FOTO: LISA ROSTLUND

friskispressen

AR DET DIG
VI SAKNAR?
F&S STOCKHOLM
SOKER LEDARE OCH
INSTRUKTORER.

T SIDAN 7

i

!

/

BLIR GLAD.

Eldigtochhett Halsorevolution =

svarig for jympa/
grupptraning pa

Danstuego—  Janslivtog Em

som tagit fram

med latinorytm ennyvandning g,

inte att inte
o . . smittas av
En av vérens stora nyheter Sedan banken dar Jan jobbar gladjen i passet”.
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Stockholm

VALKOMMEN

87 procent
rekommenderar

F&S Stockholm!

4 manga av de medlemmar som svarat pa den
enkdt vi genomforde i oktober uppger att de re-
kommenderat F&S Stockholm till nira och kéra.
Tack for fortroendet!

Vi jobbar vidare med bra service och hirlig traning s att
stammisar savil som nya medlemmar kinner i sjdlen att det
dr kul att tréina pd F&S.

I en omvirldsenkét har det kommit fram att ménga
Stockholmare har en vag kiinnedom om att vi har forst-
klassiga gym. Under de senaste aren har vi mer @n dubblat
utrymmet for gym och okat utbudet rejélt. Hjilp girna till
att sprida detta till dem som ir intresserade av gym.

SOM DU MARKT har de nya triningsformerna Indoor
walking och Cirkelgym blivit bokningsbara. Hittills har det
varit nistan fullbokat. Hoppas du fatt tillfzlle att prova!

I januari blir det ytterligare fyra nya, bade tuffa och
lugna, grupptrédningsnyheter — se separat artikel hér intill.

FOR ATT GORA LIVET lite enklare, bade for dig och fér oss,
kommer vi att rensa bort en del trianingskortsvarianter till
nista sdsong. Det ér flera specialkort som endast f& medlem-
mar efterfragar.

Att trina allsidigt ger mer &n att enbart trina exempel-
vis medeljympa eller bara lyfta vikter. Darfor har vi en
langsiktig ambition att enbart ha alltrédningskort framover.
Det ir dock en fréga som jag tycker passar bra att diskutera
medlemmar emellan. Jag ser gérna att du mejlar mig dina
synpunkter!

VI GOR SAMTIDIGT en prisjustering, som inte gjorts pa
tvd ar. Det sikrar att vi fortsatt kan renovera och bygga ut
anldggningar, byta ut dldre triningsmaskiner och fortsitta
utbilda vara funktiondrer ordentligt. Jag hoppas du har
forstaelse for detta.
Vi syns pa golvet! @
PETER ROGEMAN,

chef for F&S Stockholm
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

—MED HETTA
OCH VARME

Rytm. Svett. Lycka. Glidje.
’Det dr omojligt att ga fran ett
Fuegopass och vara nedstimd.”

ango, salsa, merengue,
mambo, rumba. Danserna
fran Latinamerika erbjuder
stor variation.

— Dans fuego édr ett danspass dér vi
leker med méngder av olika latinameri-
kanska rytmer, sdger Helene Nilsson som
ar utvecklingsansvarig for jympa/grupp-
tréning pad F&S Stockholm.

Hon dr en av dem fran Stockholms-
foreningen som, tillsammans med F&S
Jonkoping, F&S Goteborg och F&S
Kristianstad, fatt uppdrag av utvecklings-
teamet pa Friskis&Svettis Riks att forma

den nya typen av trining som finns i
schemat i var.

DEN STORSTA ANLEDNINGEN till att
Fuegon kommit &r det stora intresset
bland medlemmarna. Ménga har efter-
fragat Zumba, som blivit kommersiellt,
viélként och populért.

— Nu har vi tagit fram Dans fuego,
som vi tycker dr dnnu béttre. Vart utbud
dr s stort att vi kan kosta pa oss att
renodla dansen. Styrketréiningsinslagen
som finns i Zumban, kan man fa frén s
mycket annat hos oss.

friskispressen

ENLIGT HELENE NILSSON &r basen i
Friskis&Svettis utbud inom grupptrining
alltid jympan. Men hon spér dven en lang
livsldngd for Dans fuego.

— Det dr ndgot visst med den hir
musiken, de latinamerikanska rytmerna.
Bredden dr enorm och ddrfor blir mojlig-
heterna till variation valdigt stora, siger
hon. e

LISA ROSTLUND, TEXT
ALVRETEN, FOTO

FLER TRANINGS-
NYHETER

- HIT Star for hégintensiv traning.
Du tranar framfor allt kondition,
uthallig styrka och spanst. Ett tufft
traningspass som vander sig till dig
som vill utmana dig sjalv utanfor
komfortzonen!

Passet utférs i fyra stationer a 4
minuter, med 1 minuts vila mellan
stationerna. Varje station innehal-
ler tre 6vningar som utfors i eget
tempo. Man tavlar mot sig sjalv for
att hinna sa manga varv av dessa
tre dvningar som majligt. Pas-

set avslutas med en lagutmaning,
exempelvis stafettintervaller.
Jamfért med Cirkelfys, dar man
jobbar pa nio stationer i 45 sekun-
der och kor tre varv, ar Cirkelfys
pa medelniva och har mer fokus
pa teknik. HIT ar intensivt, och
grundforutsattningen ar tranings-
vana och att man redan har god
teknik i exempelvis skivstangs- och
kettlebellsévningar.

- FLEX Enkel, effektiv och fokuse-
rad rorlighetstraning, dar musk-
lerna mjukas upp och stracks ut, en
i taget. Ger aven totalévningar for
hela kroppen. Flex vander sig till
traningsvana som kanner sin kropp.
Skiljer sig mot yoga och Ki balans
genom att vara mer dynamisk, med
mindre fokus pa andning och inre,
mentalt lugn — mer pa fysisk tra-
ning och rorlighet.

- INTERVALLFLEX For att tillgodo-
se dem som vill trana mer intensivt
finns dven Intervall Flex. Det inleds
med en 25 minuter lang utma-
nande intervalldel med hégintensiv
traning, dar man jobbar bade med
kondition och styrka. Avslutningen
ar 20 minuter skon Flex.

.. Stockholm

COACHENTIPSAR

&

Heta Fuegotips

Helene Nilsson som dr
utvecklingsansvarig for
jympa/grupptraning, ger
rad om hur du far ut mesta
mojliga traningsupplevelse

nér du testar Dans fuego.

