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VALKOMMEN

I\/Iodiga
manniskor

odiga ménniskor dr det bésta jag vet. Det

far i gang mig. Och jag &r omringad av

modiga ménniskor. Det dr motionérer

som tar sig tillbaka till jympagolvet efter
sjukdom och skada, pensiondrer som végar ta steget in
till gymmet och vixer som individer, skolungdomar som
aldig varit hos oss som fragar sig fram och véagar testa
sina traningskunskaper.

DESSUTOM FINNS DET CIRKA hundra enormt modiga
funktiondrer i vér forening. Dessa stiller sig mitt pa
jympagolvet eller bakom receptionsdisken varje vecka
och bemoter oss alla efter bista formaga. De gor det helt
ideellt, minst en géng per vecka. Modigt!

Under hosten tog ytterligare sjutton personer modet till
sig och gick pa ledaruttagning. Elva stycken klarade de
hérda kraven och kommer nu starta sina funkisuppdrag
i foreningen. I vér gar de sina utbildningar som bestar av
tva steg pa 4-5 dagar vardera och till hosten 2011 traffar vi
dem pa jympagolvet, i gymmet eller pa cykeln.

I DETTA NUMMER AV VARA Egna sidor kan du lisa om
just modiga funktiondrer som antar utmaningar i form av
nya intesiteter. Du far &ven ldsa om modiga motionérer.
Lennart och Monica Nyqvist utmanar sig sjilva genom att
tréna tillsammans och testa nya traningsformer. Lés och
inspireras!

Slutligen kan du ocksa lésa, inspireras och lockas av
véra nyheter i var: Dans, SkivstdngSpin och gymmet som
nu dr dppet for dig som fyllt 13 ar eller mer.

Varmt vialkommen till oss! @

HANNA BATA, verksamhetschef
hanna@sodertalje.friskissvettis.se

ledarna som kommer Icde
Dans pa Friskis&Svettis

GET INTO THE
GROOVE

anspassets rytmer kanns i
hela kroppen. Det gar bara
inte att sta still eller 14ta bli
att ryckas med av musiken
och rorelserna. Svettigt, gléddjefullt
och medryckande. Danspasset ér fritt,
lekfullt och utan ndgra som helst krav pa
exakthet.

Hér blandas disco, funk, jazz, latino,
rock och swing, det varierar beroende pa
vilken ledare som leder. De véljer sjdlva
de dansstilar som ligger dem niarmast
om hjértat och bygger passet utifran sina
egna naturliga rytmer.

PRECIS SOM PA JYMPAN s4 dr det
bara att hirma och hénga pa, rorelserna
ar enkla men med mycket kinsla och
attityd. Gillar du att showa sa gillar du
garanterat danspasset, det dr bara att
snora pa sig skorna och rocka loss.
Viltranad eller inte, alla kan vara
med och gora danspasset till sitt eget.
Precis som pa dansgolvet. Och precis
som pa dansgolvet s& gar man garante-
rat darifran svettig och genomarbetad,
traningen kommer liksom pé kopet.

ANN PERRAKOSKI, nygammal ledare i foreningen,
har hon bland annat dansat bade Bollywood dans och
vet for att guida motionarer genom ett med ryckande

ANTLIGEN HAR DANSPASSET letat

sig in i Friskis&Svettis Sodertaljes
utbud. Fran och med varterminens start
kommer det att bjudas pa hela tre pass

i veckan med olika ledare och med helt
olika karaktrer.

- Jag har alltid gillat dans och holl
pé mycket med jazzdans som yngre.
Nar fragan kom upp om att leda dans
sa kinde jag att det var en ny utmaning
som passade perfekt just nu. Jag gillar
glddjen i danspasset och utmaningen
i att hitta uttrycket de olika stilarna i
kroppen. Jag ér inte ridd for att bjuda pa
mig sjélv och det far man i ett danspass,
sdger Mailn Sollert, en av de tre dansle-
darna i féreningen.

PA ANN PERRAKOSKI, som varit tjanst-
ledig en period frén ledaruppdraget pa
Friskis&Svettis, gar det inte att ta miste
pé nytindningen danspasset ger henne.
Hon kommer, precis som de andra tva
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har dansen och rytmen i blodet. Under aret som gatt
magdans. Men nu tar hon plats i mitten pa jympagol-
och allsidigt danspass.

dansledarna, bjuda pa sina favoriter
under sitt danspass.

