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e / Zal
ivet utanfor
Friskis&Svettis

Trot eller inte, men det finns
faktiskt annat 1 livet dn trining.
Lis om tva av Tdbyforeningens
ledare och deras liv utanfor
Friskis&Svettis. SID 4

5

Jul och var-

schema

Julen star for dorren. Snart gar
vi mot ljusare tider och uteliv.
Vi har all trdning du behover
for kommande aret. SID 6-7

GE BORT
TRANING I
JULKLAPP

LASSE HEDIN.
En av alla Tabys
duktiga ledare som
héar visar sig i en
annan skepnad an
vad vi ar vana vid.

NR 12011 IF FRISKIS&SVETTIS TABY Adress Djursholmsvigen 30, 183 52 Taby Telefon 08-753 60 10 E-post info@friskissvettistaby.se
Hemsida friskissvettis.se/taby Medarbetare Peer Weding. Layout Gisela Pacerek.
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VALKOMMEN

Strateqi for
ett battre liv

id arets slut och arets borjan kommer tankar till

mig. Dels en reflexion dver dret som gatt (allt

fortare kdnns det som). Vad hiinde under aret?

Eller inte hdande? Vad ir jag speciellt n6jd med?
Vad kan goras bittre? Jag har en inre strategi for ett béttre
liv som jag forsoker folja. Ett dr sjalvklart Carpe Diem —
fanga dagen. Min hélsa spelar en stor roll. Hur skapar jag en
god hilsa — sjdlvklart genom en hédlsomedvetenhet dér jag
gjort olika hilsoval genom aktiva vérderingar som gor mig
nojd med det liv jag lever. Den kanske storsta hélsofaktorn
4r hur jag trivs med min omgivning. Jag forsoker i sd hog
grad som mojligt att umgas med familj, vinner och arbets-
kamrater som ger mig mycket energi och glddje. PA samma
sitt forsoker jag undvika ménniskor som tar energi av mig.
Appropa energi — ett boktips: har du inte ldst "Nionde insik-
ten” av James Readfield — gor det!

EN VIKTIG STRATEGI for ett béttre liv ér fysisk tridning.
Under alla ar som jag arbetat med hélsa och friskvérd ér
det uppenbart tydligt hur fysisk aktivitet gagnar alla — bade
pa individ-,grupp-, féretags- och samhéllsniva. Har spelar
Friskis&Svettis en stor roll med sina drygt 500 000 hélso-
befrdmjande individer som alla tillsammans gor en
fantastisk folkhélsoinsats. Och i Tédby har vi nu passerat
5000 medlemmar — och vi &r folkhélsohjiltar allihopa!

DU SOM GAR OCH TRANAR REGELBUNDET skapar
egen hélsa och friskvird. Men framforallt ser du till att fa
mer kraft och energi 4n vad din vardag kréver av dig.

Och dé kan du gora s mycket mer — eller mindre. ®

God Jul & Gott Nytt Harligt Traningsar
PEER WEDING,verksamhetschef
Friskis&Svettis Taby

KVINNAN
= E

ANGDISTANSARE

I vér vilbesokta motionsgymnastik for
seniorer dominerar kvinnorna totalt 1 antal.

arfor kan jag fraga mig. Egentli-
gen dr det de dldre ménnen som
mest behover tridna sin kropp.
Sett ur hilsosynpunkt alltsa,
allra fréamst for skyddet mot var domine-
rande dodsorsak — hjirtkérlsjukdomarna.
Dir ér det médnnen som &r overldgset
mest drabbade. Kvinnan lever liangre,
ar taligare och oftast dven friskare. I en
undersokning under 80-talet jamfordes
bland annat uthéllighet hos mén och
kvinnor:

ARMHAVNINGAR Vid hérd belastning
vann mannen snabbt. Men nér de stod
pé kné och bara behdvde pressa upp
overkroppen vann kvinnan. Hennes ut-
hallighet vid lag belastning &r ndmligen
hogre dn mannens.

