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FRISKIS&SVETTIS
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OVER 100 PASS
PER VECKA!
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Uthud
Vadkanman  65ars
tranapa ledarerfarenhet |
FriSkiS&SvettiS? Annika, Britt-Marie och

Ann har lang och gedigen
Yoga, kettlebells, fria vikter,  erfarenhet av att leda pass.

skivstang/kondition, dans. SID 4
Till exempel... SID 2
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foto), Jan Johansson (foto), Julia Moller (text och foto), Linnea Sundberg (text & foto), Anna Strandberg (text & foto)
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Viokar
och breddar!

Det ar fantasiskt om man tanker efter. Fler &n 500 000
manniskor tranar med Friskis&Svettis och snart ar vi
tillsammans 160 féreningar. Utbudet i verksamheten
utvecklas och vi gor allt vi kan for att hanga med.

Det kommer handa mycket i var forening under 2011
och vi behéver bli fler ledare och instruktorer. Kanske
ar det du som kommer leda nya spannande pass i var
férening - eller ar det instruktorsrollen pa gymmet som
kanns mer lockande? Hall koll pa var hemsida och i vara
anlaggningar nar det ar dags. Vi borjar rekryteringsarbe-
tet i januari.

Nagra som har varit med langre an de flesta i féreningen
ar vara populara ledare Ann, Annika och Britt-Marie.
De har kort jympa i allt fran idrottshallar runt omi

hela Nacka/Varmdo pa kassettbandstiden till att idag
vara verksamma i vara toppmoderna anlaggningar med
iPoden i hdgsta hugg. Tillsammans har de 6ver 65 ars
ledarerfarenhet. Det ar fantastiskt! Vad ar det som
driver dem? Las mer sa far du se.

Vi 6kar och breddar, och om allt gar som vi tror sa ar vi
fler an 7 000 medlemmar vid arsskiftet. Det kanns riktigt
bra! Tank att det ar sa manga som tranar med oss. Och
vi vill bli annu fler! T Sickla sa kér vi igang bade Dans och
Aerobics under varen 2011. Gymmet har utdkats och vi
har skaffat mer utrustning for funktionell traning. Och till
var anlaggning i Orminge har vi skaffat nya skona spin-
ningcyklar.

Sa nu finns det
inte langre nagra
hinder eller
ursakter —

det ar dags nu.

Onska dig en
starkare kropp
2011 med
Friskis&Svettis
Nacka-Varmdao!

SVEN ERIKSSON,

verksamhetschef
sven@nackavarmdo.friskissvettis.se

SPINNINGLOKALEN I SICKLA. Jympaledaren Britt-Marie (m fl) pa ett medelpass.

FRISKIS&SVETTIS
UTBUD

Glansiga rodvitrandiga shorts. Kissande
hunden. Lattjympa. Armkrok.

a, forr kanske. Idag ser det
ganska annorlunda ut i de
flesta Friskisféreningar.
Merparten av féreningarna har
idag egen lokal, en eller kanske flera.

FRISKIS&SVETTIS NACKA-
VARMDO HAR SEDAN SNART ETT
AR TILLBAKA tva anlaggningar; en
i Orminge (vid Orminge Centrum) och
en i Sickla (i Dieselverkstaden). Bada
anlaggningarna erbjuder spinning,
jympa och gym.

Spinning ar konditionstraning pa cykel
i grupp. I spinninglokalen i Sickla hit-
tar man, utéver nya, moderna cyklar,
en riktigt haftig lokal med rader av
cyklar pa gradanger (dvs trappstegs-
formade avsatser). Placeringen av cyk-
larna gor att det ar latt att se ledaren

oavsett vilken plats man véljer.

Lokalen i Orminge utrustades med
nya cyklar under hosten 2010. I denna
spinninglokal finns ett system for puls-
matning, som anvands vid vissa pass.
Dessa pass kallas Spinn/puls och de ar
mycket uppskattade av motionarerna.
Under passet bar man en pulsmatare
och man kan se sin egen puls (och
andras - anonymt) pa en stor tavla
bredvid ledaren. Pulsfeedback ger en
psykologisk effekt som manga gillar
och blir peppade av.