For den tredje ledaren i génget,
Karen Marie Elvstrom, handlar det inte
bara om att halla rytmen, trdna kroppen
och halla sig i form.

- Det handlar om att sléppa taget och
lata musiken ta plats i kroppen. Genom
dans sé flodar energin ut i hela din kropp
och kroppen expanderar ut i rummet,
beskriver Karen Marie Elvstrom.

SA PA MED JYMPAKLADERNA och
véarm upp héfterna, for fran och med
den 17 januari kor de tre dansledarna
igdng med sina pass pé Friskis&Svettis
Sodertilje. ®

TOVE JOHANSSON, TEXT
DAVID HORNEDAL, FOTO

) TN

MALIN SOLLERT, torsdagar kl. 19.15.

- Mitt pass innehaller mycket gladje och
attityd! Det ska vara roligt och du ska lamna
hallen svettig och med ett stort leende pa
lapparna.

-

KAREN MARIE ELVSTROM, mandagar k.
20.00

- Frank Sinatras jazz och discomusiken gor
mig glad och jag kér pa. Men nér latinorytmer-
na drar igang kommer det sensuella fram och
satter mina hofter i rotation och svéngning.

o -

ANN PERRAKOSKI, I6rdagar k. 11.00

- Mitt pass kommer absolut att ha orienta-
liska influenser, men dven inslag av latino
och afro. Man vet aldrig vad som kommer
att handa.

VISSTE DU ATT...

- Dansen har varit en viktig del av
manniskans liv anda sedan stenal-
dern, dansen ar ett satt att umgas,
tillbe gudar och fira hégtider och
segrar.

= Dans 6kar blodgenomstréom-
ningen i kroppen och ger en ¢kad
bentathet. Dans rekommenderas vid
en rad olika sjukdomstillstand, som
till exempel artros, klimakteriebe-
svar, hjartrytmrubbningar, diabetes
och benskorhet.

= Nar vi dansar sa minskar halter-
na av stresshormon och endorfiner
frigors som stimulerar psyket.

EVA RAMVALL )
SKIVSTANGSLEDARE

Jagtrotthar
aldrigpadet har

Eva Ramvall birjade pa Friskis&Svettis som
motionar for dver 15 ar sen. Hon blev kvar och
uthildade sig till ledare i foreningen. Da ledde hon
junior, nu leder hon en av de tuffaste intesiteterna
pa Friskis&Svettis: Skivstang intervall (tidigare
kondition).

Hur hamnade du pa Friskis&Svettis?

- Jag hade problem med en stel brostrygg och borjade dér-
for tréna pé Friskis&Svettis. Efter ett tag kénde jag att jag
madde bittre och blev rorligare. Dessutom tyckte jag att det
var kul. Sa, jag blev kvar. Tror det dr ungefér 16-17 &r sen.

Vad fick dig att fastna for skivstang?

- Nér jag ledde junior trinade jag sjélv parallellt pa
Skivstangspassen. Jag kinde att det var en intensitet som
passade mig snarare &n junior eller vanlig jympa. Det 4r
enkelt, rakt och det gar att gora sa tungt som man sjélv vill.

Hur stark skulle du sdga att du sjalv ar?
- Jag skulle nog sdga en bit dver medel.

Vad gor du nér du inte leder skivstang?

- Forutom tréningen s har vi en segelbat som jag gidrna
anvénder. Nagot annat jag uppskattar ar ocksd att sitta i
skogen och vénta pa att ett fyrfota djur ska komma f6rbi
som jag kan skjuta.