KOLESTEROL Kvinnan &r oftast mer
nyfiken och intresserad av kosten och
vill ha 14g kolesterolhalt och de ritta
fettsyrorna. Trots att hon rent fysiologiskt
berors foga av detta. Men det hor man
sdllan talas om for alla stora undersok-
ningar om riskerna med kolesterol &dr
gjorda pa yngre medelélders mén.

Men i de smé och mer séllsynta under-
sokningarna gjorda med vanliga friska
kvinnor visar det sig att deras koleste-
rolvirden ofta ér likvérdiga med vad vil
trinade mén uppvisar.

I vissa fall &r till och med en otridnad
kvinnas goda kolesterol (HDL) i nivé
med aktivt idrottande méns. Darfor
anser manga forskare att det &r just detta
som ligger bakom att “det svaga konet”
drabbas sa lite av dderforkalkning och
hjartkérlsjukdom jamfort med mannen
och lever fem ar ldngre — dven om de inte
trinar!

Men jympan har andra fordelar ocksa,
som att det kinns skont och ger trevlig
samvaro. Kanske forklarar det kvinno-
overskottet. ®
KJELL LINDQVIST
MEDICINSK SKRIBENT
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Du ar medlem

—detardittgym—-tahand omdet

TRIVSELREGLER

For att sjalv vistas i gymmet ska du fylla 15 ar under kalenderaret.
Fyller du 13 ar under kalenderaret kan du trana i malsmans séllskap.
Ni ska bada ha giltiga kort. Du tranar alltid tillsammans vid varje évning.
Bade du och din malsman har genomgatt en gemensam gyminstruktion.
Gyminstruktion har féretrade till maskinerna.
Rena skor for inomhustraning ska anvandas i gymmet.
I gymmet anvands rena traningsklader. Minst linne och shorts.
K6r du langa traningspass med bade cardio- och styrketréaningsmoment
och har hog svettfaktor, rekommenderar vi starkt ett ombyte under
traningen.
Ingen mat och dryck i gymmet. Vattenflaskor ar tillatna.
Lamna plats i styrketraningsmaskinen mellan traningsseten.
Torka av sittdynor och handtag efter du tranat fardigt. Tank pa miljon!
Anvand garna vara ""torka-av-i-gymmet-trasor’’!
e Vid ké —max 10 minuter at gangen i konditionsmaskinerna.
Lamna darefter plats at dina medmotionarer.
Traningsredskap aterstalls pa avsedd plats efter anvandande.
Undvik viktskivor, hantlar, stanger och balten pa dynorna — de forstor.
Sjalvklart anvander du inte dopingpreparat. I var stravan att halla gym-
verksamheten “’ren”’, kommer vi att géra ‘“flygande dopingkontroller”.
e Omdu éar "krasslig” — var radd om dig! Tank aven pa smittorisken och
stanna hemma tills du ar frisk och smittfri.

Har du nagra fragor om vara trivselregler, eller ser du nagon
som bryter mot dessa regler, vill vi garna att du tar
kontakt med oss och beréattar det. Vart gym ar till for
dig som ar medlem. Vi &r angelagna om att du ska
uppleva en trevlig och valkomnande miljo att trana i.

Tack for din hjalp att vara Tabys trivsammaste gym.

p.s. Vi tycker du skéter dig och att det &r fint hélsar gymgruppen d.s

BESOKAVDOPING-KONTROLLANTER

-1 var stravan efter en dopingfri idrott har Friskis&Svettis Taby latit
"'vaccinerat sig”. I denna "vaccination’ ingar att fa oanmalda besok av
Legitimerade dopingkontrollanter fran Riksidrottsforbundet.

I november 2010 kom de! Fyra medlemmar i gymmet blev uttagna att
genomfora dopingtestet. Det var mycket gladjande att vi fick besok for att halla
var verksamhet “ren”. Sprid garna denna information till din omgivning!
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HUVUDET PAEN LEDARE

-

ZANNA HALLENSTAL -
JYMPALEDARE OCH GYMINSTRUKTOR

Hej Zanna. Du har ett intressant arbete pa T#by Friskola
som samarbetar med Friskis&Svettis Taby. Kan du berétta
mer om samarbetet?