Spinning ger bra konditionstraning,
samt anses vara skonsam traning for
omtaliga knan jamfort med till exem-
pel 16pning.

Ett spinningpassen ar i regel 55 mi-
nuter och gar att boka fran tre dagar
innan. Passets olika varianter ar:
Intro, Bas, Medel, Spinn/ 75,
Spinn/Puls samt Intensiv.

friskispressen
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JYMPA/

OVR.GRUPPTRANING

Bade i Orminge och Sickla har an-
laggningarna tva jympasalar, en stor
och en mindre. Jympan ar fortfa-
rande lite av "navet" i féreningen, och
nar passen drar igang pa eftermid-
dagarna fylls lokalerna av tranings-
sugna motionarer.

Totalt pa de bada anlaggning-

arna erbjuds cirka 80 traningspass

i veckan. Utbudet av intensiteter ar
stort; allt for att alla ska kunna hitta
"sitt" favoritpass. Om man gillar lite
lugnare tempo finns Start, Yoga och
Ki balans. Bas och medel ar populara
pass som tilltalar de allra flesta.
Dessa finns ocksa i varianten Puls

- lite mer fartigt, konditionskravande.
For dem som gillar mer styrkebeto-
nade pass finns bland annat Ki Box
och Skivstang/Kondition. Pass som
ger lite extra jympa for hjarnan i
form av utmaning i koordination ar
till exempel Aerobics och Step.

Om man ar osaker pa vilket pass som
passar en bast sa ar tipset att testa
sig fram tills man hittar sitt favo-
ritpass. Kanske hittar man ett som
man bara inte vill missa, vecka efter
vecka. Det ar en skon kansla!

Hela utbudet hittar du i schemat har
i tidningen (s.6-7), eller pa hemsidan:
friskissvettis.se/nackavarmdo

GYM

UTOVER DET STORA UTBUDET AV
PASS finns ocksa tva nya och frascha
gym i Friskis&Svettis Nacka-Varm-
doés lokaler.

Gymtraning ar individuell traning
dar endast gymmets éppettider styr
nar du kan trana. Med andra ord,
ingen fast tid att passa vilket ger en
flexibilitet som manga gillar. Och pa
Friskis&Svettis Nacka-Varmdo ar
Gppettiderna generdsa (se s. 8).

Gymmet i Orminge &r pa 500 m?, och
det i Sickla &r 400 m?, bada har sina
férdelar. Maskinparken (mestadels
maskiner fran Gym80) har annu inte
ens hunnit bli ett ar gammal.

Gymmet i Orminge ar storre och har
fler maskiner. T Sickla disponeras
ytorna pa annat satt eftersom lokalen
har flera vaningsplan. Nyligen moblera-
de man om lite, andrade upplagget lite.
Nu finns det cardiomaskiner pa fler
stallen i lokalerna. Det som tidigare
var cardioavdelning har nu blivit lite av
en "styrkegrotta" dar man har samlat
fria vikter och redskap for funktionell
traning pa ett stalle.

Nar man valjer att gymtrana
ska man inte missa att boka en
instruktion med nagon av vara
valutbildade gyminstruktorer.
Instruktionerna finns pa olika
nivaer; Grund, Fortsattning och
Avancerad. Detta kan man lasa
mer om pa hemsidan. En tim-
mes gyminstruktion kostar 150
kronor. Om man har Allkort (12
manader) alternativt FaR-kort
ingdr en instruktion i priset.
Vill du boka tid for instruktion?
Kontakta nagon av receptio-
nerna.