Namn: Eva Ramvall Alder: 45 Bor: Mariekall Familj: Man
och tva barn (17 & 15 ar) Gor: Produktchef pa DeLaval
(utvecklar och tillverkar utrustning for mjolkkor) Gor pa
F&S: Leder skivstang kondition och ledaruppféljare Trdnar:

Skivstang, langskidakning, I6pning/orientering, badminton och
jympa ibland Faveritmuskel: muskeln som &r svagast (for
ndrvarande axlar)
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Det ar roligare tillsammans

Spincyklarna gors
redo, vattenflaskor

oi:h llzanc}duka{J
plockas fram. Up
pa sadeln och sedla)m
ar pedalerna 1 full
ging. Lennart och
Monica Nyqvist
trdnar nastan alltid
tillsammans och
spinning ar ett
naturligt inslag i
vardagen.

ar Friskis&Svettis Soder-

talje flyttade in i lokalerna i

Weda fér 15 ar sedan, stod

Monica Nyqvist redo att
borja trana pa Friskis&Svettis. I grund
och botten ar Monica en jympaman-
niska, men aterfinns nu allt oftare i
spinningsalen. Sedan 2007 da gymmet
dppnade, ar aven hennes man Lennart,
en flitig motionar i lokalerna.

TILLSAMMANS TRANAR DE nu ihop.
Framst ar det spinning de tranar
tillsammans.

- Efter férsta spinpasset var jag
fast. Direkt efterat gick jag och kopte
mig ett par riktiga spinningskor, berat-
tar Lennart Nyqvist.

SEDAN DEN DAGEN har de fortsatt ga
pa Friskis&Svettis och spinning ihop.
Néar det ska variera sin traning och
trana nagot annat an spinning féredrar
Monica jympan medan Lennart fére-
drar gymmet.

MEN SA T HOSTAS andrades deras
tranngsvanor. Friskis&Svettis Soder-
talje utlyste en tavling som pagatt
under hela hésten. Tavlingen gick ut pa
att variera sin traning maximalt genom
att testa foreningens alla olika typer av

ATT TRANA TILLSAMMANS ar en viktig del av Lennart och Monica Nyqvist liv. - I och med att vi tranar

tillsammans far vi aven mer tid och fler upplevelser tillsammans, sager Monica Nyquvist.

traning.

Monica och Lennart var forstas
inte sena att hanga med i tavlingen och
sedan dess har det blivit mycket mer
variation i deras traning.

- Det &r sa latt att trana ensidigt, vi
ar alla vanemanniskor, sager Monica
Nyqvist.

- Man maste prova pa for att veta
om det &r nagot for en och vad det
handlar om. Tavlingen har gjort att
vi har blivit peppade till att testa lite
nya traningsformer, fortsatter Lennart
Nyqvist.

FOR MONICA OCH LENNART &r
traningen sa mycket mer an just bara
traning, det ar en livsstil.

- Kroppen ar en motor man vill ska
halla och da maste man underhalla
den, beskriver Monica Nyqvist.

Namn: Lennart Ny-
quist. Alder: 63 ar
Favoritmuskel:
Triceps

Namn: Monica
Nyqvist. Alder: 58
ar Favoritmuskel:
Hjarnmuskeln

4

Pa sommaren kompletterar de
garna sin inomhustraning med bade
segling och cykling.

- Och i och med att vi tranar
tillsammans sa far vi sa mycket mer
tid och aven upplevelser tillsammans
som vi annars inte skulle ha fatt, sager
Monica Nyqvist.

I LOKALEN AR NU SPINPASSET strax
slut, musiken lugnar sig och tempot pa
pedalerna avstannar. Nar stretchingen
ar avslutad torkar de svetten fran pan-
nan och dricker nagra klunkar vatten.
Pa lapparna har de ett leende och ser
enormt belatna ut. Starka och pigga
efter ett hart spinpass ska det nu bli
skont med en dusch. e