Fuego betyder eld pa spanska och passet ér hett och ger dig
en hirlig lyckokinsla genom den medryckande latinoinspi-
rerade musiken och rorelserna. Nér du bestamt dig for att
prova ett Dans fuegopass — tink pa foljande:

KKLADER. Rorelseglédjen 4r primir i Dans fuego, sé ta pd
dina favorittraningskldder som gor dig glad och tillater dig
att sldppa loss.

SKOR. Anviind gédrna mjuka jympaskor som kénns bra att
dansa i. Dans fugeon ska kinnas "létt om foten”.

INSTALLNING. G4 till passet med instéllningen att slippa
loss! Det ér inte hela vérlden om det inte blir perfekta rorel-
ser. Lét lusten styra.

VAGA. Ta till dig musikens karaktir- viga vara lekfull.

DUSCHA EFTERAT? Javisst! Dans fuego har hog trinings-
faktor sd rdkna med att du blir svettig!

DELA MED DIG! Ta med dig familjen eller kompisgénget.
Delad gliddje &r dubbel glidje.

HELENE NILSSON,
utvecklingsansvarig jympa/grupptraning, F&S Stockholm.
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alsobokslutet forandrade Jans liv
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Minus 14 kilo. Viltranad och mer hélsosam @n nagonsin.

edan Handelsbanken Capital

Markets pabérjade ett hilso-

projekt i samarbete med F&S

Stockholm i véras har livet
fordndrats for ménga — déribland Jan
Starck, som arbetar med arbetsmiljo-
fragor pa personalavdelningen.

INGEN MOTION. Alltid luncher ute — ofta
favoritrétten pasta carbonara. Alltid
hissen upp till kontoret. Nér Jan Starck
sag foton pa sig sjilv fran nyarsafton
2009 fick han sig en tankestillare.

— Det var ingen rolig syn. Jag ség
verkligen dldre ut, och hade lagt pa mig
flera storlekar sedan jag var 25, sdger
han.

Insikten sammanfoll lampligt nog
med att cheferna for Handelsbanken

Capital Markets tva stora handlarrum
ville borja samarbeta med F&S Stock-
holm for att ge medarbetarna majlighet
att arbeta malmedvetet med sin egen
hélsa. I handlarrummet sitter man i
Oppna landskap framfor dataskidrmar och
gor affirer med aktier, rédntor och valutor.

— Det kan vara en vildigt stressig
miljo, sdger Jan Starck.

TILLSAMMANS med personalavdel-
ningen, dir Jan arbetat sedan 3,5 ar, togs
beslutet som en del i arbetsmiljoarbetet
att genomfora ett Halsobokslut i februari
2010. For Jan var det sjdlvklart att dven
delta personligen.

Alla fick svara pa fragor om arbets-
miljo, ledarskap, livsstil och hélsa,
genomfora konditionstester och olika

mitningar. Jans kondition var “inte pa
topp”’, och kolesterolvirdet var hogt.

— Att jag hade mage kunde jag ju se,
men att vanorna dven paverkat insidan —
det var jobbigt att ta in.

HAN FOLJDE HELHJARTAT F&S
hilsopedagogers rad och lade direkt om
kosten — lunchmatlada, mer nyckelhéls-
mirkt, gronsaker och fisk. Bort med feta
saser och kvillsmackor.

— Det svaraste var att bli godisfri!
Men i 6vrigt har maten blivit roligare.
Jag har fatt fullt med nya uppslag. Och
jag saknar faktiskt inte carbonaran alls.

Dessutom borjade Jan cykla till job-
bet, styrketréna och springa. I somras
sprang han Halvmaran.

— Och si har jag borjat cykla moun-

*’Jag har
borjat cykla
mountain-
bike med
min 12-drige
son en gang
i veckan.
Det dir det
roligaste!”

friskispressen

-~ HALSOBOKSLUT Omfat-
tande webbformular med
fragor rorande arbetsmil-
j6, livsstil och halsa. Aven
fysiologiska tester och
individuella samtal med
F&S halsopedagoger ingar.
Sammantaget ger detta en
strukturerad helhetsbild av
foretagets halsosituation i
nuldget. Utvecklingen kan
tydligt féljas upp med ett
nytt Halsobokslut.

> HALSOENKAT En webb-
enkat dar medarbetarna
svarar pa grundlaggande
fragor om livsstil och
halsa. Resultaten redovisas
i form av statistik. Foreta-
get far darefter forslag pa
atgarder, och uppfdljning

tainbike med min 12-arige son en ging i
veckan. Det dr det roligaste!

VID UPPFOLJNINGEN i september
mirktes en otrolig forbittring. Koleste-
rolvirdet var normalt och konditionen
gar inte att jimfora med tidigare.

Jan beskriver kinslan att & for-
bittringen svart pa vitt som hérlig, och
pépekar att dven om det blivit lite dyrt
att skaffa ny garderob, dr det roligt att
kopa kostymer i tva storlekar mindre én
tidigare.

— Vi ér vildigt nojda med Hélsobok-
slutet. Méanga vittnar om samma sak, att
de mar mycket bittre och har borjat se
motion som en naturlig del av livet.

— Handelsbanken jobbar kontinuerligt
med arbetsmiljon, och det kommer vi
fortsétta med, sdger Jan Starck. @

LISA ROSTLUND, TEXT OCH FOTO

FORBATTRAHALSAN
MED FRISKIS&SVETTIS

rekommenderas efter 6 till
9 manader.

- KONDITIONSTEST Ger
matbara halsonyckeltal pa
individ- och foretagsniva,
som latt kan féljas upp.

- FORELASNINGAR
F&S Stockholm forelaser
inom motivation, traning,
halsa, aterhamtning och
kost.

- AKTIVA KONFERENSER
Traningspass och forelas-
ningar om halsa laggs upp
som en hel konferens, eller
varvas med foretagets
egna konferensupplagg.

- F6r mer information, se
www.sthim.friskissvettis.
se/foretag

Namn: Jan Starck.
Alder: 43 ar.

Familj: Frun Jenny,
barnen Gustav, 16, Fred-
rik, 12 och Lovisa, 7.
Bor: Villai Bromma.
Gor: Personalman och
arbetar bland annat med
arbetsmiljofragor pa
Handelshanken Capital
Markets.

Tranar: Springer, cyklar,
styrketraning och utfors-
akning.

Favoritmuskel: Mag-
musklerna. "Jag visste
inte att jag hade nagra!”’
Favoritstille i
Stockholm: Fornstigen
pa Ekerd.

WWW swmmmmmﬂo_ckhglm

HEJVARD

VARD

F&S —somen familj

Du blev medlem 1986 och vard 1998. Vad fick dig att
engagera dig?