SAMMANFATTNINGSVIS STAR
FRISKIS&SVETTIS IDAG for ett
brett utbud, frascha lokaler och
toppmoderna gym. Men fortfa-
rande med féreningens grundidé
val bevarad och férankrad:

"att erbjuda lustfylld och lattillganglig
traning av hog kvalitet for alla"

FRISKIS&SVETTIS RIKS

bedriver ett omfattande arbete vad
det galler att omvérldsbevaka, se vilka
traningstrender som &r pa intagande,
utvardera vilka som kommer att halla
i sig och vilka som blir dagsslandor.
Vissa plockas ut och testas for att sen
inférlivas i foreningarnas ordinarie ut-
bud. Nytillkomningar under 2011 blir
till exempel Dans Fuego, Hit och Flex.
Hall utkik, nagon eller nagra av dessa
lar dyka upp i F&S Nacka-Varmdos
utbud.

TEXT: ULRIKA FREDEN

Nacka

FAKTA:

F&S Orminge:
Anlaggningsyta:
1750 m2

Stora Hallen:
80 platser

Lilla Hallen:
28 platser

Spinning:
30 platser

Gym/Cardio/
Stretch: 500 m2

F&S Sickla:
Anlaggningsyta:
1350 m2

Stora Hallen:
80 platser

Lilla Hallen:
28 platser

Spinning:
25 platser

Gym/Cardio/
Stretch: 400 m2
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65 ars

ledarerfarenhet!

Ja, tillsammans har de det!
Annika, Britt-Marie och Ann berattar
om ledarskapet under arens lopp.

nnika berattar att hon och
Britt-Marie gick jympale-
darutbildningen ihop och
blev fardiga ledare under
hosten 1987. Nar de klev in i jympa-
salens mitt forsta gangen for att
leda pass var det réda shorts och
kassettbandspelare som gallde.
Friskis&Svettis Nacka-Varmdé hade
da cirka 15 pass per vecka.
— Vi salde biljetter en helg varje termin
Gver en plint i hallen, sager hon. Pa
det viset har saker och ting andrats en
hel del.
Annikas engagemang i féreningen har
varit - och ar - stort. Hon har varit
vard, suttit i styrelsen, varit LUFare
(ledaruppfoljare) och lagt scheman.
Som ledare har hon lett Bas, hoppfri
Medeljympa och Intensiv. Hon var med
och startade Familjejympan och efter
en bruten fotled héll hon i Kom-igang-
jympan (numera Start).
— Friskis&Svettis ligger mig varmt om
hjartat, sager Annika.
Nu leder hon intensiteterna Medel och
Senior.
— Att leda jympa for senio-

jympaledare &ar hon utbildad i Medel,
Medel/Styrka, Lattjympa, Brada/
Bas, Dans, Bas och Puls/Bas. Det som
Britt-Marie brinner lite extra for ar in-
tensiteterna Puls/Bas och Dans. Nasta
steg i Friskis-karriaren ar férhopp-
ningsvis att leda Dans senior, en helt ny
intensitet inom Friskis&Svettis.

— Det jag upplever som storsta forand-
ringen under arens lopp ar innehallet i
jympan, inte bara att vi har fler inten-
siteter utan att grundjympan har blivit
roligare. Foérr var det mycket “plocka
applen” — nu har den fatt mer attityd.
— Manga ledare ar ocksa battre pa att
integrera musiken pa ett helt annat
satt an forr.

Britt-Marie sjalv ar valdigt intresserad
av musik och berattar att stérre delen
av arvodet gar at till att képa ny musik.

nn har lett jympa i 19 ar.
Hon har ocksa suttit i styrel-
sen, varit LUFare och varit
med i schemagruppen.
—Jag upplever att ledarskapet ar
likadant nu som da, sager Ann.
Det ar lika roligt nu som nar

1
rerna ar nagonting alldeles Jympan jag startade for 19 ar sedan.
extra. Det ar en valdig skon har mer Och motionarerna verkar tycka
atmosfar; glad och lite fnis- ttt d likadant, flera av dem som
sig. En till tva ganger om attl y var med mig pa mina forsta
aret jympar vi till levande idag!” pass ser jag fortfarande pa
musik! ) _ jympagolvet.