REBECCA SUNDHOLM, TEXT
DAVID HORNEDAL, FOTO
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: ° ] =sToRA HALLEN
S c H E MA Ju | & nyar Pa pass markerade med
med reservation fér andringar. Hall dig uppdaterad pa var hemsida for v kan plats férbokas
eventuella andringar: friskissvettis.se/sodertalje.
[ =SPINSALEN
. . . . (forbokas)
BARNTILLATNA PASS: alla rena medel och baspass (inkl. jul- och nyar-
sjympan) ar barntillatna fran 7 ar tillsammans med vuxen .
[ = LILLA HALLEN
v.51 (20-26 dec) (dokbokas)
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 9.30-20.00 9.30-13.00 9.30-13.00 9.30-13.00
16.00 Senior 18.00 Sty medel  (17.30 Medel 17.00 Medel 10.00 Juljympa  |10.00 Medel 10.00 Bas
17.00 Medel 19.00 Yoga v/ 18.30 Cirkelfys v {18.00 Spin med 75 |10.00 Julspin 10.00 Spin medel |10.00 Spin bas
17.30 Spin med 75 {19.00 Spin medel |19.30 Spin bas
. . = 19.00 Core 19.30 Skivst kond
Midvinterjogg
Den traditionsenliga Midvinterjoggen gar av stapeln pa arets langsta V.52 (27 dec-2 jan)
natt! Efterat bjuder vi pa pepparkakor och varmande glogg. Vi avslu- MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
tar ocksa aret med en lika traditionsenlig Nyarsjogg, fredagen den 31 9.30-20.00 9.30-20.00 9.30-20.00 9.30-20.00 9.30-13.00 9.30-13.00 9.30-13.00
dec k. 10:00 - &rets sista utepass! Gléggen byts mot Pommac. 10.00 Bas 10.00 Medel 10.00Bas 10.00 Medel 10.00 Nyarsjympa 10.00 Medel
B 10.00 Spin med 75/18.00 Puls medel |17.30 Medel 17.00 Sty medel  |10.00 Nyarsspin 10.00 Spin bas
NAR: Tlsdac_? 21 dec I<I.,18.00 samt fredag 31 dec kl. 10.00 16.00 Senior 18.00 Yoga 1830 Cirkelfysv 117,30 Skivstang 75 ﬁPPET
SAMLING: i F&S entré VARJE
LEDARE: David 17.00 Sty medel  |18.00 Spin medel [18.30 Spin bas 18.00 Spin medel DAG
17.30 Spin med 75 18.00 Bas &I JUL
18.00 Core NYAR
v.l (3-9 januari)
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
N 9.30-20.00 9.30-20.00 9.30-20.00 9.30-20.00 9.30-20.00 9.30-13.00 9.30-13.00
Jul |<|appst| PpS 10.00 Bas 10.00 Medel  [10.00 Bas 10.00 Medel 10.00 Bas 10.00 Sty medel
Ge brorsan ensstark kropp, syrran lite 10.00 Spinbas  |18.00 Puls medel [17.30 Medel  [10.00 Spinbas 10.00 Spinbas | 10.00 Spin med 75
trdningsvark, mormor mer rorlighet och - -
. - 16.00 Senior 18.00 Yoga 18.30 Cirkelfysv# |17.00 Sty medel  (17.00 Medel
pappa lite svett. Eller varfor inte ge
morsan lite avkoppling pa Yogan? 17.00 Medel 18.00 Spin med 75 | 18.30 Spinbas ~ {18.00 Bas 17.00 Spin bas
17.30 Spin medel 18.00 Spin bas
Kop gtt p__re_sentkor_t pa IR G
valfri valor i receptionen pa
Friskis&Svettis! 18.00 Core
v.2 (10-16 januari)
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-20.00 9.30-18.00 9.30-20.30
16.00 Senior 17.45 Skivstang 75 |17.30 Medel 17.00 Sty medel  |17.00 Medel 10.00 Bas 10.00 Dans
17.00 Sty medel  {18.00 Yoga v/ 18.30 Cirkelfysv# |18.00 Bas 17.00 Spin bas 10.00 Spin med 75 {10.00 Spin bas
17.30 Spin med 75 {19.00 Spin medel {19.30 Spin bas 18.00 Spin medel
° 19.00 Core 19.15 Puls medel 18.00 Skivst kond

TEXT: HANNA BATA FOTO: ELISABETH MALMBERG, SKYLTEN. HANNA BATA, OVRIGA

Jag tycker Jag tycker det Jag skulle klicka for att maila  hittat den optimala ~ 2011 ar Dans och
musiken skulle ar for fa toalet- vilja veta hur man ordférande Géran platsen att ha den. SkivstangSpin.
vara hogre pajym- ter. Kan ni ordna kommer i kontakt Eriksson. Nya traningsfor-
papassen. nagra till? med styrelsen. Jag tycker F&S mer utvecklas
Kan ni inte lagga Jag skulle vilja Sddertalje borde kontinuerligt. =

ut mailadresser
till styrelsen pa
hemsidan?

Svar: Just nu har
vi inga mojligheter
att ordna fler pa
grund av utrym-

Svar: Vi har vart
fantastiska “’ljud-
ora’’ pavaggen
som ledstjarna.

