alla kan hitta sin favorit.
Vi har ett jéttefint gym som fick nya maskiner forra aret. En
onskan dr att fler férskolor och skolor infor Roris och Mini-
Roris som édr F&S jympa for barn mellan 3 och 10 ér.

Varfor ar Friskis&Svettis speciellt?

— Vi vill fé fler ménniskor att uppfatta trédning som nagot
lustfyllt och fa flera att rora pa sig. Vara funkisar kinner till
och lever vira gemensamma vérderingar. Deras engagemang
och gliddje smittar av sig och de gor ett fantastiskt jobb!

Vem kan sitta i styrelsen for F&S Huddinge?

— Styrelsen &r idag en hérlig mix av olika kunskaper och
bakgrunder, vi har ett vil fungerande arbetssitt. Det &r ett
ypperligt tillfille for ndgon med stort engagemang for F&S
att komma med och péverka sin férening. Att ldra sig styrel-
searbete kan vara en bra personlig utveckling och utbildning
finns att fa for den som behover. o

Namn: Pia Carlberg. Alder: 38 ar. Yrke: Kundansvarig
fastighetsférvaltare pa HSB Stockholm. Gor pa F&S:
Ordférande sedan 2009. Trdnar: skivstang/kondition,
step eller intensiviympa. Faveritmuskel: Hjartat. KKon-

ditionstraning ar bra fér huméret. Gillar: Min man och
mina tva fina tjejer. Mitt jobb. Min I6prunda. Fjallen och
Gotland. Favoritplats i Huddinge: Pa vintern — skidak-
ning i Flottsbro. P4 sommaren joggingsparet i Agesta.
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Namn: Ida Gasslander 23 ar.
Nar: Medeljympa man 18.00.
Trdnar: jympa, spinning, aerobic,
skivstang, cirkelfys, gym. Jag gil-
lar omvaxling.

Favoritmuskel: Magmusklerna —
de finns alltid dar och stottar.
Musik pa passet: Hoffmaestro
ar en stor favorit, deras musik
kommer garanterat att finnas
med!

Musik du slipper: Det finns nog
ingen genre som ar utesluten.
Favoritrorelse: Utfall —en fin
6vning for benen. Ger lagom skon
traningsvark efterat.
Hatrorelse: Triceps-press (bak-
langes armhavning) — jobbigt!
Varfor ledare: Jag har gillat
jympa anda sedan jag bérjade

pa juniorjympan fér en massa ar

Namn: Therese Hansson, 22 ar.
Nar: Medeljympa fre 18.00.
Trdnar: Skivstangkondition,
medel/intensiviympa, 16pning.
Favoritmuskel: Hjartat, alskar
‘onditionstraning!

Viusik pa passet: Valdigt blan-
dat, allt fran schlager till rock!
Musik du slipper: Tecno.
Favoritrorelse: Hoga knan med
armar upp och ner. En valdigt
jobbig rorelse som man verkligen
kan fa ut sina sista krafter med!
Hatrdrelse: Hoga knan med
armarna “stilla’ 6ver huvudet!
Far blodbrist i armarna.

Varfor ledare? Jag har tranat
har lange och kande att nu var
det min tur att utmana mig sjélv
och se om jag lyckas bli en lika
bra ledare som alla andra som
jobbar har!

Varfor ditt pass? For att du vill
ha en svettig utmaning ;)

Ett maste i traningsvaskan:
mttenflaska.

raningstips: Trana bade
styrke- och konditionstréaning. Da
mar kroppen bast och du blir mer
proportionerlig och snyggare.
Det har visste du inte om mig:
Ar valdigt morgonpigg.

Gor nar du inte dr pa F&S:
Pluggar till halsopedagog pa
idrottshogskolan (GIH).

sedan. Kombinationen av rorelser

och musik tilltalar mig. Sen

verkade ledarna ha sa otroligt kul

dar i mitten.

Varfor ditt pass? For att du gil-
lar att réra sig, svettas och ha kul

till skén musik!
Ett maste i traningsvaskan:

Lypsyl — klarar mig inte utan det

nar jag tranar.
Traningstips: Prova att stélla

dig langst fram nar du ska trana.

Da &r det sa mycket lattare att
se vad man ska gora och da blir
traningen lite roligare.

Gor ndr du inte dr pa F&S: Gar

fjarde aret pa juristprogrammet
i Stockholm sa det blir en hel del

lasning. Annars traffar jag garna

nara och kara samt bakar och
lagar god mat.