— Jag hade lart kdnna féreningen ganska bra och den &r ju
fantastisk. Det finns en vinlighet, glddje och virme som jag
tycker kénns i viggarna. S& nir jag blev pensiondr tyckte jag
att jag sjilv hade tid att ge.

Isnitt tio timmar i veckan lagger du ner pa vardska-
pet. Vad far du tillbaka?

—Man fér oerhdrt mycket fin respons av omgivningen. Bara
en sadan detalj, som nér jag skrapar golvet hos herrarna i
duschrummet — folk kommenterar och tycker det blir fint.
Man far mycket tillbaka hela tiden. Och sé blir man belénad

“uppifran” genom att fa ga ut tillsammans med andra funk-
tiondrer och ha kul.

Vad dr det mest negativa, da?
—Det skulle vara att plocka harstran fran duschgolvet, det
kunde man vara utan! Men samtidigt vet man att det behovs.

Hur ldnge till kommer du fortsatta?

—Jag far vl borja trappa ner sa smaningom, nér jag borjar
bli oaktsam och jag mérker att folk borjar titta snett pa
mig, haha! Men for mig 4r det hédr som att komma in i

en ny karridr, ett nytt liv. Och nir jag blev &nkeman och
sjilv drabbades av en hjartinfarkt for atta ar sedan, fanns
foreningen dir som vanligt nér jag kom tillbaka. Det var
verkligen betydelsefullt att bli upptagen i familjen igen och
jag dr valdigt tacksam for det. @

Namn: Per-Erik Jonasson. Alder: 78 ar. Gor: Pensione-
rad gymnasieldrare i tyska, engelska, franska, nu vard pa
F&S Kungsholmen och F&S Annexet Rorelse & Ro samt
vard pa ledarkurser och vid rekrytering av nya vardar.

Familj: Tva barn, tre barnbarn och ett alldeles nytt barn-
barnsbarn. Bor: Lilla Essingen. Favoritmuskel: Biceps.
Man har ju stor anvandning av armarna!

friskispressen
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ADIDAS RESPONSE WALK GTX

Walkingsko med GORE-TEX® ovandel for vattentathet och
god andningsférmaga. adiPRENE® inlagg for extra komfort.

GUARANTEED
T0 KEEP YOU DRY

GORETEX
=

Ovandel i skinn. Dam- och herrstorlekar.

899«r

ORD. PRIS 1099 kr

T=AM SPORTIN

Vi vet vad som kravs.

CITY PUB/Ho6torget HAGSATRA Centrum HERON CITY Kungens Kurva JAKOBSBERGS Centrum
NACKA Sickla Képkvarter NORRTALJE City SOLLENTUNA Centrum SOLNA Centrum TYRESO Centrum TABY Centrum

Reservation for slutférséljning.

Har du takten? Styrkan? Férmagan att
inspirera? F&S Stockholm soker nya

ledare och instruktorer.
Sista ansokningsdag: 20 januari 2011.

VALKOMMEN
PAINFOTRAFF

Innan uttagningarna arrangeras informa-
tionstraffar dar vi berattar om de ideella
uppdraget, ledarrollen och kraven infor
uttagningarna. Narvaro pa nagon av dessa
traffar ar obligatorisk for dig som inte redan
ar funktionar i F&S eller har sokt forut.
Traffen avslutas med frivillig ledartraning
med rad och tips att ténka pa infor uttag-
ningarna. Passa pa att stalla fragor!

Mandag 10 januari F&S Kista Entré
KI. 18.30-cirka 21.00

Torsdag 13 januari F&S Annexet
Rirelse & Ro. KI. 18.00-cirka 21.00

Tisdag 18 januari F&S Lindhagen
KI. 18.00—cirka 21.00

Ingen féranmalan! Din narvaro registreras i
efterhand.

For mer information, se hemsidan:
www.sthim.friskissvettis.se, under fliken “Om
F&S Stockholm”.

UTTAGNING

- Efter att du skickat in din
anmalan via F&S Stock-
holms hemsida far du en
inbjudan till en uttagning
som utgors av bland annat
praktiskt prov, styrketest,
takttest samt intervju.

- Jympa/Grupptraning:
Lordag 22 januari.
Sondag 23 januari.
Lordag 29 januari.

- Gym: Torsdag 20 januari.
Tisdag 25 januari.

Torsdag 27 januari.

- Spinning: Tisdag 25 januari.

Sondag 30 januari.
- Trana Ute: Planerad till
vecka 4.

- Efter den forsta uttag-

ningen far du besked om
du gar vidare till final.

IHUVUDET PAEN GYMANSVARIG

PETER KARLSSON

Ansvar faren att

vaxasom person

Peter Karlsson, receptionist och gymansvarig pa F&S
Kungsholmen. Beskriv vad du som gymansvarig pa en
anlaggning gor!

— Ser till att maskinerna underhalls, att vajrarna &r spanda
och smorda och att felanmélningar gors pa sidant vi inte
kan laga sjélva. Jag byter dynor, stiddar och ser till att det &r
snyggt. Och inte minst har jag néra kontakt med medlem-
marna.

Vad ar det mest positiva?

— Att man far vara ute i gymmet och visa medlemmarna att
vi sjilva tar ansvar om nagot ér trasigt, vi slanger inte bara
upp en "ur funktion”-lapp! Man far mycket respons fran
medlemmarna ocksd, och det hénder att vissa hoppar in och
hjdlper till om det behovs.

— Det dr ocksa positivt att kiinna ansvaret for att allt ska
fungera. Man kénner en viss stolthet! Det kanske later
fanigt, men det far en att vixa som person.

Och vad dr svarast, da?
— Det géller att prioritera for att hinna med det viktigaste.
Man har begrinsat med tid for allt!

Om jag vill bli gymansvarig, vad kravs?

— Att vara tekniskt intresserad underléttar, men det 4r inget
krav att man maste vara sa otroligt handig. Det &r léttare &n
vad man kanske tror med de vanligaste reparationerna — alla
kan ldra sig. @

Namn: Peter Karlsson. Alder: 29 ar. Bor: Alvsjo.
Familj: Far, mor och storebror. Trdnar: Crossfit.

Favoritmuskel: Pectoralis (stora bréstmuskeln, reds
anm). "’Det &r den snyggaste muskeln!”” Favoritstalle i
Stockholm: Djurgarden pa sommaren.

friskispressen
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" UTAN FRUKT,
INGA MEDALJER!

"T'isdag morgon och den

bir han en kor fruke.

PROVA SJALV! VI BJUDER PA FRUKT I 2 VECKOR!