Innan vi kan rocka
loss med nagot
nytt behover det ga
genom "“nalsdgat’’

tain fler tra-
ningsformer. Nar
kommer det nagot
nytt?

ha en boxsack i
gymmet. Kan ni
fixa det?

Detta 6ra hjalper messkal. Svar: Under fliken Svar: Boxsack har F&S Riks for att =
ledaren att an- "Om oss" hittar du vi testat pa flera Svar: Det kommer  sedan distribueras

passa volymen till styrelsemedlem- olika stallen men nytt hela tiden. ut till alla F&S-

ratt niva. marna och kanddr  har &nsalange inte  Nytt fér oss varen féreningar.

friskispressen 5
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Schema grupptraning

3 “ “ FRISKIS&SVETTIS
MANDAﬁGr _ ‘ TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ‘ AR EN IDEELL
11.30 Rygg 45 10.00 Medel © FORENING.
10.00 Spin medel/bas 2 Tran.lngskortet ar
personligt.
(17.00 Spin start 16.30 Junior 16.00 Senior 16.30 Core 11.00 Dans => Traningskortet gal-
, ) - i ler pa Friskis&Svettis
16.00 Senior 17.00 Styrka medel |17.30 Medel © 17.00 Styrkamedel |17.00 Spin medel/bas 15.00 Junior 15.30 Familj Sédertaljes traningspass
17.00 Medel © 17:30 SKIVStangSPiN | 18,00 Spin medel  17.45 Skivstang 75 | 17.30 Medel © 16.00 Jympa/gast | 17.00 Cirkelfys ¢/ och gym.
= Medlemskapet gal-
17.30 Spin medel 75 18.30 Core bosu 18.00 Spin medel 75 18.00 Medel © o
ler kalenderarsvis och
17.30 Skivstang 1830 Bas© 18.00 Bas® Héing med pa e kostar 100 kr/ar.
18.00 Puls bas 18.00 Puls medel 19.30 Spin bas . HEMSDIAN 18.30 Spin bas 2 Iforlorat traningskort
Dér hittar du uppdate- ersatts med en kostnad
19.00 Spin bas 18.30 Yoga 19.30 Cirkelfys¢/  |19.15 Dans ringar, nyhete, ledare 19.15 Yoga ¢/ av 75 kr.
och mycket mer. => Som medlem ar du
19.00 Core 19.00 Spin medel 19.30 Spin medel under traning forsakrad
20.00 Dans 19.00 Bas © i forsakringsbolaget IF.

=> IF Friskis&Svettis
Sodertélje ar ansluten
D = STORA HALLEN (pa pass markerade med  kan plats férbokas) BARNTILLATET © Hill Riksidrottsférbundet
:' =SPINSALEN (férbokas) Seéhréfvée: ?/Z:Zer:e(;_elrjnf; hanga med dig pa “vuxenjympa*, gratis. Barnen och tar avstand fran all
[ = LILLA HALLEN (forbokas) ) doping. Slumpvisa kon-
FORBOKA PASS troller forekommer och

- =UTE genom att logga in pa var hemisda, friskissvettis.se/sodertalje, under fliken den som gor sig skyldig
"Boka pass". Sérskilc!a bokningsregll(‘er galler, du hittar éve:*n dem under stings av fran traning
"Boka pass" pa hemsidan. Pass kan daven bokas via receptionen. hos 0ss

=> For personliga

Gym tillhdrigheter som t ex

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG vardesaker, skor och
klader ansvaras ej.

07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-20.00 09.30-18.00 09.30-20.30 - For kop av kort med
ungdoms-, pensionars-
och studeranderabatt
galler att du kan uppvisa

. ER from 1/1-11 giltig legitimation och
Priser NYA PRIS studerandeintyg.

Medlemsskap 100 kr/kalenderar tillkommer. - Andringar i schema
kan forekomma.
VUXEN (18 ar-65 ar) => Ytterskor ute -
12 MAN 6 MAN 1 MAN inneskor inne! Stéll dina
ytterskor pa skohyllorna.
ALLKORT 3100 1900 530 eller ta dem med in till
JYMPA & grupptraning 1700 1100 295 traningen - i en vaska/
SPIN 1700 1100 295 skopase.
GYM 2500 1550 420
TVAFORENINGSKORT 3900 - -
FYSS 550 kr (galler 3 manader)

UNGDOM/SENIOR/STUDERANDE

Ungdom 13-17 ar. Senior 65 ar och aldre. Studerande, mot uppvisande av giltigt
CSN eller Mecenatkort.