Namn: Caroline Svarvén, 36 ar. 4

Nar: Medeljympa fred 11.30.
Trdnar: Lopning och styrke-
traning férutom att jympa pa
andras pass.

Favoritmuskel: Deltoideus
—axelmuskeln, skén att styrke-
trana och ger form till axlarna.
Musik pa passet: Nya latar, pa
passet har jag Mohombi, Tinie
Tempah ft. Eric Turner, Eddy
Wata. Gammal goding som
jag har med pa passet ar Def
Leppard.

Musik du slipper: Dansband.
Har absolut inget emot dans-
bandsmusik men inte pa jympan.
Favoritrorelse: Armhavningar,
en 6vning som involverar manga
muskelgrupper.

Hatrorelse: Twisten. Den kéanns
lite smafanig.

Varfor ledare? Jympa &r sa
otroligt roligt och jag har saknat
foreningslivet. S& nar de sokte
ledare sa kande jag bara "Ja,
vad kul. Det vill jag bli!”’

Varfor ditt pass? Tranings-
gladje, bra musik och lite tuffare
styrka. Jag férnyar musiken ofta
sa att man inte hinner tréttna.
KKom och prova!

Ett maste i traningsvaskan:
Vatten, banan och bra musik.
Traningstips: Gaidag, inte i
morgon!

Det har visste du inte om
mig: Jag har spelat basket i
allsvenskan, trots mina 158 cm.
Gor ndr du inte dr pa F&S:
Min man och jag har fyra barn
tillsammans. Det ar mycket
logistik, se till att skolan och
hemmet funkar. Haller aven
i boll-lekis for 4—5 aringar
tillsammans med min man.

VILL DU OCKSA
BLILEDARE?

- Alla Friskis&Svettis-ledare
genomgar en gedigen utbildning
i tva steg som F&S riksorganisa-
tion ordnar.

- F&S Huddinge star for kostna-
den och i gengald férbinder sig
ledaren att leda ett till ett och
ett halvt traningspass i veckan,

i tva ar.

- Pa utbildningen far ledarna
lara sig anatomi, fysiologi och
traningslara — det som behdovs for
att tillverka ett pass med musik
och rorelser. Alla gor sedan sitt
eget personliga pass.

- Ledaren valjer sjalv sin musik
och komponerar sitt pass enligt
en bestamd mall. Det &r unikt i
traningsvarlden. Ofta ar det far-
diga koncept med férutbestamd
musik och rorelser.

- Som ledare far du fri traning och
ledarklader — uppdraget ar ide-
ellt. Efter godkand diplomering
far du aven ta del av fortbildning,
kurser, egen utveckling och delta-
gande i olika traningsevent.

- Det tar cirka 50 timmar fér en
ledare att satta ihop ett pass med
musik och rorelser. Du gor tva pass
per ar.

- En kvalitetssakring ar den arlig
uppféljning da en specialutbildad
ledare kollar att passet haller
mattet. Da finns mojlighet att
fa feedback, ratta till fel och
utvecklas.

- Rekryteringen av ledare gors vid
behov. Vid uttagningen far de
sokande genomga ett taktprov,
provleda en sekvens i ett jympa-
pass och blir intervjuad.

- Forutom traningsvana ar plas-
tiken viktig, det vill sdga hur
du utfér och visar en rorelse.
Personlighet, utstralning, narvaro
och taktkansla kravs ocksa av en
ledare.

- Hall utkik pa webben fér info om
nasta ledaruttagning.

Fragor besvaras av Eva Lothigius,
eva@huddinge.friskissvettis.se
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MISSA INTE!

MASKERADJYMPA

— Mamma, du &r doden! utbrister sonen Mans, 3 ar nar mamma Anna
sminkat sig klar for den arliga maskeradjympan.
Hon &r en av tva vuxna som klatt ut sig. Den
andra ar jympaledaren Ulrika Kaving, for dagen
férvandlad till Pippi.

Men barnen ar desto mer fantasifulla. Ebba, 5 ar,
ar ett laskigt skelett som ihop med fjérilar, alvar,
drakar, prinsessor och Batman hoppar, springer
och rullar runt pa familjejympan.

— Vi brukar vara 40 barn + vuxna. Jympan haller pa
i 30 minuter, sen har vi fri lek med innebandy eller
fotboll i Stora hallen och brador, studsmatta och
hopprep i Lilla hallen, berattar Pippi/Ulrika.
Ndsta maskeradjympa dr lordag den

19 februari klockan 10.00.