Just nu har vi ett prova pa erbjudande till dig och det foretag du arbetar pa. Du far dina tva forsta

veckor helt utan kostnad. *Enda kravet dr a
Du kan vilja fritt ur hela vart sortiment, tom

Ara A’jmian dar pa vig till triningslokalen. I handen
sd, torsdag, fredag... Ja, han gor det alla dagar i veckan!

nar ett abonnemang i minst tre manader.

ogiskt. Du kan bestilla direkt pa viar hemsida
www.fruktbudet.se eller ring 08-645 60 60. (Erbjudandet giller tom 2011-02-28.)

”Frukt dr det bésta jag vet. Du behover inga
kostillskott, vitaminer eller andra mineraler.

Frukt ger dig all den energi du behéver,

vare sig du trinar eller arbetar

!”

PS. Det dr vi som levererar fiirsk fruki till Friskis & Svettis i Stockholm. www.fruktbudet.se

, sdger Ara.

INBJUDANDE. Att gymmet syns utifran Master Samuelsgatan, ar ett av lyften sedan ombyggna-

tionen av F&S City.

Invigning av
nya F&S Cit

Mandagen 1 november gjorde
invigningen av de nya lokalerna i
F&S City stor succé. Numera kan
medlemmarna njuta av en central
anldggningsyta pa hela 1 850
kvadratmeter.

ytt dr att stora delar av gymmet syns utifrén gatan,
vilket ménga under minglet pé invigningen tog upp
som nagot positivt. “Det lyfter intrycket och inbju-
der till tréining!”, uttrycktes fran flera av besokarna.
Dessutom finns maskinerna som erbjuder nyheterna Indoor
walking och Cirkelgym. @

DJIGYMMET.
Under invigningen
stod en live-DJ
for musiken i
gymmet.

GALET! Kiana
Svanold, receptionist
pa F&S Gardet: “Jag
har tidigare jobbat
har i tre ar, och nu

ar allt omgjort. Det
ar helt galet. De har
verkligen lyckats
med fargerna. De ger
kontraster och energi
till att vilja trana. Att
man ser in utifran tror
jag aven kan locka till
trdning, bara genom
att ga forbi har utan-
for.”

FRASCHT. Jonas
Asland, Lidingd, job-
bar med IT-konsulting
i narheten, har trdnat
pa flera stédllen, men
pa F&S City sedan ett
ar. Nu ska han trdana
Indoor walking. ""Det
ser fint ut! Frascht!”,
sager han om forand-
ringen.

FINASTE LOKALEN.
Sofia Hammarberyg,
22, Soder, jobbar
som receptionist pa
F&S City. “Det har
varit ganska mycket
overseende fran oss
personal, motiona-
rerna och byggarna
under hela bygg-
nadsarbetet. Vi har
alla gatt pa varandra
ganska ldange. Men
det har varit vart det.
Nu har vi den finaste
Friskislokalen, Indoor
walking och har plats
for hur manga som

. helst!”, sager hon.
MARATHONTRA-

NAR. Anna Eriksson,
24, Marsta, jobbar
som servicemanager
ndra anlaggningen,
tranar for Marathon.
Det blir andra loppet
hon kér, sommaren
2011. "Det ser fint
ut! Och det &r fler
I6pmaskiner. Bara det
finns l6pmaskiner ar
jag nojd!”, sager hon.

JATTEFINT. Mustafa
Deho, saljer blommor
i narheten och tranar
pa gymmet i F&S City
sedan ett ar tillbaka.
"Det &r jattefint!
Battre! Storre!”,
sager han.

[KANON. Pia Kjell-

gren, 60, Bromma,

jobbar med ekonomi

pa en skola, ska precis

in pa ett Indoor

walking-pass. “Jatte- BANDKLIPPNING.
fint. Kanon!”, hinner F&S Stockholms
hon sdga innan hon chef Peter Rogeman
kor igang. klippte réda bandet.

HELEN LUNDBERG OCH GOSTA ELMQVIST
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JOGGAINNYAARET

Sedan 1989 har F&S Stockholm
ordnat Sylvesterjoggen pa Djurgarden
den 31 december.

Den utgar, som alltid, fran F&S
Gardet klockan 11.00. Rundan ar

4 kilometer i latt tempo, respektive
8 kilometer i medeltempo. Nytt for i
ar ar att aven en timmes stavgangs-
pass erbjuds i bas- och medeltempo.
— Det blir en speciell stamning pa
nyarsafton nar det ar dags att lamna
det gamla aret bakom sig och gain i
det nya, séger Robert Zetterman,
joggingledare och gyminstruktor.

www.sthlm.friskissvettis.se ﬁmlz_hﬂl_m
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HART JOBB. Manga
minglande invignings-
deltagare deltog aven
i de tuffa workshops

SNART ARSMOTE. Fyll stolarna!

Solen &r pa vig ner. Det bleka midvinterljuset borjar
DUHARMAKTEN

10

Friskis&Svettis Stockholm &r en
férening — som styrs av sina medlem-
mar. Glom inte att boka in arsmotet
torsdag 14 april 2011. Dér har

du som medlem stor mojlighet att
paverka foreningens utveckling! Mer
information kommer pa hemsidan.

JULVANDRINGI
SKARGARDEN

Séndagen innan jul, 19 december,
ordnar vandringsledaren Gunnar
Erikssonen “Jul-0-vandring” for
15:earetiradiStockholmsskargard.
Vilken 6 det blir i ar ar annu oklart, men
sist pulsades det runt pa Ut6. Tomten
brukar dyka upp med glégg!

Andra vinterturer: 5 december: 15
kilometer i medeltempo pa Djurgar-
den. 12 december: Reimersholme till
Hammarby sjéstad. 9 januari: ”’Lovon
i vinterskrud”, bastempo. 23 januari:
skidtur i Nackareservatet.

Se hemsidan fér mer information!

Invigning av nya
F&S Hornstull

De nya lokalerna hos F&S Hornstull
med pompa och stét. Ytan att tréina
pa har okat till 2 160 kvadratmeter.

som anordnades i
gymmet.

irkelgym, stérre gym och nya fria tréningsytor i

gymmet har blivit resultatet av den stora ombygg-

nationen av F&S Hornstull. Under ingvignings-

kvillen kom ménga medlemmar och minglade
och passade pa att prova de nya maskinerna. @

BANDET KLIPPS.
Pa plats under
invigningen var Peter
Rogeman, chef for
F&S Stockholm,

och klippte det réda

INSTRUERAR.
Peter Anderson,
utvecklingsan-
svarig for gym/
styrketraning

avta. Médnen framtrédder svagt i Oster pa en rosafirgad

en harda kirnisen ér tidckt av
en tunn blank vattenhinna
och den morkgrona skogen
speglar sig pa isen. Det enda
ljud som hors &r det svaga raspandet
av skridskorna. Du har en kénsla av att
svava fritt mellan himmel och sj6. Du
aker langférdsskridskor!