12 MAN 6 MAN 1 MAN
ALLKORT 2400 1450 400
JYMPA & grupptréning 1300 850 220
SPIN 1300 850 220
GYM 1900 1200 320
TVAFORENINGSKORT 3900 - =
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FOTO: THOMAS CARLGREN, HANTEL. HANNA BTATA, JYMPA

UTBUD

friskissvettis.se/sodertalje

TRANA UTE

Var uteverksamhet ingar i ditt medlemsskap
och passar bade nybérjaren och den vane. All
uteverksamhet startar/slutar i vara lokaler
pa Wedavagen 18. Passen borjar med en
mjuk uppvarmning och avslutas alltid med
nedvarvning och stretch.

JOGGING

Jogging &r mangas absoluta traningsfavo-
rit, som egen traningsform eller som kom-
plement till annan traning. Férdelarna med
att jogga i grupp ar flera, t ex for dig som
har svart att komma igang. Eller for dig
som trivs med tryggheten i en grupp.

CROSS STAV

Har kombineras stavgang och styrketraning
i olika stationer. Vi anvander redskap i
naturen, men ocksa stavarna som kan vara
riktigt smarta till all mojlig traning. Vi
vaxlar mellan stavgang och styrketrdning,
med fokus pa kondition och utmaningar
med intervaller, fartlek eller backe.

JYMPA

Ett jympapass inleds med cirka 10 minuters
uppvarmning innan styrke- och konditionsde-
len tar dver i ca 25-30 minuter. Passen avlu-
tas med nedvarvning, stretch och avslappning
i 10 minuter. Langden ar alltid 55 minuter
om inte annat anges. Aldersgrans: 13 ar
Rena bas- och medelpass ar barntillatna,
fran 7 ar. Se rubriken Barntillatna pass.

BAS

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

MEDEL

Originalet som fortfarande star sig. Passar
dig som ar ganska véltranad, gillar fart och
en del hopp. Uppvarmning, styrka, kondition
och rorlighet. Och rérelsegladije!

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

STYRKA
Ett pass med lite lagre tyngdpunkt och en
lang styrketraningsdel.

RYGG

Ett pass anpassat for dig som mar bra av att
ta extra hansyn till rygg, balmuskulatur och
nacke. Barnpassning erbjuds i samband med
detta pass.

DANS

Gillar du att showa sa gillar du garanterat
danspasset. Inga avancerade koreografier,
bara hdrma, slédppa loss och ha kul med
mycket kansla, attityd och karaktar. Valtra-
nad eller inte, alla kan vara med och gora
danspasset till sitt eget.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp. Effektivoch kul tra-
ning med hjalp av skivstang, drivande musik
och tydliga instruktioner.

SKIVSTANG INTERVALL (tidigare Skiv-
stang kondition) Passet 4r 75 minuter och
vander sig till dig som ar valtranad och som
vill komplettera. Intensitet och belastning
ligger mellan medel och intensiv.

CORE

Funktionell traning med fokus pa balstabi-
litet. Du tranar utan redskap, det vill saga
med kroppen som belastning och utgar fran
olika utgangsstallningar bade pa golvet och
staende.

CORE BOSU
Bosu ar en "boll"/balansplatta i ett och
samma redskap som kan anvandas fran
bagge hallen.

CIRKELFYS

Funktionell, sportig traning i stationer. Kul,
funktionellt och utmanande. Karaktaren ar
fystraning, modellen ar traning vid olika sta-
tioner. Betoningen ligger pa uthallig styrka,
men traningen ar ocksa pulshojande.

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

SENIOR
Lugnt och behagligt. Mycket smidighets- och
rérlighetstraning. Harlig musik.

FAMILJ

Rorelselek for barn fran 2 till 6 &r och deras
foraldrar. Mormor, morfar, farmor, farfar ar
givetvis ocksa valkomna. Barnen maste fyllt-
minst 2 ar. Giltigt medlemskap for samtliga
deltagare kravs.