— Da hoppas vi att flera vuxna vagar kla ut sig!

ARSMOTET

=> F&S Huddinge ar en idrottsférening. Du som tranar ar medlem
och har rostratt pa arsmotet. Du kan paverka genom att lamna

in motioner till arsmotet. Dessa ska vara inne tre veckor i férvag.
Arsmotet dr den 31 mars, klockan 18.00.

VALBEREDNING

-> P& arsmotet valjs aven styrelsen som bestar av fem ledamater
och tre suppleanter. Valberedningen foreslar kandidater.

Ar du intresserad av att vara med och paverka sa kontakta
valberedningen via mejl till eva.malmsjo@huddinge.se eller

v b

Stidrmstaty Hyhet
oy Tdnadg 5%

F&S-FAKTA

I Huddinge ar vi 92
funktionarer

39 jympaledare

17 vardar

14 receptionsvardar
4 gyminstruktorer
9 spinningledare

9 "dvriga”’
funktionarer (till
exempel handyman,
styrelse, valberedning,
revisorer)

... och 2 anstallda!

VADVILLDU
LASAOM?

Vi vill veta vad du ar
intresserad av. Har du

nagot dromreportage

som vi borde ha pa F&S
Huddinges Egna sidor i
Friskispressen? Maila oss:
linda@huddinge.friskissvettis.se

Tlrfig i Fley

pa telefon 0709-789 929.

MEDLEMMARNA TYCKER & FR

samma morgon som
hokningen dppnar.
Hur dr det mojligt?

Kan jag trana paalla
Friskis&Svettis med
mitt traningskort?

uppvisande av aktivt
traningskort. Mojlighet
finns ocksa att |6sa

ett tvaféreningskort
som galler pa F&S
Huddinge och F&S
Stockholm alternativt
F&S Huddinge och
F&S Haninge.

Svar: Bokningen till

de olika passen Gppnar
vid midnatt tre dygn
fore utsatt dag for
passet. Tyvarr gar det
inte att justera tiden da
bokningen dppnar i det
system vi anvander idag.

Svar: Medlems och
aktivitetskortet galler
bara i den férening
dar du kopt kortet.

Vill du tréna paen
annan Friskis&Svettis-
férening betalar du 50
kronor per gang mot

En del pass ar full-
hokade redan 08.00

AGAR

Maste jag losa
medlemskap?

Svar: Ja, medlem-
skapet ar obligatoriskt
vid kop av aktivitets-
kort och galler per
kalenderar, alltsa 1
januari—31 december.
Medlemskapet ar
personligt och ater-
betalas inte.

KAMPANJEN dum dummare dopad visar
var Friskis&Svettis star i dopingfragan.

ATT DOPA SIG AR DUMT. Allt kan g8 snett.
Med kroppen, psyket, vinnerna, jobbet,
partnern och familjen. Riskerna med dopning
ir sa stora, priset dr hogt och konsekvenserna
allvarliga.

Friskis&Svettis dr emot all form av dop-
ning. Som idrottsforening och med i Riksi-
drottsforbundet (RF) foljer vi de bestimmelser
som géller for alla idrottsforeningar.

I hostas tog IF Friskis&Svettis Huddinge
ytterligare stillning i frigan och vaccinerade
foreningen mot dopning i samarbete med RF.
Tillsammans har vi upprittat en handlings-
plan bade i férebyggande syfte samt for akuta
insatser.

DET HAR AR vér antidopningpolicy:

IF Friskis&Svettis Huddinge:

- Ska vara helt fritt fran dopning.

- Bedriver en naturlig och hélsosam trining
utan droger.

- Arbetar férebyggande mot anabola andro-
gena steroider och dvriga otilldtna preparat
enligt Riksidrottsforbundets reglemente.

Sé hér jobbar vi mot doping:

- Vi vaccinerar oss. Vaccinera féreningen dr
Riksidrottsforbundets metod for att hjilpa
idrottsforeningar att arbeta mot dopning.

- Vi har en antidopningansvarig. Verksam-
hetsledaren &r ansvarig for antidopningarbe-
tet och leder det forebyggande arbetet i for-
eningen. Till sin hjélp har hon kunniga och
erfarna personer frin Dopingjouren, Antido-
pinggruppen pa RF och Friskis&Svettis.

- Vi utfor oanmiilda dopningtester.
Riksidrottsforbundet kan ndr som helst ge-
nomfora dopningtester. Dessutom bestiller
Friskis&Svettis foreningsprov fran RF.