Britt-Marie W.

ritt-Marie blev

ledare samtidigt

som Annika, 1987. Hon

har under arens lopp ocksa
hunnit med att sitta i styrelsen, hon var
foreningens forsta anstallda, suttit i
festkommitté och schemagrupp. Som

Ann &r utbildad jympaledare

i Medel, Medel/Styrka samt

Brada. Det hon brinner lite
extra for ar styrkan.
— Det ger mig enorm gladje att se
motionarerna bli starkare och darmed
ma battre, avslutar hon.

1. ANN
THAFVELIN
Leder medeljympa.
Har varit ledare i
19 ar.

2. ANNIKA
FORSS

Medel - och senior-
jympaledare idag.
Har lett jympa i

23 ar.

3. BRITT-MARIE
WIBERG

Leder bas/puls just
nu. Har varit jympa-
ledare i 23 ar.

TEXT: ULRIKA FREDEN & JULTA MOLLER
FOTO: JAN JOHANSSON
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F&S MIX?

Pa schemat finns ett pass
som kallas F&S Mix. Det
kors pa lérdagar i var,
kl.15.00 i Orminge, och
kl.14.00 i Sickla.

Vad ar det da? Jo, det ar
olika pass varje vecka.
Ibland ett gastpass, dvs
ett pass som inte finns

HEJ KOMPIS!
Bli ett fan du med! Over
500 personer har hittat till

Friskis&Svettis Nacka-Varmdo

pa Facebook. Vi finns pa
facebook.com/

friskissvettisnacka. Vi ses!

KOP VAR
SNYGGA

RETROVASKA!
Den kostar 199
kronor och rymmer
allt du behover ha
med till traningen -
och lite till!

Kop den i nagon av
vara receptioner.

pa ordinarie schema, och
ibland ett valdigt efterfra-
gat Friskispass. Vill man
se vad som ar pa gang
kan man uppdatera sig
pa hemsidan, i december
|&ggs varens schema ut.

UTESKOR AR UTE
OCH INNESKOR AR INNE!

Sa ar det hos oss!

Gransen for uteskor ar vid entrén,
innanfor den &r det inneskor som
galler.

VILL DU BLI LEDARE ELLER
GYMINSTRUKTORI _
F&S NACKA-VARMDO?

Under varen kommer vi att rekrytera nya ledare och in-
struktorer.Hall 6gonen Gppna for mer info i vara lokaler nar
rekryteringen borjar narma sig i januari.

Eller skicka din intresseanmalan redan idag till:
info@nackavarmdo. friskissvettis.se.

friskispressen

IHUVUDET PAEN LEDARE

79

Omman inte ror pa
sig blirmansur

Annika Christensen leder Medeljympa, Senior och Ki balans
pa Friskis&Svettis Nacka-Varmdo. Hon ar ocksa suppleant i
Friskis&Svettis styrelse, samt ar uthildad friskvardsterapeut.

Du brinner verkligen for det har med traningen och halsa. Hur
hinner och orkar du med allting?

- Jag tar mig tid, och jag har inga smabarn hemma langre. Jag tranar
en timme av dygnets 24 - da har jag 23 timmar pa att géra annat. Jag
far energi genom musiken, musik ar viktigt och det ar viktigt att spela
nagot man gillar pa ett pass. Jag far aven energi genom att sta pa
jympagolvet som ledare och far respons av motionarer. Idag pa mitt
seniorpass kom det fram en man i 70-ars aldern, han var néjd med
passet och berattade att han hade hittat till jympan i sen aldern. Det
gav mig extra kraft och rorelsegladje.

For oss som inte har din energi- har du daliga dagar du med?
- Absolut, precis som alla andra.

For att ma battre brukar jag
promenera eller jympa for att fa runt
blodet i kroppen. Nar man inte ror

sig blir man sur, men det slapper. Jag
har ett morgonpass kl 7, da ar jag inte
pigg. Jag vaknar kl 6 och tanker — ska
man orka trana? Men efter passet

ar jag glad och pigg och jag ligger
fore alla andra pa jobbet med flera
timmar.