Girna! For ett ar sen inledde Friskis&Svettis och Taby
friskola ett samarbete med F&S-jympan pa schemat.
Tiéby Friskola har utvecklat ett projekt ”Sétt barn i
rorelse” for, framfor allt, de sma barnen som deltar i
F&S-jympa varje vecka. Det ér cirka 400 barn som
deltar, berittar Zanna.

Birger Hultman VD, vurmar for att barn ska fa en bra
start i livet genom bland annat fysisk aktivitet. Det &r en
profileringsfraga for skolan.

Téby Friskola bjod in de omkringliggande forskolorna
att prova F&S-jympa. Redan forsta gdngen kom 160
barn i dldrarna 3-5 ar. Vi fick kora 2 pass i var lilla
lokal, séger Zanna.

Sé gott som alla elever fran arskurs F6 till 3 jympar pa
10 schemalagda pass per vecka. Cirka 400 barn far en
hirlig rorelseupplevelse.

Tréningen ger glada, vilmaende barn som utvecklar sin
grovmotorik avsevirt. De lar sig mycket. Till och med
musklerna pé latin. Gluteus maximus &r favoriten (stora
sdtesmuskeln) — kroppens storsta muskel. Barnen far
ocksa ldra sig varfor de blir varma och svettas. Sen gar
de hem och lér sina forédldrar — Efter tridningen &r det
viktigt att duscha eller bada! Och é&ta bra mat och sen
vila”. berittar barnen for sina foréldrar.

FRAMTIDEN FOR PROJEKTET?

Det har blivit ett stort lyft for verksamheten.Forildrar
och barn uppskattar det mycket och det kommer att
fortsétta utvecklas, avslutar Zanna. @

Namn: Zanna Hallenstal Alder: 45 ar Bor: I Téby
Familj: Maken Magnus, dottern Tove och sonen Sixten
—alla engagerade i F&S Taby. Den andra sonen Hjalmar
spelar piano, skriver musik och utbildar sig till kock.
Gor: Larare pa Taby Friskola med fokus att satta barn

i rorelse GOr pa F&S: Jympaledare, gyminstruktor,

Jympa/grupptraningansvarig, sitter med i F&S Tabys
verksamhetsgrupp, sammankallande i valberedningen.
Och mycket, mycket mer... Tranar: Nastan varje dag,
mest jympa men ocksa [6pning cirka en mil (skont,
meditativt) samt tranar i gymmet Favoritovning: Arm-
héavningar! Favoritmuskelgrupp: Armar

PEER WEDING (ZANNA)

TEXT: PEER WEDING FOTO: ALVRETEN,
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Livet utanfor

Friskis&Svettis

HE] Ann -vad gor du just nu?

— Har precis kommit hem. Jag har haft
en ansvarsdag pa jobbet. Jag dr med i
katastrofgruppen och har haft en forelds-
ning for min grupp om farliga imnen i
Var omgivning

Vem ar du utanfor F&S?

—Jag dr en glad tjej som gillar att rora pa
mig. F&S och jag dr mycket tillsam-
mans. F&S betyder mycket for mig — det
4r svart att sirskilja. Spinning gor mig
vildigt glad. Jag jobbar mycket — dr
sjukskoterska. Ar fodd och uppvuxen

i Bergen. Men bodde ett tag under

min uppvixt i San Francisco. Kom till
Sverige 1979. Da jag ocksa tréiffade min
stora kirlek Jonas ute i skirgérden. Sa
romantiskt!

— Annars dr det mycket jobba. Familjen
tar ocksa sin tid. Sen &r jag “’konsertsjuk-
skoterska” vilket innebér att jag dr med
pé konserter och hjilper till om ndgon
inte mér sé bra. Det kan vara pa Globen,
Fryshuset, men framfor allt Hovet.