- Vi utbildar alla vara gyminstruktorer
Alla gyminstruktorer far grundlidggande
kunskaper om dopning i sin grundutbildning.

- Vi informerar vara medlemmar.
Friskis&Svettis &r en ideell idrottsforening.
Medlemsinformationen finns lokalen och pa
hemsidan.

- Vi stiinger av. Medlem som dopar sig
avstings fran triningen. @

friskispressen



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

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-19.30 08.30-17.30 14.30-20.30
Jympa och grupptréning Friskiscenter 7 - storaHallen = Lilla Hallen Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Senior 11.30 Core 10.00 Senior 11.30 Medel 09.00 Puls/medel 15.45
Skivstang/kond 75 min
11.30 Medel 16.30 Enkel 11.30 Skivstang 09.30 Junior 16.00 Styrka/medel
17.00 Puls/medel 17.00 Medel 17.00 Bas © 17.00 Medel 10.00 Familj 17.00 Intensiv
17.30 Flex 17.30 Bas 17.30 Yoga 18.00 Medel 17.00 Skivstang 11.00 Bas 17.00 Ki box 90 min
rullande ® ©
18.00 Medel 18.00 Rygg 18.30 18.30 18.00 Medel 11.15
Skivstang/spinning 90 m | Skivstang/kond 75 min Skivstang/kond 75 min
18.30 Core/spin 90 min 18.30 Skivstang 18.30 Medel 18.00 Bas® ©
19.00 Puls/bas 19.00 Intensiv 19.00 Core 16.00 Cirkelfys 19.00 Step
19.30 19.30 Aerobic 19.30 Bas 20.00 Aerobic 19.00
Skivstang/kond 75 min Medel

20.00 Dans afro

20.00 Styrka/medel

19.45 Cirkelfys

20.00 Puls/intensiv

© Barn mellan 10-13 ar dr vilkomna i malsmans séllskap. ® Har géller dven seniorkortet. Ki box, spinning, skivstang, aerohic, step samt cirkelfys kan forbokas.

Spinning Friskiscenter

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.15 Bas 18.30 Medel 10.00 Senior 18.30 Bas 17.30 Medel 10.00 Medel rullande 18.30 Medel
18.30 Core/spinn 19.30 Intensiv 75 min 18.15 Medel 19.30 Medel
18.30

Skivstang/spinning 90 m

Jympa och grupptraning Edbohallen

MANDAG

TISDAG

19.00 Puls/bas

ONSDAG

TORSDAG

20.00 Medel

FREDAG

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.
LORDAG SONDAG

10‘.00 Medel © 18.30 Station/bas

20.00 Medel

0BS!
Prova pa-pa

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

PRISER

- Medlemsskap
(giltigt 1/1-31/12)

i IF F&S Huddinge
kostar 125 kronor och
ar obligatoriskt vid kop
av alla kort. Betalas
en gang per kalenderar.

Kan ej l6sas sasongsvis.

- Sasongskort galler
1 januari — 30 juni
2011.

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

- Klippkort galler
12 manader fran
inkopsdatum.

s

Gratis hela
terminen

Traningskort Friskiscenter 12 manader 1 manad Sdsong Ovriga traningskort Friskiscenter
Alltraning 2900 (250)* 500 1800 Klippkort 10 ggrAlltraning 700
Jympa 1800 (150)* 1100 Juniorjympa 200
Spinning 1800 (150)* 1100 Familjejympa 200
Gym/Styrketraning 2700 (225)* 450 1600 Seniorjympa 500
Alltraning dagtid t o m 16.00 (sista inpassering 15.00) 2100 (175)* 350 1300 Seniorspinning 400
0BS! Familjejympa och juniorjympa ingar vid kop av nagot av ovanstaende traningskort. Upp&Ner-jympa 300
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med Enkeljympa 200
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser. Platsreservation/sésong 300
Aytogirq/delhetalning, ifwm para_ntes i rott, galler endast arskort (ej sasongskort). Gyminstruktion 150
For mer info kontakta var reception. - —
Engangsbiljett, icke medlem 125
Traningskort Edbohallen 12 manader Termin Klippkort 10 ggr Engangsbiljett, passiv medlem 80
Jympa 900 500 350 Engangsbiljett, aktiv medlem 50
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande Engangsbiljett till Enkel-, Familj-, 50
med giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser. Junior-, Upp&Ner- samt
Seniorjympa och Seniorspinn

Medlemsskapet i F&S Huddinge kan vara antingen passivt eller aktivt. Passiv medlem i
foreningen ar du som enbart erlagt gdllande medlemsavgift, da har du rdtt att gora din rost
hord pa F&S Huddinges arsmote. Aktiv medlem @r du som erlagt medlemsavgift for inneva-
rande kalenderar samt har ett giltigt traningskort. Som aktiv medlem betalar du medlems-
pris pa engangshiljetter och du kan dven trana till medlemspris pa andra F&S-foreningar.