Namn: Annika Christensen
Alder: 46 ar. Bor: Saltsjs-
baden. Familj: Sambo, 2

barn och 4 bonusbarn Gor:
Fritidsledare Gor pa F&S:

Jympaledare. och styrelse-
medlem Tranar: Jympa,
simning och joggar

. Favoritmuskel: Biceps
Ar du engagerad i hdlsofragor
yrkesmadssigt?

- Jag ar utbildad till friskvardterapeut
och jag jobbade som det forut pa
Saltsjébadens sjukhus, det handlade om kost, halsa och om att ma
battre. Nu har jag hand om halsofragor pa skolan, att ta med barnen
pa simning och annat, det ar viktigt.

Du sitter ocksa i styrelsen for Friskis&Svettis Nacka-Varmdod -
berdtta lite!

- Jag ar suppleant och for fram fragor i ledarperspektiv, och om vart
vi ar pa vdg inom Friskis&Svettis. Det ar intressant och larorikt att fa
insikt hur det fungerar i en styrelse, se hur beslut fattas och fa vara
med och paverka.

TEXT & FOTO: LINNEA SUNDBERG
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Jympa och dvrig grupptraning i Orminge

PASSEN AR 55 MINUTER - UNDANTAGET STATION, KI BOX
& SKIVSTANG/KONDITION SOM AR 75 MINUTER.

W EGLETD] Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
17.00 MEDEL 10.00 SENIOR 17.00 MEDEL 10.00 SENIOR 10.00 START 08.30 MEDEL 09.30 FAMILJ
18.00 BAS 11.30 MEDEL s 17.00 BAS% 17.00 PULS/BAS 11.30 MEDEL 09.30 BASA 10.30 MEDEL A
18.00 YOGA% 17.00 BAS 18.00 MEDEL 18.00 MEDEL 16.30 BAS 10.30 DANS 15.00 PULS/BAS
19.00 MEDEL 18.00 MEDEL 18.00 STEP% | 18.00 AEROBICS% |17.30 PULS/MEDEL| 15.00 F&S MIX 15'?503‘31’\‘/“/
L]
.
19.15 3
SKIVSTANG® 18.00 DANS%® 19.00 RYGG 19.00 CORE e 16.00 CORE
INFO
20.00 SKIVST/ >
. 19.15
PULS/MEDEL 19.00 STATION 19.00 KI BOX% KONDX 17.00 PULS/MEDEL
19.15 SKIVST/
KOND% 20.00 MEDEL 20.00 MEDEL

% = BOKNINGSBARA PASS
k= BARNPASSNING

A =BARN IALDERN 7-12 AR GAR GRATIS IHOP MED VUXEN

ROD TEXT = LILLA HALLEN

SVARTTEXT = STORA HALLEN

Spinning i Orminge

PASSEN AR 55 MIN UTER OM INGET ANNAT ANGES.
ALLA SPINNINGPASS AR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.

SCHEMA ORMINGE

FRISKIS&SVETTIS
AR EN IDEELL
FORENING.

- Tréningskortet ar
personligt, dverlatelse
tillats ej.

+ Traningskortet galler
pa Friskis&Svettis
Nacka-Varmdaés
tréningspass och gym
undantaget tva-
féreningskortet som
galler i tva féreningar.

- Kopt traningskort
aterléses ej.

- Foérlorat tréaningskort
ersatts for en kostnad av
100 kr.

- Som medlem &r du
under traning forsakrad
i forsakringsholaget IF.
+ IF Friskis&Svettis
Nacka-Varmdo ar anslu-
ten till Riksidrotts-
forbundet och tar
avstand fran all doping.
Slumpvisa kontroller
forekommer och den
som gor sig skyldig
stangs av fran traning
hos oss.

- For personliga tillhorig-
heter som t ex varde-
saker, skor och klader
ansvaras ej.

- For kop av kort

med ungdoms- eller
pensionarsrabatt galler
att du kan uppvisa giltig
legitimation och intyg.

- Andringar i schema
kan férekomma.