Att fa uppleva detta dr mojligt for
alla tack vare Friskis&Svettis skridsko-
sektion. Savdl medlemmar som icke
medlemmar dr vilkomna.

DET FINNS SKRIDSKOTURER varje
sondag — fréan isldggningen i slutet av
november eller borjan av december

till islossningen i mars-april. Bade for
nybdrjare och avancerade dkare. Normalt
delas deltagarna in i en langsam, en med-
elsnabb och en négot snabbare grupp—

himmel. Du har vinden 1 ryggen.

Vi gér pé isen vid 10-tiden och dker hem
vid 16-17-tiden beroende pa nér de borjar
skymma. Déremellan njuter vi, umgas
och gor pauser for att titta pa intressanta
slott och herrgérdar, beundra utsikten
eller helt enkelt for att himta andan och
inta vitska.

Vi tar minst en ldngre paus for att dta
den medhavda matsécken.

Grundtempot i de olika grupperna &dr
faststillt innan start. Det hindrar inte att
vi anpassar oss efter gruppens styrka och
onskemal. Och skulle man hamna i fel
grupp finns det oftast majlighet att byta
under dagen.

FOR DIG SOM AR NYBORJARE, har
F&S Stockholm instruktion och utla-
ning av skridskor pa tisdagskvillar pa
Ostermalms IP. Dir kan du f3 hjilp att

extrastav eller tva skidstavar, livlina och
komplett ombyte i vattentiita pasar.

Det finns @ven kurser i iskunskap for
dig som har &kt lite skridskor och vill
ldra dig mer om isar.

Kurserna dger rum under tva teori-
kvillar, en praktikkvill pa Ostermalms
IP samt en hel praktikdag pa isen.

Mer detaljerad information om vad
skridskosektionen erbjuder kan du lidsa
om pa F&S Stockholms hemsida: www.
sthlm friskissvettis.se/traning/friluft/
skridskor/.

Dir far du information om s6ndags-
turer, nyborjarturer, instruktionskvéllar,
iskurser och skridskosafarin. Du kan
dven fa information om s6ndagsturerna
pa Friskofonen, 08-429 70 10.

Alltsd, ga in pa hemsidan eller ring
Friskofonen nér du kiinner i luften att det

SKRIDSKOSAFARI.
Den 29-30 januari
ar det dags. Det ar
en dvernattnings-
tur som gar till de
basta isarna inom en
omkrets pa 15-20
mil fran Stockholm.
Vi aker med egen
abonnerad buss och
bor pa nagot trevligt
hotell, pensionat eller
vandrarhem och ater

Ap R inom F&S bandet. men det finns dven tre-fyra nyborjarturer ~ beddma om du dr mogen att foljamed ut  bdrjar vankas is. @ en god middag. Vi
FORANDRING AV Stockholm, fanns for dig som inte har ékt);ﬁ mzckei pé isarna. Och fraga c;gm utrusthing e " startar tidigt pa I6r-
KORTUTBUDET pa anldggningen : : : dagen och kommer

Viser kontinuerligt 6ver vara priser och
har valt att géraen férandring nu. For
mer info: www.sthim.friskissvettis.se

som tillganglig
gyminstruktor for
besékarna under
invigningen.

friskispressen

TEXT: LISA ROSTLUND FOTO: CECILIA BLOMBERG

HUR SER DA en dag pé isen ut? Gruppen
lamnar stan vid 9.30-tiden, oftast med
SL-buss, tunnelbana eller pendeltag.

Grundutrustningen pa vara turer
utover lamplig klddsel och skridskor &r
ryggsidck med midjerem som rym-
mer minst 40 liter, isdubbar, ispik med

TEXT OCH FOTO: HERBERT ROCK,
skridskoledare hos F&S Stockholm

hem pa soéndagskval-
len. Las mer om
safarin pa hemsidan.

friskispressen
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I'M ON FIRE

__UTBUD

www.sthlm.friskissvettis.se www.sthim.friskissvettis.se

UTBUD

UTMANA DIG SJALV

JYMPA/GRUPPTRANING

Trana med hog Dansant tréining
intensitet AEROBICS Aerobicspass pa grundniva. FAMILJ Rérelselek med spring, hopp och YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och GRUNDINSTRUKTION Vénder till dig som Musik, puls, uttryck,

I var finns det mer an
nagonsin att vélja pa for
dig som vill kéra hart och
intensivt!

HIT — Hogintensiv Intervall
Traning — ar det jobbi-
gaste grupptraningspass

du kan valja pa F&S (for
narvarande). Har jobbar du
med styrke- och kondi-
tionstraning i stationer

och intervaller. Tunga lyft,
upphopp, djupa utfall, Kett-
lebellsvangar dar du kor

sa manga du hinner (och
orkar) pa given tid. Detta
pass vander sig till dig som

AEROBICS DANS &r en utvecklad variant
av aerobics med lacker koreografi och tydlig
danskansla, en utmaning fér den som ar van
att trana aerobics.

BARNTILLATET Vanliga bas- eller medel-
pass dit foraldrar med traningskort kan ta
med sig barn 7-13 ar utan extra kostnad.

BAS Rejal och skonsam jympa utan hopp.

BOX 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min.
Avslutas med meditativ gigong. Aldersgrans
16 ar (fédd 1994).

BOX 2 En fortsattning pa Ki box 1,med mer
avancerade tekniker och kombinationer,

75 min. Deltagarna forutsatts ha vana av Ki
box 1 eller liknande traningsformer.
Aldersgrans 16 ar (fodd 1994).

bus till glad musik. For barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Hit far foraldrar med tra-
ningskort ta med sig barn utan extra kostnad.

FLEX —enkel, effektiv och fokuserad rorlig-
hetstraning. Gor dig smidigare och rorligare.

HIT — hégintensiv intervalltraning. Rak och
tuff traning i hogt tempo.

INDOOR WALKING Enkel konditionstréaning
som alla kan vara med pa. Kliv bara upp pa
""Walkern”, greppa styret och bérja ga! Ett
grupptraningspass dar ledaren peppar dig att
jogga dig riktigt svettig.

INTENSIV Traning av kondition och styrka
med hog belastning under lang tid.

INTERVALL FLEX Ett kombipass med
rérlighetstraning, kondition och styrka i ett
tufft intervallupplagg.

kravande pass. Du yogar i ett flode med
harmoni i andning och rérelse, och stannar
tillrackligt 1ange i positionerna fér att kunna
fordjupa dem. Passet ar 75-85 min. Du bor
ha yogavana sedan tidigare.