— jag gillar att ga pa bio, tréffa vinner,
dta god mat med ett gott vin dértill.

Hur kom du i kontakt med F&S?

— Halkade in pa ett bananskal. Var forst
med i Korpen i Slottshallen — innan F&S
kom dit. Nér Friskis&Svettis startade sin
verksamhet testade jag den — jag var fast!
Borjade med jympa for att sen fortsitta
med spinning.

Vilken ar din favorittraningsform?
Forr var det att rida pa galopphéstar
—nu séger jag spinning!

Vilken ar din favoritmuskelgrupp?
Hjartat.

HE] Lasse-vad gor du just nu?
— Har precis itit en pizza efter en heldag
fylld med tréining. (Lasse har deltagit i
F&S traningskonvent “Svettisdagarna pa
GIH) samt kort ett spinningpass samma
dag pé Friskis&Svettis Tiby).

Vem ar du utanfor F&S?

—Jag dr en lugn kille, jobbar inom SAS,
pa fritiden &r jag gdrna hemma och
snickrar. Gillar att jobba med hinderna.
Har ofta snickarbrallorna pa. Ar fodd
och uppvuxen i Uppsala.

Hur kom du i kontakt med F&S?

— Jag hade ryggproblem. Min sjukgym-
nast sa till mig att borja trdna ryggen.
Tyckte att det var ganska trakigt att
trina sjdlv i gymmet. Dérfor hittade

jag jympan som trianingsform vilket
passade mig mycket bra. Borjade triana
i Stockholmsféreningen, men hittade
snart ut till Tdby. Vil dér tréffade jag en
kollega inom SAS — Bob, han var bland
annat jympaledare i Tdbyf6reningen och
tyckte att jag skulle soka som funkis i
foreningen. Jag blev forst vird och sen
dven jympaledare. Idag &r jag jympa- ,
spinning- och skivstangsledare.

Vad dr bra med skivstangs-
traningen?

- Ett bra sitt att fa en genomténkt styr-
ketrdning. Drivet i grupptraningsformen
gor att du orkar mer. Du ger inte upp nér
du dr i en grupp. For min egen del har jag
praktisk nytta av skivstangstraningen.
Jag har mérkt att jag har blivit mycket
starkare. Bland annat nér jag héller pa
och snickrar jag orkar hélla pa ldngre.

Vilken ar din favoritovning?
Bendvningar — utfall.

Namn: Ann Rockstrém Alder: 50 ar
Bor: [ Taby Familj: Gift sen trettio
ar tillbaka, tre barn, 28, 24 och 14 ar
samt katten Mozart Gor: Arbetar pa
Danderyds sjukhus som sjukskoterska,
Avdelning 75 — Medicin

Gor pa F&S: Spinningledare — Medel
och Puls Tranar: Tre ganger i veckan.
Spinning, jympa eller 18pning.

Namn: Lars Hedin Alder: 57 ar

Bor: I Taby Familj: Gift, tva barn,

15 och 23 ar, hunden Douglas (Svart
dvérgsnauser) Gor: Arbetar pa SAS som
airpurser (karbinpersonalens arbetsle-
dare ombord pa flygningar) sedan mer
an 30 ar, och som delad tjanst ,ocksa

pa marken som manager inom Inflight
Operations avdelningen som ansvarar
for hur och vad som serveras pa SAS
Europa/Charter/Inrikesflygningar till och
fran Sverige.

NYA
LEDARE

ANNA

FONTIN

Knatte- och
Familjejympaledare

Anna har, trots sina
unga ar, varit med i
F&S Taby sen flera
ar tillbaka. Bade
som Knatte- och
Familjejympavard,
men ar aven ett kant

ansikte i receptionen.