- Vi behover ditt sam-
tycke for att databe-
handla dina personupp-
gifter. De anvands for
att administrera ditt
medlemskap. Nar du
kdper ett traningskort
samtycker du till att vi
far behandla personupp-
gifterna.

Tvafdreningskort - Nacka/Stockholm

Allkort dag - fran dppning till kl.15, ma-fre

Jympa/dvr. grupptraning - ej spinning & gym

M ER IN FOom vara olika traningskort

(fler korttyper t ex) finns pa var hemsida:

Tisdag Torsdag Fredag Lordag
17.30 MEDEL 17.30 SPINN/75 17.30 MEDEL 17.30 BAS 17.30 MEDEL 15.30 SPINN/MIX 17.00 MEDEL
18.30 INTRO/BAS 18.30 SPINN/PULS| 18.30 INTENSIV
19.30 MEDEL
FOR BOKNING AV PASS: GA IN PA FRISKISSVETTIS.SE/NACKAVARMDO OCH FOLJ
INSTRUKTIONERNA. DU KAN BARA BOKA OM DU HAR GILTIGT TRANINGSKORT SAMT
BARA AT DIG SJALV, OCH TRE DAGAR FRAMAT.
HAMTA UPP DIN BOKADE BILJETT SENAST 5 MINUTER INNAN PASSET BORJAR.
VI RESERVERAR 0SS FOR EV. ANDRINGAR I SCHEMAT.
Prislista Varen 2011 giller Orminge & Sickla
Korttyp: Autogiro 12 man 6 man 1 man
Tvaforeningskort — 3900 kr — —
Allkort 260 kr 2900 kr 1900 kr 545 kr
Allkort (ungdssenior) 225 kr 2500 kr 1500 kr 495 kr X‘I'I'ka tzﬁﬂiﬂl?Sft"thf) ;
o Ort - alla traningstormer
Allkort 13-15 ar — 2 000 kr 1400 kr — :
Allkort Dag 225 kr 2500 kr 1500 kr —
Jympa/ovr. grupptrdning | 175 kr 1900 kr 1300 kr —
(ej spinning)
Jympa (ungdisenior) 125 kr 1300 kr 900 kr —

friskissvettis.se/nackavarmdo
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SCHEMASICKLA

Jympa och dvrig grupptraning i Sickla

friskissvettis.se/nackavarmdo

PASSEN AR 55 MINUTER - UNDANTAGET KI BOX
& SKIVSTANG/KONDITION SOM AR 75 MINUTER.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sidndag
11.30 CORE/
11.30 MEDEL 06.30 MEDEL 10.00 SENIOR KL BALANSH 10.00 SENIOR 09.30 FAMILJ 10.00 BAS A
16.30 RYGG 14.30 MEDEL 11.30 MEDEL 3 16.30 MEDEL 11.30 MEDEL :# | 10.30 MEDEL A 11.00 MEDEL
17.30 MEDEL 16.30 MEDEL 16.30 MEDEL 17.30 BAS 16.30 BAS 11.30 BAS 15.30 MEDEL
18.30 STEP% 16.30 YOGA% 17.30 BAS 17.30 KI BALANS%|  17.30 MEDEL 14.00 F&S MIX 16.30 BAS
L]
L]
19.30 SKIVST/ 18.30 PULS/ °
KOND % 17.30 CORE 18.30 DANS VIEDEL
MER
INFO
19.30 SKIVST/ 5
18.00 START%% KOND® 18.30 YOGA%
18.30 BAS 19.30 AEROBICS
19.30 MEDEL

% = BOKNINGSBARA PASS

:k = BARNPASSNING

A =BARN IALDERN 7-12 AR GAR GRATIS IHOP MED VUXEN
ROD TEXT = LILLA HALLEN
SVART TEXT = STORA HALLEN

Spinning i Sickla

PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES.
ALLA SPINNINGPASS AR BOKNINGSBARA FR TRE DAGAR INNAN.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sdndag
17.30 INTRO/BAS 17.45 BAS 06.45 MEDEL 17.30 MEDEL 17.00 MEDEL 10.00 MEDEL 16.00 MEDEL
(45 min.)
18.30 MEDEL 18.45 MEDEL 17.30 SPINN/75 18.30 MEDEL