Inga dvriga rabatter galler vid kdp av dessa
kort.

friskispressen
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

BAS Rejalt utan hopp. Passar dig som

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

MEDEL Hégre tempo och en del hopp. Pas-
sar dig som &r van att réra pa dig och vill ha
lite mer kravande styrke- och konditionsév-
ningar. Effektivt och varierat.

INTENSIV Svettig och tuff genomkérare.
Intensiv ar mycket effektiv om du har bra

kondition och starka muskler. Valj intensiv
om du klarar hég belastning under lang tid.

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

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

Styrkejympa finns pa tva nivaer, Styrka/bas
och Styrka/medel.

PULS Jympa med mer kondition. Fér dig
som ar van att jympa, gillar tempo och inspi-
reras av lite rorelseutmaning. Finns pa bas,
medel och intensivniva.

SKIVSTANG Gillar du sportig, rak och 6sig
styrketraning, da ar Skivstangspasset nagot
for dig. Traningen ar enkel och effektiv med
hjalp av skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner. Belastningen anpassar du sjalv,
fran att enbart anvanda skivstangens egen
vikt pa ett par kilo, till att lagga pa ett avse-
vért antal kilo. Aldersgrans 16 ar. Férbokas.

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

AEROBIC: Har bygger vi upp block av
stegkombinationer med 6sig danskansla. Det
ar kondition, koordination och koreografi
och passar dig som gillar den utmaningen.
Friskis&Svettis Aerobics rymmer ocksa upp-
varmning och traning av styrka och rérlighet.

CORE Bygger pa funktionell och fokuserad
traning av balstyrka och stabilitet. Mycket
styrka f6r rygg och mage och att stabilisera
med musklerna runt balen nar vi sedan "an-
vander kroppen" i de olika dvningarna.

KI BOX Ett boxpass med handskar och
mittsar (kuddar) i olika tekniker/kombina-
tioner. Svettigt och kul! Aldersgrans 16 ar.
Forbokas.

STATION BAS Ett vanligt jympapass men
med fokus pa styrketrdning med redskap.
Lagom tufft och enkelt. Styrketraning, dels
pa golvet men ocksa pa olika stationer dar vi
anvander oss av redskap. En rejal syretopp i
slutet. Ca 75 minuter.

YOGA Bygger pa Hathayogans grunder.
Enkla, sakra, trygga évningar med andning,
rérlighet, balans och styrka.

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

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

JUNIOR Os for yngre till haftig musik med
bra rorelser for hela kroppen. Passar bra for
barn mellan 7 och 10ar.

ENKEL Jympa och rorelsegladje for dig

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

CIRKELFYS Kul, funktionellt och utma-
nande. Karaktdren ar fystraning, modellen ar
tréaning vid olika stationer. Betoningen ligger
pa uthallig styrka, men traningen ar ocksa
pulshéjande. Ovningarna ar funktionella och
utmanar din teknik. Passet ligger pa medel-
niva eller 6ver och kraver viss traningsvana
och kroppskontroll. Férbokas.

FLEX &r ett pass som tranar och utmanar
din funktionella rorlighet. Traningskanslan ar
fokuserad med tydliga évningar. Musik ger
energi att trana mjukt och dynamiskt. Genom
hela passet far du instruktioner och vagled-
ning och kan trana rorlighet utifran dina egna
forutsattningar.

STEP Har bygger vi upp block av stegkombi-
nationer med 6siga och kul stegkombinatio-
ner pa brada. Friskis&Svettis Step rymmer
ocksa uppvarmning och traning av styrka och
rérlighet. Forbokas.

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

RYGG Anpassad fér dig som behéver ta
extra hansyn till rygg och nacke. Har kan du
bygga upp styrka, kondition, stabilitet och
rérlighet med sakra rygganpassade évningar
till inspirerande musik. Ryggjympans val
utprovade traning och kunniga ledarskap, ar
ett tryggt satt att komma igang.