KLAS
EVENSSON
Gyminstruktor

Kommer ursprung-
ligen fran Stock-
holmsforeningen.
Har nu antligen
hittat hem. Bor i
Taby sedan lange
men jobbar numer
ocksa i Taby.
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JULSCHEMA

V51 20-26 december

friskissvettis.se/taby

MANDAG 17.30 17.30 18.30 18.45 19.30 20.00
20/12 Spinneriet Svettissalen Spinneriet Friskissalen Svettissalen Friskissalen
Spin Puls B Core Spin Medel B YogalB Medel Max 80 Skivstang B
17.00 18.00 18.15 19.00
TES?I;G Spinneriet Friskissalen Spinneriet Svettissalen
il Spin Puls B Box B Spin Medel B Bas
18.30 19.00 19.15
OPZJZS/DIZ\G Friskissalen Spinneriet Svettissalen
1 Skivstang kondition B Spin Puls B Vedel

TORSOSG grupptl}gr?iarl]gspass
23/12 denna dag

JULAFTON 10.30-11.30
24/12 vettissalen

Tomtejympa

JULDAGEN
25/12
i 10.00
SgN/EIZ\G Svettissalen
6 Medel

10.15
Spinneriet
Spin Puls B

V 52 27 december - 2 januari

A 17.30 18.30 18.45 19.30
M;\;:??G Svettissalen Spinneriet Friskissalen Svettissalen
Core Spin Medel B YogalB Medel Max
17.00 17.45 18.15 19.15
T;gzgﬁ Spinneriet Svettissalen Spinneriet Friskissalen
Spin Puls B Medel Spin Medel B Ki Balans B
18.30 19.00 19.15
02;‘:?(; Friskissalen Spinneriet Svettissalen
Skivstang kondition B Spin Puls B Medel
ULkt grupptl};r?%gspass
30/12 denna dag
NYARSAFTON 11.00-12.30 11.00-12.30
Svettissalen Spinneriet

31/12 Nyarsmix

NYARSDAGEN
1/1

i 10.00
SONDAG Svettissalen

2/1 Medel

Sylvesterspin B

10.15
Spinneriet
Spin Puls B

Forboka paInternet
friskissvettis.se/taby

V53 3-10 januari

eller pa telefon

7536010

i 17.30 18.30 19.30
MA3N/[1)AG Svettissalen Spinneriet Svettissalen
Core Spin Medel B Medel Max
18.15 19.00 19.15
TIZZAG Spinneriet Svettissalen Friskissalen
Spin Medel B Bas Ki Balans B
ONSDAG Inga
5 grupptraningspass
denna dag

TORSDAG Sténgt

FREDAG 10.00

11.30

16.30

17.30

y Svettissalen Svettissalen Spinneriet Svettissalen
ol Senior Lunchjympa Spin Puls B Medel
LORDAG 9.15 10.00 10.00 11.00 11.30
8/1 Spinneriet Svettissalen Friskissalen Svettissalen Spinneriet
Spin Styrka B Medel Knatte B Familj Spin Puls B
B 10.00 10.15 10.30
SO::/I:AG Svettissalen Friskissalen Spinneriet
Bas Skivstang kondition B Spin Puls B

OPPETTIDER
Mandag 20/12
Tisdag 21/12
Onsdag 22/12
Torsdag 23/12
Fredag 24/12
L6rdag 25/12
Séndag 26/12

OPPETTIDER
Mandag 27/12
Tisdag 28/12
Onsdag 29/12
Torsdag 30/12
Fredag 31/1
Lordag 1/1
Soéndag 2/1

Y

OPPETTIDER
Mandag 3/1
Tisdag 4/1
Onsdag 5/1
Torsdag 6/1
Fredag 7/1
Lordag 8/1
Séndag 9/1