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

BARNTILLATET

Alla rena bas- och medelpass ar barn-
tillatna. Har far barnen (7-12 ar) hanga
med dig pa “vuxenjympa”, gratis. Barnen
behover vara medlemmar.

SPINNING

Vi har 20 bekvama, stabila spincyklar som
enkelt stalls in for att passa dig. Ta garna
med vattenflaska och handduk. Fér att fa
spinna behdver du vara minst 13 ar (12 ar
med maslman) och 6ver 145 cm. Passen ar
alltid 55 min dar annat inte anges.

SPIN START (v. 3-6)

Kom igang pa kul och trivsamt satt. Du som
ar ovan att trana, har kan du tryggt bérja
fran grunden med rolig, enkel och skonsam
konditionstraning. Passet ar 40 minuter.

SPIN BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare an-
strangningsniva, eller dig som &r van att réra
dig och trana, men ar ny pa spinning.

SPIN MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska véltranad och
kan grunderna for spincykling. Utmanande
och kul. Finns aven 75 min.

SKIVSTANGSPIN

Ett kombipass, 75 minuter, med styrka och
kondition. Styrka fér armar, axlar, skuldror,
mage, rygg och hofter f6ljs av med kondi-
tiontraning med Spinning. Se mer under
Skivstang respektive Spinning.

GYM

BARNPASSNING

Varje onsdag kl. 11-
13 har du mojlighet
att lamna ditt barn
for barnpassning
medan du tranar.

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

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

Barnpassningen ar
kostnadsfri for dig
som har ett giltigt

traningskort.

Att styrketrana hos oss ar rérelsegladje! Det ska banne mig i forsta
hand vara roligt att tréna, annars orkar man inte halla pa i langden.
Sjalva traningseffekten far du pa kopet. Vi erbjuder frascha maski-
ner, fria vikter och hantlar och en rejal konditions/uppvarmnings-
park. Gyminstruktionstider hittar du i receptionen.

Aldersgrans:

Fran och med 17 januari 2011 far du som fyllt 13 ar eller mer trana
i gymmet. Sarskilda regler galler for 13-15 ar, las mer pa

friskissvettis.se/sodertalje

friskispressen
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Nar kommer leendet?

JUHA KAIHORANTA 39 ar.

- Nar min dotter blir glad - da blir jag
ocksa det. Nar jag far en stor fisk nar
jag fiskar och nér jag tranar, forstas.

JESSICA JOHANSSON 22 ar.
- Nar jag kommer hem och satter mig
i soffan efter traningen.

PAULIINA RYDMAN 50 ar. JOHAN NYMAN 42 &r.
- Efter mitt traningspass i gymmet. - Nar jag vet att jag ska trana. Nar
Da mér jag sa bra. sen svetten borjar komma och jag

kommer in i "flowet" - da njuter jag.

PETER LOFQVIST 51 ar. STIG JOHANSSON 63 ar.
-Nér jag tranat klart, da kan man - Mitt leende kommer nar jag kom-
inte annat an le, eller hur? mer till Friskis&Svettis och kér igang

med mitt ideella uppdrag. Annars
kommer de av mina barnbarn som
jag garna umgas mycket med.

DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sodertilje ar en
ideell forening som erbjuder tra-
ning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hilsa. Du far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING Med-
lemstidningen Friskispressen som utkom-
mer sex ganger per ar.

FORSAKRING Olycksfallsfrsakring som
galler alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING Traffa vara
duktiga ledare och instruktérer. Fraga
dem om traning!

TRANA VAD DU VILL Du betalar bara
50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.

VARA MED ATT PAVERKA Delta pa
arsmotet - du har rostratt.
FRISKS&SVETTIS SODERTALJE bilda-
des 1985 och har idag 3800 medlemmar.
Vi erbjuder drygt 45 grupptraningspass i
veckan. Gymmet &r 6ppet varje dag, fran
morgon till kvall. F&S Sddertalje har

ca 100 ledare, instruktdrer och dvriga
funktionarer som engagerar sig ideellt i
féreningen. VALIKOMMEN TILL 0SS!

Valkomna trettonaringar

Fran och med 17 januari kan du som fyllt

13 &r trdna vad du vill pé Friskis&Svettis
Sodertilje - aven gymma.

Las mer om vad som giller pa
friskissvettis.se/sodertalje

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