Intensitet och belastning pa évningarna
ligger mellan start- och basniva.

SPINNING

I Spinning har du méjlighet att trana din
kondition precis sa mycket du 6nskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller lattsamt

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

CORE/SPIN Traning av balstabilitet, mage,
rygg och hallning i Core féljs av konditions-
traning i Spinning. Funktionellt och effektivt.
Intensiteten ligger pa medelniva.

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

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

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

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

SPIN/INTENSIV Nagot foér dig som har
tranat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hdogintensiv konditionstréning i ett tufft
och kraftfullt pass. Passet ar 75 minuter.
Forbokas.

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter. Styrketraning i gym ar
effektivt och sakert. Du kan trana for att re-
habilitera skador, komplettera annan traning,
bygga styrka och hallfasthet eller helt enkelt
for att komma i form.

Képer du ett sésongs eller 12-manaders-
kort ingar en maskinvisning. Du far daen
genomgang av gymmets maskiner och hur du
anvander och staller in utrustningen.

Bokas i receptionen.

Vill du ha en mer ordentlig genomgang och
hjalp att géra ett traningsprogram kan du
boka en gyminstruktion. En timmes instruk-
tion kostar 150 kr och bokas i receptionen.

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

/4
i .*f.

[GRANSER |

- Aldersgrans pa
jympan ar det ar
du fyller 13 ar.
Skivstang och Ki
box &r det ar du
fyller 16 ar.

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

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

ISABELL OHRSTROM, 20, pluggar
till socionom, tranar allt méjligt och
star i receptionen pa mandagar.

— Fa battre traningsrutiner. Nu blir
det bara sporadiskt. Senast var for
en vecka sedan da jag dansade vilt
hemma i en halvtimme. Jag ska ta
mig tid att prioritera traning, trots
att plugget tar mycket tid.

CHRISTIAN HUGOSSON, 20,
gymmar alltid med kompisen Pontus.
Bada har jobb med tunga lyft.

— Fortsatta peppa varandra. Annars
tappar man motivationen. Jag ar
mekaniker och sliter med stora delar
till arbetsmaskiner.

o]
-

b 4
MIKAEL FARDIN, 57, gymmar och
tranar mycket med pilatesbollen.
— Att inte ha ont i ryggen mera. Jag
sitter mycket framfor datorn och har
haft riktigt ont. Men sen jag borjade
gymma for fyra ar sedan och kéra
all magtraning pa bollen ar ryggen
bra. Kanske ska jag satsa pa en boll
istallet for kontorsstol?

A\

PONTUS STRANG, 20, gymmar
alltid med kompisen Christian, 20.
Bada har jobb med tunga lyft.

— Bara kéra pa! Vi gymmar fyra da-
gar i veckan. Som plattsattare maste
jag ma bra for att orka. Finaste
jobbet jag gjort var en koksvagg be-
staende av vita plattor med inbyggda
lampor.

FANNY WALLIN,

17, ar i gymmet med
MIADDE HED, 17, som
ocksa kor jympa och
aerobics. Bada satsar
langsiktigt.

— Bli snygg till som-
maren. Da maste man
borja trana i tid. Kanske
blir jag inte snygg, men
snyggare, i alla fall!

— Gai bikini utan att
skammas. Sluta ata
godis utom pa helgerna.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Huddinge dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och

fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

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

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-forening

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE
bildades 1983 och har i dag 3 900
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar dppet
varje dag. F&S Huddinge har 90 ledare,
instruktorer, vardar och évriga funktiona-
rer som engagerar sig ideellt i féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTAFRISKIS&SVETTIS

TEXT OCH FOTO, FOLKETS ROST: INGA-LIS GRAPE FOTO: JOHAN KAVING, ROLF ADLERCREUTZ

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE

NAIMINT Lottt et e et e et e bt e et e st e e s ab e e abe s bt e saseesabeessee e bt esabeesabeeseenn
AAUFESS: ettt ettt ettt ettt ettt st et st b e st et a e e h et et et ea e e h et et ea e ae et e be b et e st be b et e e eaes
................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:
ErDOSES eveeeee e eeeee e es e s se e s eees e se e eeeeeee e ee e seees e ee e es et e e s es e ee s eet e ee e seees e se e eeree O Grupptraning

d Spinning
PISONNUIMMEK: .ttt sttt r e st b et b e st bt b st s snesseebenae O Gym

Erbjudandet galler for en person vid ett tillfalle, i man av plats, till och med sista februari 2011.

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