XS

11.00-21.30
07.00-21.30
07.00-21.30
07.00-19.00
09.00-12.30
Stangt
09.30-17.00

09.00-21.30
09.00-21.30
09.00-21.30
09.00-19.00
09.00-13.30
Stangt

09.30-19.00

09.00-21.30
09.00-21.30
09.00-19.00
Stangt

09.00-19.00
09.00-17.30
09.30-16.30

9
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10 JANUARI -1 MAJ, DAREFTER SOMMARSCHEMA FRISKIS&SVETTIS
o o TABY
Med reservation for eventuella schemaéndringar! 101125 >
. Barntillatet fran 7 ar.
Svettissalen S #%
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Jympa for psykiskt
funktionshindrade.
10.00 10.30 09.15 17.45 10.00 10.00 16.00 o Rk
Senior Core Senior Core Senior Medel* Medel* . . .
Gyminstruktor finns pa
11.30 17.45 11.30 19.00 11.30 11.00 plats.
Lunchjympa Medel* Lunchjympa Station 80 Lunchjympa Familjejympa > B
17.30 19.00 18.00 17.30 Mojligt att boka via
Core Bas* Bas* Medel* Internet for dig som ar
medlem och har
18.30 20.00 19.15 | .
Back Medel* Medel* a<tqe|lt traningskort.
- Aldersgrans
19.30 Jympa 12 ar, om inget
Medel Max 80 annat anges. Gym 15 ar.
Gym i malsmans
icled allskap 13 ar.
Friskissalen sa
- — — - Lédngdgrans
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Spinning - Iagsta
10.30 18.00 Sll_s-?p 11.30 10.00 10.00 kroppslangd, 150 cm.
Mamma Barn B Box B kondﬂ%ﬁ%ﬁg% B YogalB Knatte B Bas*
18.45 19.45 20.00 18.15 <330 KKORTKOP
) ivstang . " s
YogalB Bosu B KiBalans B Yoga2 B kondition 75 B Ditt kort kdper du pa:
20.00 19.45 17.00 > Friskif&S\{ettis Tabys
Skivstang B DansB Aerobics B egen anlaggning Slotts-
hallen intill Nasby Slott
eller pa Stadium i Taby
Gym Centrum.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG = Du kan aven bestalla
kort genom att betala in
11.00 10.00 pa Friskis&Svettis Tabys
Seniorgym *** Seniorgym *** By nr5448-9471.
I meddelanderutan
P anger du vilket tranings-
Spmnmg kort du bestaller.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG => Har du redan
17.30 11.30 17.45 17.30 10.15 09.15 10.00 Friskis&Svettis Tabys
Spin Puls B Spin Medel B Spin Medel B Spin Puls B Spin Medel B Spin Styrka B Spin Puls B plastkort anger du num-
1830 17.15 19.00 18.45 16.30 11.30 16.15 ret pa plastkortet som
Spin Medel B Spin Puls B Spin Puls Max 75 B Spin Bas B Spin Puls B Spin Puls B Spin Medel B refel.'ens. I<ortet/a.1ktuellt
traningsmarke skickas
;I.9.45 _18.30 ?0.00 hem till dig. Korten ar
Spin Puls B Spin Medel B Spin Puls B Férboka pa Internet personliga och kan ej
19.45 friskissvettis.se/taby frysas.
Spin Puls B eller pa telefon .
7536010 OPPETTIDER
SI |h ” Mandag  7.00-21.30
Kolnallar Tisdag 7.00-21.30
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Onsdag ~ 7.00-21.30
Torsdag 7.00-21.30
Medel Hoppiritt* Mresd?: l:O‘;pfrlt/t k99 B"uBtaSb / Enkeliympa’* B""ctor; / B"I'\I/letd(: / Lordag 9.00-17.30
. . illstabery . . illstaberg . illstaberg illstaberg .
Gribhygard Vallentuna Gribbygard Vallentuna Tibble Vallentuna Vallentuna Séndag 9.30-20.00
Var reception haller
19.00 19.00 20.00 20.00 1000 dppet fran kl. 9.00
Medel* Core B"I'\I/li i ; Medel* B"I':/li i‘; ; p4 vardagar
allstaberg éllstaberg -
Skolhagen Skolhagen Vallentuna Skolhagen Vallentuna Helger galler

ovanstaende tider.
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UTBUD

friskissvettis.se/taby

GRUPPTRANING

Grupptraning ar precis som det later

- traning som gors i grupp.. Nedan kan du se
vilka olika traningsformer vi erbjuder inom
grupptraning och vilka pass som hor till
respektive form.