19.00 MEDEL

FOR BOKNING AV PASS: GA IN PA FRISKISSVETTIS.SE/NACKAVARMDO OCH FOLJ
INSTRUKTIONERNA. DU KAN BARA BOKA OM DU HAR GILTIGT TRANINGSKORT SAMT
BARA AT DIG SJALV, OCH TRE DAGAR FRAMAT.
HAMTA UPP DIN BOKADE BILJETT SENAST 5 MINUTER INNAN PASSET BORJAR.
VI RESERVERAR 0SS FOR EV. ANDRINGAR I SCHEMAT.

SISTA INPASSERING AR 30 MINUTER INNAN STANGNING.

friskispressen

Gymmets Oppettider
hittar du pa sidan 8.

Observera att

sista inpassering kan
goras 30 minuter
innan stangning.
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FOLKETSROST

Hur hamnade DU har?

DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Nacka-Varmdo
ar en ideell idrottsforening som
erbjuder trdning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far

ULLA-BRITT SVARD, 58 4, JESSICA VUORI, 25 ar, AKE SODERMAN, 51 ar,

gar pa spinning tva ganger per vecka.  tranar cirka tva ganger i veckan, tranar tre ganger i veckan, forsoker du mt_? hara _r_'ya tra“"]gsvanor
—Jag har varit med i 25 ar, sedan mest medelpass och spinning. blanda men mycket styrka. och bittre hilsa. Du far dessutom:
féreningen startade. En av mina —Jag gick pa Friskis forut och nar jag ~ —Jag har trénat pa Friskis innan, det
kompisar bérjade hdr och da flyttade hit fortsatte jag. Det &rbra  lag bratill och jag hade hért mycket FRISKISPRESSEN - SVERIGES
bérjade jag ocksa, och jag har varit  har, lagom stort och manga bra pass. ~ positivt om det. STORSTA TRANINGSTIDNING
kvar sedan dess. Favoritmuskel: Favoritmuskel: Medlemstidningen Friskispressen
Favoritmuskel: — Ryggen, den &r bra att starkaupp.  — Magen, det ar sként att trana den. utkommer sex ganger/ar.
— Magmusklerna. Det kanns i dem FORSAKRING
nar man har tranat. Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och fér resa till och fran
traningen.
UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!
FRISKIS&SVETTIS NACKA-VARMDO
bildades 1983. Vi erbjuder drygt 100 pass
i veckan. Gymmet ar dppet varje dag, fran
morgon till kvall. Friskis&Svettis Nacka-
Varmdo har ca 140 ledare, instruktérer,
vardar och 6vriga funktionarer som
engagerar sig ideellt i féreningen.

-

GRIM WIKLUND, 21 ar, KARIN BENGTSSON, 15 ar, THOMAS NOREN, 32 ar,
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tranar styrketraning 3-5 ggr/vecka. kér 2-3 ganger i veckan, spinning tranar 4-5 dagar i veckan pa gym- VARMT VALKOMMEN TILL 0SS!
— Detta &r det narmaste gymmet for och core. met.

mig och sa ar det skén stamning sa — Mamma tipsade mig och det lag —Jag tranar har for att jag bor har i

jag stannade hér. nara till dar jag bor. narheten.

Favoritmuskel: Favoritmuskel: Favoritmuskel:

—Triceps. —Hela kroppen. — Brost. Det ar den roligaste

Ovningen. NYA
OPPETTIDER
I VAR!

E MANDAG TISDAG  ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG  SONDAG

ORMINGE 9-21.30 7-21.30 9-21.30 7-21.30

SICKLA 6.30-21.30 | 6.30-21.30 | 6.30-21.30 | 6.30-21.30

IF FRISKIS&SVETTIS NACKA-VARMDO Telefon 08-715 73 46 E-post info@nackavarmdo.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/nackavarmdo