OPPNA DORRAR Jympa for dig med fysiska
funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

SPINNING

BAS Enkel och rejal konditionstraning
utifran dina férutsattningar. For dig som vill
trana mjukt men effektivt. Lagre tempon och
intensitet an ett medelpass.

BERG Har tranar du uthallighet med beto-
ning pa tung kansla. Vi jobbar i langre sek-

ar ny i gymmet eller bara vill frascha upp de
grundlaggande principerna i styrketraning.
Tillsammans med instruktéren gar du och
ytterligare en medlem igenom ett grundpro-
gram med maskiner som passar dig och dina
forutsattningar.

FORTSATTNINGSINSTRUKTION Perfekt
for dig som har viss vana av styrketraning.

Du har exempelvis kort ett grundprogram
minst 6-8 veckor och vill trana 1-3 ganger
per vecka. Efter en intervju lagger instruk-
téren upp traningsprogram efter dina behov.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter. Ni gar tillsammans igenom
6vningarna. Extra Fortsattningsinstruktioner
kostar 175 kronor.

TILLGANGLIGA INSTRUKTORER Finns i

kansla—du som vill ta ut
svangarna och inspireras
av musiken nar du tranar
har manga majligheter

i var.

Dans fuego ar det nya,
eldiga danspasset med
héftsvang och lackra steg
med stil fran salsa, cum-
bia, merengue, cha-cha,
mambo.

Dans afro med hyp-
notiska trummor och
lattillgangliga steg med
mycket kansla. Du laddar
in din egen kansla i varje
rérelse och hittar ditt eget
afroflow. Skont, medita-

JUST NU redan ar van att t ex trana . \ gymmet for att inspirera, hjdlpa dig med din R -
L . pa Cirkelfys eller med egna CIRKELFYS Styrkeutmaning i grupp dar JUNIOR 7-12 ar Fartfyllt jympapass for vense, lagre ter‘npon och tyngre belastning. traning och svara pa fragor. Det ar fritt fram Daaguagsit i ;1, :
ROI‘lIghEt i fokus Cross-upplagg. Var beredd betoningen ligger pa enkel, funktionell och killar och tjejer. Har tranar vi kondition, Passet ar 75 minuter. och gratis att anvinda denna resurs. Gor det! p gerdig

Flex &ar ett nytt tranings-
pass dar du tréanar och
utvecklar kroppens funktio-
nella rorlighet. Ovningarna
tar fokus pa rorlighet och
ger ocksa viss stabilitets-
och coretraning. Ledaren
guidar till hur rérelserna
ska utféras och kannas.
Passar dig som redan ar
igang med traning och vill
komplettera t ex styrketra-
ning eller konditionspass.
Ki balans &r ett frigérande
och fokuserat pass for dig
som vill tréna rorlighet, ba-
lans och funktionell styrka.
Du 6kar din kroppsmedve-
tenhet och far tillfalle att
andas djupt och medvetet.
Ett pass att njuta av!
Yoga l och 2 &r bada
grundade i klassisk Hatha
yoga. I de olika positioner
(asanas) och floden som

vi har valt ut till F&S yoga
tranas alltid rérlighet,
styrka och balans, och du
blir garanterat mjukare
och smidigare efter en tids
regelbunden yoga. Yoga 2
ar ett langre pass (85 min)
och mera dynamiskt, med
skona floden och majlighe-
ter att utveckla styrka och
smidighet.

att kéra hart, utmana dig
sjalv och svettas!

Cirkelfys ar succépasset
som ger dig rejala utma-
ningar pa de nio stationerna
med olika fokus. Ledaren
instruerar om saker och ef-
fektiv teknik och pushar dig
att 6vertraffa dig sjalv.
Spinnpuls intervall & ett
supereffektivt konditions-
traningspass med totalt
fokus pa traningsupple-
velsen. Du kor intervaller
dar pulsen kan komma

upp pa 85-90% av max.
Skont jobbigt — och du har
full kontroll 6ver din egen
puls hela tiden, med hjalp
av pulsmatningsverktyget
feedback solution.
IntervallFlex ar ett helt
nytt pass med hdg tranings-
faktor. Helt utan redskap
kor du forst 25 minuter
kondition och styrka varvat,
i hogintensiv intervallform.
Avslutas med 20 min skén
dynamisk rorlighetstréning.
Intensiteten ligger mellan
medel och intensiv.

Det finns fler pass med
traning pa intensiv niva, till
exempel Intensiviympan.
Titta i utbudet har intill och
valj det som passar dig.

Mer information om alla traningsformer finns pa
hemsidan www.sthim.friskissvettis.se
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effektiv traning.

CIRKELGYM Ett grupptraningspass dar du
tranar individuellt vid olika stationer/maski-
ner, under ledning av en instruktor. Cirkeln
bestar av 14-20 6vningar fér hela kroppen.
CORE Fokuserad och effektiv traning for
stabilitet, balstyrka och balans.

CORE BOSU Fér dig som vill ga vidare med
coretraningen. Med boll/balansplattan tranas
balstabilitet, styrka och balans. Instruktivt,
fokuserat och kravande.

CORE MAMMA Coreinspirerat pass dar du
tar med din baby in i tréningssalen.

DANS Ett pass med mycket kansla, attityd,
steg, musik- och dansstilar. Utan styrketra-
ning. Harma eller kor din egen stil.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Utan styrketraning.
DANS FUEGO Med stil fran salsa, cumbia,
merengue, cha-cha, mambo. Fér dig som
langtar efter att fa slappa loss till skéna
latinorytmer.

DANS SENIOR Pass med mycket dans-
kansla, varierad musik och olika stilar. Enkelt
att hanga pa, harma, slapp loss och ha kul.

styrka och rorlighet tillsammans.

KI BALANS Frigérande och fokuserat bar-
fotapass med traning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

MEDEL For dig som &r van att tréna,
ganska hogt tempo, med hopp.

PULS/MEDEL Fér dig som gillar tempo, flyt
och en del rorelseutmaningar.

RYGG Jympa for dig som behover ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

SENIOR Enkel, skon, effektiv och allsidig
tréning for aldre.

SKIVSTANG Styrketréning med fokus pa
uthallig styrka med skivstang och fria vikter.
Aldersgréns 16 ar (fodd 1994).

SKIVSTANG INTERVALL Styrketréning
med fokus pa uthallig styrka med skivstang
och fria vikter. Efter styrkedelen tillkommer
15 min konditionstraning i intervallform.
Passet 4r 75 min. Aldersgrans 16 ar (fodd
1994).