JYMPA

Jympa ar vart hjarta och har funnits med
sedan starten 1978. Coolt och kul. Jympa &r
den mest allsidiga traningen med konditions-,
styrke- och rérlighetstraning. Har finns nagot
fér alla.

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

MAMMA BARN: Som ett baspass men
med mer anpassade évningar for nyforlosta
mammor.

VIEDEL: Originalet som fortfarande star sig.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladije!
MEDEL HOPPFRITT: Ett hoppldst pass.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart men anda utan hopp. Uppvarmning,
styrka, kondition och rérlighet. Och rérelse-
gladje!

MEDEL MAX: Som ett medelpass fast
extra allt!

KNATTE: Jympa med lek och glad musik
fér barn mellan 4-6 ar. Foraldrafritt!
(Foraldrarna har méjlighet att fa egen
traning i vart utbud)

FAMILJ: Har lekjympar barn 2-6 ar och
foraldrar tillsammans.

SENIOR: For aldre som vill ha ett lugnare
tempo an basjympan vad galler musik och
rérelse.

Barn fran 7 ar ar valkomna pa passen som
ar markta med en stjarna pa vart schema,
tillsammans med en foralder. Fran 12 ar far
du ga sjalv. Passen ar dock ej speciellt anpas-
sade for barn.

PASS MED KOREOGRAFI
& DANSKANSLA

AEROBICS: Stegkombinationer som byggs
ihop i langre block. Rorlighets- och styrke-
traning ingar.

DANS: Hér blandas disco, funk, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slappa
loss och ha kul med mycket kansla, attityd
och karaktar. Det &r lekfullt, fritt och inga
krav pa exakthet. Gillar du att showa gillar
du garanterat danspasset.

LUGNA PASS
KT BALANS: Ett frigorande pass dar du far
trana balans, rdrlighet, andning och kropps-

friskispressen

kannedom. Vi vill ge dig chans att fokusera
pa upplevelsen i din egen kropp, att na balans
och harmoni. Ta med lediga 6verdragsklader.
YOGA 1: Yoga 1 ar en lugn, meditativ yoga
dar fokus och koncentration riktas inat.

Ett lugnt och skont pass fér den som vill
stanna upp, kanna inat, reflektera och bara
vara. Ta med lediga éverdragsklader.

YOGA 2: Yoga ar en lugn, meditativ yoga dar
fokus och koncentration riktas inat. Yoga

2 innehaller mer kravande rorelser jamfort
med Yoga 1.

HANSYNSPASS

RYGG: Specialjympa med skonsamma rérel-
ser for rygg och nacke. Bygger upp styrkan
och mjukar upp spanda och trotta muskler.
Jympan leds av sjukgymnaster.
ENKELJYMPA: En jympa anpassad till
psykiskt funktionshindrade.

FOKUSERADE &
INSTRUKTIVA PASS

CORE: Funktionell och fokuserad traning

for styrka och stabilitet. Passet innehaller
mycket styrka for rygg och mage men ocksa
balans, rdrlighet, och kroppskontroll. Utan
konditionstraning.

BOSU: Funktionell och fokuserad traning

for styrka, stabilitet och balans. Till din hjalp
anvander du BOSU-"bollen”” — BOth Side Up.
BOX: Ett boxpass med handskar och mittsar
dar vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kamp-
sport med mycket attityd, kraft och energi.
Kéannbar och vralkul traning!

STATION 80: Ett tyngre medelpass med
stationstraning. Vid stationerna anvands
redskap for effektiv styrka och kondition
SKIVSTANG: Styrketraning i grupp.
Effektiv och kul traning med hjalp av skiv-
stang, drivande musik och tydliga instruk-
tioner. I Skivstang tranas styrkeuthallighet
for ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar och
armar.