STATION Traningspass med betoning pa
styrketraning i stationer, med redskap,
75 min.

STEP 1 Inspiration fran klassisk step.
Passets huvuddel ar ett langre konditions-
avsnitt med fartfyllda stegkombinationer.
Innehaller &ven styrketraning.

STEP 2 Fér dig som vill ha en mer avancerad
koreografi och annu mer dansig kansla pa
stepbradan. Innehaller ven styrketraning.

YOGA 1 Med klassiska och trygga yoga-
6vningar (asanas) for andning, rérlighet,
styrka och balans far du en fysisk, lugn och
meditativ yoga. Du behdver inte ha tranat
yoga innan.

friskispressen
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INTENSIV Har &ar nagot for dig som har
trdnat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hdégintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Intensivpassen ar 55 min eller
75 min.

LANGPASS Ett pass med inriktning pa
uthallighet dar ledaren beskriver vagen och
du bestammer upplagget. Langpassen ar 105
min eller 195 min.

MEDEL Effektiv konditionstréaning foér dig
som ar van att tréana och vill utmanas.

SPINNPULS Pulshaserad traning pa med-
elniva dar du styr och féljer din egen traning
med hjalp av en pulsmatare.

SPINNPULS INTERVALL Ett renodlat
intervallpass dar du anvander din egen
kansla och pulsverktyget som redskap for
att hitta ratt anstrangningsgrad i intervaller.
Passet &r 55 min och nagot tuffare an ett
medelpass.

START Fér dig som &r ovan vid fysisk
traning eller har varit skadad/inaktiv under
en langre tid. Har gar vi igenom cykeln,
teknik, belastning och positioner samt cyklar
tillsammans pa en lattare niva an ett baspass.
Aktiv cykling 35 minuter.

STYRKETRANING

STYRKETRANING Néar du képer ett
Styrketraningskort eller Alltraningskort hos
oss hjalper vara instruktorer dig med allt fran
att komma igang till att skapa avancerade
traningsprogram. Vi erbjuder traningsgladje
och kvalitet.

Vid kop av sadana kort ingar tva gyminstruk-
tioner. Du bokar pa plats i receptionen.

GYM FOR UNGA Du som &r 13 ar far trana
i gymmet tillsammans med en malsman.
Innan ni bérjar trana bokar ni in en gemen-
sam gyminstruktion som anpassas efter
dina forutsattningar med betoning pa rolig
och lattillganglig traning.

TEMA TRANING Vill du ha inspiration och
testa nya satt att trdna pa i gymmet? Du
kanske vill trana med balansboll, bara med
din kropp som belastning eller trana mer
konditionsinriktat? Da ska du ga pa nagot
av vara workshops. Amnena skiftar. Hall dig
uppdaterad genom hemsidan.

TRANAUTE

Fritt for alla under 2010 och 2011. Ett tra-
ningspass ute pagar upp till 90 min. Uppvarm-
ning, kondition, styrka och stretch ingar i alla
pass som leds av diplomerade ledare. Passen
kan anvandas i ett langsiktigt traningsupplagg
for att na specifika mal.

CROSS Varierad traning med jogging och
styrketraning i 3-5 stationer. Passen ar
75 min eller 90 min. Rakna med att bli lerig!

JOGGING Klassiskt effektiv konditionstra-
ning. Vi erbjuder grupper i bas-, medel eller
intensivtempo. Inslag av fartlek och lopteknik
férekommer. Passen ar 55 min eller 90 min.

STAV Tréning for hela kroppen. Det finns
grupper bade fér dig som vill ga i ett lugnare
tempo, eller fér dig som vill ta i och komma
upp i puls ordentligt. Passen &r 55 min eller
90 min.

STAVCROSS Kombinerar stavgang och
styrketraning i 3-5 stationer. Tempot mellan
stationerna ligger mellan bas- och medel-
tempo. Rékna med att bli lerig!

chansen att ge uttryck
och kansla i manga olika
musik- och dansstilar. For
dig som gillar kontraster
och mangfald och inte
rads det showiga.
Aerobics dans ar ett
mycket dansigt aerobics-
pass dar du far jobba
med en langre stegkom-
bination. Passet kan ha
inriktning mot t ex funk,
hip-hop eller jazz och

du far leka med attityd,
uttryck och stil.

Dans senior vander sig
till dig som vill ha ett
skont dansigt pass med
coola steg och stilar.
Harma, hang pa, men
lagg till din egen stil och
kansla i latarna, som kan
vara disco, show, cha-cha,
jazz.

STAV SENIOR Ett pass pa basniva pa
férmiddagen, for dig som har din basta
traningstid da. Passen ar 75 min.

FRILUFT

Fritt for alla under 2010 och 2011. Félj med
Friski&Svettis ut i naturen. Kurser, dagsturer,
resor och prova-pa inom vandring, kajak och

langfardsskridskor. Mer information finns pa
F&S traningsanlaggningar, pa hemsidan och

pa Friskofonen 08-429 70 10.

VANDRING Vandringar aret om.

LANGFARDSSKRIDSKOR Turer och
aktiviteter for bade nybérjare och vana
skrinnare, sa snart isarna lagger sig.

OVRIGT

TRANINGSCOACH hjalper dig att lagga upp
traningsprogram och utnyttja alla lampliga
traningsformer inom och utanfér vart utbud.
En Traningscoach hjalper dig, genom ett
coachande férhallningssatt, att formulera
och satta upp bade etappmal och mal pa
langre sikt. Traningscoachen tar fram lamp-
liga traningsprogram och ar med och tranar
och inspirerar for att na malen.
Traningscoachen kan genomféra fysiska tester
sasom konditions-, styrke- och rorlighetstest
och kan ge grundlaggande kostrad.

Schema och priser hittar du pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se
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Stockholn

Varar
schemat?

Nar den har tidningen trycktes var
schemana for varterminens alla

pass fortfarande inte fardigstallda.

Men som vanligt finns de pa hem-
sidan: www.sthim.friskissvettis.se
och i receptionen pa alla tranings-
anlaggningar.

I ndsta nummer av Friskispressen,
som kommer ut 14 februari, ar
schemana tillbaka pa sin plats har i
Stockholmssidorna!

Med vanliga halsningar,
Friskis&Svettis Stockholm

VISSTE DU ATT ...

14

...du som medlem 1 F&S Stockholm
har en rost pa foreningens arsmote?
... F&S Stockholms verksamhet
finansieras av medlems- och
traningsavgifter och eventuellt
overskott alltid gar tillbaka till
verksamheten?

friskispressen

www.sthlm.friskissvettis.se
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SYLVIA WAHLOO,

JAGTESTADE

MEDLEM

Indoorwalking

Sylvia Wahldd, medlem, du testade Indoor walking
Bas for forsta gangen pa F&S Annexet Rorelse&Ro,
mandag 12.00. Vad tyckte du?

—Jag oroade mig lite innan for att det skulle vara svart att
halla balansen. Skulle jag ramla av maskinen? Men nir man
kommit in i takten sé var det létt att folja med.

— Jag tog det lugnt nu forsta gangen, men provade dven pa
det tyngsta motstandet, och da blev det tufft. Jag blev riktigt
svettig. Och nu kénns det att skenbenen fatt jobba!

Tror du att det passar alla?

—Ja, det tror jag! Jag mirkte pa de yngre att de trampade
mycket snabbare, och det gér ju att reglera belastningen efter
formaga.

Kommer du fortsitta?

— Absolut, sé ofta jag kan! Jag kinner mig redan fast i
Indoor Walking. Det ir roligt och annorlunda jimfort med
jympan, att fa sta pa den hir stora maskinen som man
faktiskt kan kontrollera. For mig som cyklar mycket &r det
bra ocksa — det kidnns som om det hiar kommer att stéirka
cyklingen. ®

Namn: Sylvia Wahl66. Alder: 80 ar. Gor: Pensionér.
Familj: Vuxen dotter. Bor: Vasastan. Tranar: Basjympa
sedan 20 ar tillbaka en gang i veckan, lite Ki balans och nu
Indoor walking. Favoritmuskel: Fingermusklerna. Jag

anvander handerna mycket och malar!”’.

Favoritstalle i Stockholm: Bonniers Konsthall pa
Torsgatan. “’Det ar dar jag bor och jag uppskattar deras
utsallningar.”

Mingelinya

F&S Annexet

Rorelse & Ro

Extrapass med Yoga, Ki balans
men aven Cirkelgym och Indoor

walking. Ménga upptickte

omgjorda F&S Annexet Rorelse

& Ro under invigningen.

or manga har denna del av Kungsholmen varit
obetrddd mark. Men sedan sommarens stora
ombyggnation har triningsmojligheterna pa
anlidggningen okat markant — med bland annat
maskiner for Indoor walking och Cirkelgym. @

NYBORJARE. Anna Dunberg, 42, och dottern Paula
Dunberg, 20, bor i Hasselby men jobbar bada inom
hemtjansten pa Kungsholmen. De har precis borjat
trana och besokte medlemskvallen pa F&S Annexet
Rorelse & Ro. Vi ville borja lugnt, med Yoga och
Jympa start, for att inte bli avskrdackta”, sdger Anna.
""Det kanns jattebra!”, sager Paula.

STOLT. Lars
Bjdrndahl,
platschef pa

F&S Annexet
Rérelse&Ro och
F&S Kungshol-
men, visar gdrna
upp de stora, nya
lokalerna. “Jag
tror att Cirkel-
gym och Indoor
walking har kom-
mer att fa fler att
hitta dven till det
Ovriga utbudet pa
Annexet”, sager
han.

VILL LOCKA
FLER. Rebecka
Wikander,
trdningsansvarig
pa F&S An-
nexet Rorelse

& Ro och F&S
Kungsholmen,
minglade under
medlemskvallen.
"Det ar konstigt
att inte fler hittar
till Annexet, men
forhoppningsvis
kommer fler att
gora det nu!”,
sager hon.
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FOLKETSROST

Vad serduframemot2011?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm ar
en ideell idrottsforening som

WALTER MINEHUBER, 25, EBBA BJORKLUND, 27, snart KKAY GLANS, 55, politisk och erbjuder trining for alla aldrar.
studerande, KKungsholmen, tranar legitimerad psykolog, Vasastan, ekonomisk analytiker, férfattare och Som medlem i Friskis&Svettis far
kondition och styrka i gymmet: tranar Skivstang, Danspass, Step och  redaktér, Vasastan, tranar mycket du inte bara nya traningsvanor
—Jag har inlett drygt tva ars finans- styrketraning: styrkelyft: och battre halsa. Du far dessutom:
studier i Sverige, och jag hoppas — Jag ser fram emot att tjana mer — Jag hade tankt bli klar med en bok SVERIGES STORSTA TRANINGS-
mina studier ska bli framgangsrika. pengar! Mest for att kunnaresa. Jag ~ som jag jobbat med i tva ar, om tysk TIDNING
Och sa att & aka hem till Osterrike i vill resa 6verallt. Kanske Sydafrika filosofi och historia. Hoppas kunna ta Medlemstidningen Friskispressen som
bérjan av sommaren. till att borja med. 200 kilo i marklyft ocksa! utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och f6r resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

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

TEXT OCH FOTO FOLKETS ROST: LISA ROSTLUND FOTO CIRKEL: ROLF ADLERCREUTZ. FOTO LANGST NED: ALVRETEN.

Sverige.
L : FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM
CAJSA KRABBE, 23, studerande, ~ INGER TJADER, 65, pensionar, BODIL JOHANSSON, 52, folk- bildades 1978 och har i dag 6ver 62 000
Kungsholmen, tranar mest styrketrd- ~ Solna, trdnar Bas- och Medellympa:  hogskollérare, Statshagen, trénar medlemmar. Vi erbjuder drygt 850 grupp-
ning men dven Core och Medeljympa: — — Att jag ska orka tréana minst tva crossfit: traningspass i veckan. Gymmet ar dppet
— Att det ska bli var igen! Och attbli ~ ganger i veckan och att mitt nya kék ~ — En semesterresa till Lofoten med varje dag, fran morgon till kvall. F&S
lite mer valtranad. Annars har jag ska bli klart. Just nu &r allt utrivet s&  min guddotter och hennes familj! Och Stockholm har 1 335 ledare, instruktd-
inte planerat sa mycket infor nasta jag lever i ett kaos! s& hoppas jag att smygrasismen ska ret, vardar och 6vriga funktionarer som
termin. minska i samhallet. engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

VISSTE DU ATT ...

...F&S Stockholm ar en medlems-
forening dar varje medlem dger en

liten del av anldggningarna?

...F&S Stockholm erbjuder drygt

850 pass 1 veckan?

...F&S Stockholm vill gora Stockholm
till varldens friskaste stad?

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM Adress Box 12260, 102 26 Stockholm Telefon 08-429 70 00 E-post info@sthim.friskissvettis.se Hemsida www.sthim.friskissvettis.se