SKIVSTANG KONDITION: Skivstangspasset

-

.

byggs pa med ett konditionsblock pa slutet av
passet.Passlangd 75 minuter.

TRANA UTE/TRANINGS-
GRUPPER

CROSS: I Crosspasset kombineras jogging
och styrketraning i olika stationer. Redska-
pen finns i naturen i form backar, béankar och
racken med mera.

VATTERNGRUPPEN: En traningsgrupp som
trénar spinning pa vintern och cyklar ute pa
varen infor att deltag i Vatternrundan.

SPINNING

Spinning &r superbra konditionstraning.
SPIN BAS: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i
ett lugnare tempo. Darefter nedvarvning och
stretch.

SPIN MEDEL: 45 minuter aktiv tid pa
cykeln i ett medeltempo. Darefter nedvarving
och stretch.

SPIN PULS: Har far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du folja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
Gverfors tradlost och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva. Passet ar pa medelniva.

SPIN PULS MAX: Ett lite langre och tuffare
pulspass. Passlangd 75 minuter.

SPIN STYRKA: 10 minuters uppvarmning
pa cykeln- Darefter 30 minuter cirkel-
styrketraning i gymmet darefter 45 minuter
spinning. Passet avslutas med nedvarvning
och stretch. Passlangd 90 minuter.

Dessutom egen traning i Tabys
trivsammaste gym, med konditions-
och styrkemaskiner, fria vikter samt
fritraning med bland annat bollar,
sandsackar, balansplattor och
stretchmattor med mera.

DECEMBERYRA!

15/12 Juljympapotpurri
klockan 18.30-20.00 i
Svettissalen

— 90 minuter med manga av
Tébys ledare

Julspinningpotpurri
klockan 18.30-20.00 i
Spinneriet

—90 minuter med flera av
vara populara spinningledare

24/12 Tomtejympa
klockan 10.30-11.30 i
Svettissalen

—en oférglomlig klassiker!
Dans runt granen utlovas.

31/12 Nyarsmixen klockan
11.00-12.30 i Svettissalen
—en glittrande avslutning pa
vart jubiléumsar med en
jympafest med garanterat
fullt 6s! Var beredd pa att det
kan bli trangt i var stora hall.

Sylvesterspin klockan
11.00-12.30 i Spinneriet
- arets sista Spin Pulspass
med mycket svett och
leenden. ®

|




Taby. ...

FOLKETSROST

Vilkenar din favoritigymmet?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Tahy ar en ideell

CARL-RAGNAR WIGGERUD, BJORN HLAWATSCH, CHARLOTTE EMILSON,

Bentréning. Chestpress — brosttraningsmaskinen.  Magévningar. idrottsforening som erbjuder

— Den ger mest. traning for alla aldrar.
Jag gillar att géra benboj med ett Jag gillar maskinen med bollen pa
ben i Smithmaskinen. Har stor nytta ~ Tranar du mot nagot speciellt mal? (Leg raise — som du ser har pa bilden Som medlem i Friskis&Svettis far
av den da jag &ker mycket alpin — Har tidigare kért Klassikern men upp till hoger). Den ger en mycket bra du inte bara nya trﬁningsvanor
skidakning. just nu tranar jag mest fr mitt magtraning. utan bittre hilsa och trevligt

allménna valbefinnande. sdllskap.

FOTO: PEER WEDING (FOLKETS ROST) KJELL LINDQVIST (BILD I CIRKEL)

Vill du salja, kopa eller bara fundera lite?

Swedbank och Fastighetsbyran gor
det enklare att borja ett nytt liv!

Hitta ratt boende

Skaffa lanelofte

Fa en personlig bankman

* Professionell hjdlp i samband med att du sdljer eller koper ditt hus

Vdlkommen att boka traff med oss i das.

Fastighetsbyran é
[

Taby Centrum
08-63809 90
www.fastighetsbyran.se

Swedbank

Taby Centrum
08-6388500
www.swedbank.se

Swedbank

Fastighetsbyr:



