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Na dina'mglﬂ.'
Stefan hjalper
dig att utmana.

Traning ska byggaupp och inte
brytaner kroppen. Strava efter ett
traningsupplagg du kan behalla.
tigt sd kommer resultaten. Fler tips
& rad fran Stefan pA SID 2

Det exploderar.

Tretton nyheter

atttestaivar.

Variera traningenmed hjdlp
av vara 64 grupptraningspass
i1veckan. Nudven utmanande
grupptraning i gymmet
tillsammans med andra. SID 4

STEFAN BJORK,
traningsansvarig
pa Friskis&Svettis
Sodertdlje valjer
funktionell och
utmanande traning
som Cirkelfys,
Trdna med in-
struktor och tuffa
gymtraningspro-
gram.
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VALKOMMEN

Framat | 't
I I riskis&Svettis Sodertilje star hela tiden
infor nya majligheter till utveckling.

* N
Utveckling leder ju inte alltid, vid forsta

anblicken, till en positiv forandring for dig Trana varierat. Tank
som enskild person. Men pa Friskis&Svettis Sodertilje ar o 140 o
mélet dnd alltid att utveckling skall leda till att vi forbitt- iktigt. Det ar

ras. Var strdvan om att erbjuda lustfylld och Iattillginglig Iﬁden Stefan B_]Oﬂ(,

trdning av hog kvalitet for alla, kommer alltid vara hogst

ovande Traningsansvarig pa
VID ARSSKIFTET tar vi ett steg till. F&S Sodertlje gor FnSk]'S&SVGttlS ger

en omfattande forandring vad det giller kortstrukturen. FﬂSlePIessenS léisal‘e,
Fran 33 olika traningskortsformer skalar vi ner till 12 (1ds for att né SlIla mél med

mer pa sid. 7). Vi vill framja allsidig traning da vi vet att

lusten att fortsétta trina 6kar da man varierar sin traning. t[ﬁnjngen.
Lustfyllt & lattillgéngligt.

VI GER DIG SOM HAR MOJLIGHET ATT tréina pa dagtid ett
lagre pris pa trdningskortet. Vi dppnar upp for fler att tréna
till ett rabatterat pris, inte bara studenter och seniorer. Se-
nior- och studentrabatten ersétts darfor av sé kallat dagkort
med lagre pris. Dagkortet géller for inpassering senast k1.
16.00 pa vardagar och hela helgerna.

DET AR EN GNISTRANDE vacker
tisdagsformiddag och i gympasalen
leder Stefan Bjork, Traningsansvarig pa
Friskis&Svettis Sodertilje, ett cirkelfys-
pass for en grupp skolungdomar.
Gymmet &r fullt av motionérer och pa

VI VILL OCKSA GE DIG EN UTMANING. Ta vara pd L ar e )
lunchspinningen &r det néstan fullt.

mojligheterna till allsidig och varierad tréning med ditt
nya traningskort. Lés och lir vad Stefan (hér till hoger),
Traningsansvarig pa F&S Sodertilje ger for tips om hur
du haller lusten och angan uppe léngre &n = m
under januari. Tretton nyheter i varens Tl
schema presenteras pa sidan 4. Haftigast &
ar kanske att grupptraningen nu W
kommer in till gymmet.
Testa, utmana och
njut! @

MELLAN DECEMBER och februari
varje &r svammar gym och tranings-
anldggningar dver av motionérer. Det
ar allt fran nyarsloften, stresshantering
eller rorelseglddje som motiverar de
flesta. Men manga motiondrer gér ut for
hért och slutar dérfor trina ganska kort
efter att de borjat.

- Min erfarenhet dr att de ocksa
trinar véldigt ensidigt utdver att de gar ATT TRANA FOR ATT nd sina mal later
ut for hart. Och da blir inte tréningen bra, men kréver att mélen gors tydliga.

kul, sidger Stefan. Genom att borja lite - Nyckeln till att nd mélen med sin
lattare for att sedan stegra och 6ka ni- traning ligger i variation och talamod,
| vén efterhand laggs en ny rutin. Tank berittar Stefan.

: "\" lagsiktigt, resultaten kommer och
trdningen maste inte utforas varje dag. STEFAN BJORK r anstélld som

Tréningsansvarig pa Friskis&Svettis

OSTABILT & UTMANANDE &r tva ord som far
Stefan Bjork, Traningsansvargig pa Friskis&Svettis
Sédertélje att andas snabbare.

HANNA BATA, verksamhetschef
hanna@sodertalje.friskissvettis.se
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STEFANS BASTA TRANINGSTIPS

- Borja lugnt. Trana inte for hart
eller for ofta, ca 2-3 pass i veckan ar
lagom.

- Trana varierat. Testa hela utbudet
och variera din traning med kondition,
styrka och rorlighet.

=> Valj traning du gillar. Om du har kul
nar du tranar sa kommer du garanterat
tillbaka.

Sodertélje sedan hosten 2011. Stefan
har en brakgrund fran Friskis&Svettis
Eskilstuna. Han dr ocksa utbildare pa
Friskis&Svettis Riks. Som utbildare
héller han i kurserna som utbildar alla
cirkelfys- och cirkelgymledare pa Sveri-
ges alla Friskis&Svettis féreningar.

VARIERAD TRANING ir ett av Stefans
nyckelord.

- Varierad trining &r viktigt for att
hela kroppen ska mé bra. Men ocksa for
att de utmanar varandra. Traningsformer
kan komplicera varandra men ocksa ge
forutsdttningar, beskriver Stefan och
fortsétter:

- For att kunna 6ka kroppens styrka
krdvs det en bra rorlighet. Ett bra rorlig-
het ger musklerna utrymme att tréna
genom hela rorelsebanan.

SKOLPASSET BORJAR niirma sig sitt
slut. Eleverna svettas och samlas runt
Stefan som nu startar nedvarvningen
och stretchingen.

- For att kunna gora djupa benbdoj
behover jag inte bara mer styrka dn for
”vanliga” benbdj. Jag maste ocksa ha
en storre rorlighet i baksidan pa mina
lar for att kunna komma ner djupt utan
att tappa tekniken, beskriver Stefan
samtidigt som han visar en riktigt djup
benbdj.

ELEVERNA TESTAR och hérmar Stefan.
Samtidigt instruerar Stefan eleverna att
ha halarna kvar i marken. Det blir tydligt
vad Stefan menar med bra rorlighet, da
manga av eleverna tappar balansen.

friskispressen

= Tankt langsiktigt och ha talamod.
Resultaten kommer nar du lagt dig till
med en god vana och bra traningsru-
tiner.

= Traning ska bygga upp och inte
bryta ner kroppen sa strava efter ett
traningsupplagg som du kan behalla.

TRANINGSANSVARIG

Namn: Stefan Bjork Alder: 31 ar
Johbar som: Tréaningsansvarig
sedan oktober 2011. Tidigare
erfarenheter: Jobbat med traning i
sju ar. Ar utbildare pa F&S Riks for
ledare & instruktdrer. Aven utbildad
massageterapeuft. Brinner for:
hogintensiv tréning. Favoritovning:
overhead squat, pull up, frivindning.
Tycker inte om: Bisepscurl.

En mjuk och rorlig muskel ar elastisk
och flexibel och klarar utmaningar, som
att ga ner pa huk.

SKOLPASSET AR SLUT och stdimningen
dr pa topp. Stefan har fatt ungdomarna
att tdnka och reflektera kring varfor de
trdnar som det gor. Tréning tillsammans
med en ledare eller instruktor hjdlper
till att hélla malen levande. Det hjélper
ocksa till att behalla tallamodet och inte
ge upp. For som Stefan siger:

- Nyckeln till att nd mélen med sin tra-
ning ligger i variation och tdlamod. @

TOVE JOHANSSON, TEXT
DAVID HORNEDAL/HANNA BATA
BILD

IHUVUDET PAEN MOTIONAR

SARA HASSELGREN
MOTIONAR I SCHEMAGRUPPEN

Brinner for ett

perfektschema

Infdr varje termin utvarderas schemat for
Friskis&Svettis Sodertilje. Vilka pass fungerar bra,
mindre bra och vad kan fordndras? Schemagrup-
pen bestar av ett gang ledare & vardar. Men fran
och med i hdstas fick gruppen en ny medlem som
kom in med nya infallsvinklar och tankar. Sara - en
motionar.

Hur kommer det sig att du @ med i gruppen?

Jag blev tillfragad av Sofie Larsen som &r sammankallande
for schemagruppen. Jag gér ofta pa hennes pass och hon
vet att jag trinar pa manga andra olika pass. Att jag gillar
trdning dverlag.

Vad kan du bidra med i arbetet med shcmeat?

De andra i gruppen &r engagerade funktionder. Leder jym-
papass eller stér i receptionen. Jag dr "vanlig" motiondr och
har nog en helhetssyn och far agera som gruppens “nya”
Ogon. Jag kan ge lite nya infallsvinklar och hor lite mer

om hur andra motionirer tinker om schemat. Asikter som
kanske inte kommer fram annars har jag kunnat framféra
och ta med in i arbetet med det nya schemat.

Vad har du velat fordandra med nuvarande schema?
Jag tyckte bland annat att sondagarna behdvde édndras da
det ligge flera styrkepass efter varandra.

Namn: Namn: Sara Hasselgren Alder: 24 ar Bor: Sédertélje,
en bit ovanfor kanalen. Favorittraning: Svart att valja, olika
pass gor helheten. Favoritmuskel: Axelpartiet Syssel-

sattning: Pluggar till Jurist och gar nést sista terminen pa
Stockholms universitetet.

TEXT: REBECCA SUNDHOLM, FOTO: DAVID HORNEDAL



Infor varje termin
jobbar Friskis&Svettis
fram ett nytt schema,
med en eller flera

nyheter. Nyheter som ~—

inspirerar och utmanar.
Frén och med januari
kommer 13 till..

DET HAR VARIT EN intensiv host for
schemagruppen. Att fa schemat att

gé ihop och fa ledare till alla hirliga
nyheter &r en utmaning. Nu har de dock
lagt sista handen pa schemat och kan ta
ledigt fran uppdraget en god stund.

FRISKIS&SVETTIS HAR méngder av
trdning att erbjuda. I alla former och for
alla aldrar. Anda vill Friskis&Svettis
hela tiden utvecklas och erbjuda nyhe-
ter. Dels for att kunskapen om tréning
forandras. Och dels for att trender och
omvérlden ocksé ska fa ta plats pa
Friskis&Svettis.

PA FRISKIS&SVETTIS schema liggs
det standigt till nyheter, men det dras
ocksa i frén traning i utbudet. Anled-
ningarna dr desamma som nér traning
laggs till. En del pass kénns gamla och
"omoderna". Det har kanske ersatts av
nagot liknande. Eller sa kan samma tra-
ning kan uppnas pa ett effektivare och
kanske till och med roligare sitt.

EN SAK AR SAKER och det #r att kva-
liteten pa all traning alltid star i fokus.
Ledarna och instruktérerna har gedigen
utbildning i det de leder/instruerar.
Dessutom &r malen for tréningen att
den ska vara kul.

Kénn efter i maggropen och i smilban-

den. Vilken trdning gor dig glad? e

HANNA BATA, TEXT
THOMAS ALVRETEN, BILD

Mer
om hela
utbudet
och
varens
schema
uppslag.

RElNvy 1

y MANGDER AV NY-
HETER. Fran och med
januari kan bland annat
ungdomar mellan 13-15
ar trdna i gymmet utan
foréldrar pa Gym ung.
Tva ganger i veckan finns
sdrskilda tider for dig och
dina kompisar.

TRETTON UTMANANDE NYEHTER

TRANA I GRUPP
Gym ung Dessa tider finns alltid en till-
ganglig instruktor i gymmet och du som

ung (13-15 ar) kan trana utan en féralder.

Trana med instruktér (TMI) Du gymmar
och utmanas i grupp om tre motionarer och
en tranande instruktor.

Kettlebelt grund Inspiration och tips hur
kettlebeltsen kan anvandas.

Skivstangintervall 75 Skivstangspass som
plussats konditionstraning i intervallform.

Spin intensiv Tufft och utmanande fér dig
som ar rejalt valtranad.

Skivstangspin Styrka med skivstang som
foljs av konditionstraning.

NYHET FOR JUNIORERNA
Dans Junior showa loss i ett kul och pep-
pande pass for dig mellan 7-12 ar.

TRANA PA LUNCHEN

Nu utdkar vi antalet lunchpass till totalt
sex stycken pa vardagarna.

Cirkelfys (ons), Kettelbelt grund (tis), Spin
(tis + fre), Jympa bas (man+tors)

MER TRANING FOR SENIORERNA
Nu utékar vi antalet seniorpass med tva
stycken Senior (man 9.30) samt dans
senior (ons 9.30) finns kvar. Ytterligare
tva seniorpass finns att valja pa:

Senior (tor 16.30)

Senior gym (ons 9.30)

INDIVIDUELL TRANING I GYMMET
Grund med en twist Ett grundprogram
i gymmet dar ett par évningar byts ut.
Mycket gladje och svett!

Fortsattning - fria vikter Ett helkropps-
program med fria vikter. Mycket pepp och
roliga 6vningar!

intensivt & utmanande Ett riktigt, riktigt
intensivt traningspass med hog puls.

friskispressen
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Valet ar ditt. Forslagen deras.

Pa arsmotet 1 mars skall en ny styrelse véljas. Det ar valberedningens
ansvar att presentera forslag pa en ny styrelse. En styrelse med rétt

kompetens och instéllning till Friskis&Svettis.

EN MORK MANDAGKVALL i november
traffas valberedningen inne pa kon-
toret nere i entrén pa Friskis&Svettis
Sodertalje. I kvill dr det dags for dem
att traffa Lennart Karlsson, sittande
ordfrande i styrelsen.

VALBEREDNINGEN bestér av tre
personer som har till uppgift att féresla
en s& kompetent och allsidig styrelse
som mdjligt pa drsmétet varje ar. For
att klara av detta behover de gora ett
grundligt arbete.

- Vi triffar alla styrelseledaméter, all
personal samt en del funktionérer. Alla

FAKTA

- Valberedningen bestar av tre
personer som valjs pa arsmotet for
ett ar.

= I nuvarande valberedning sitter
Asa Ljungqvist, Eva Thérn-Pekkika
samt David Hornedal.

- Styrelsen bestar av fem ordi-
narie styrelse ledamoter samt tre
suppleapter.

>,

enskilt och med ett forberett frageformu-
lir, berittar Asa Ljungkvist, samman-
kallande i valberedningen.

SYFTET MED MOTENA ér att ta reda p&
sd mycket som mdjligt kring styrelsen
och ledningens arbete i féreningen. De
behover veta vad fungerar bra och vad
styrelsen behover for kompetenser for
att klara av kommande utmaningar.

UNDER MOTET MED sittande ordfo-
rande Lennart Karlsson kommer fragan
kring styrelsens kompetenser upp.

- Jag upplever att det vi saknar i dags-

- Styrelsens huvuduppgift ar
strategiska fragor som lokaler och
ekonomi.

= En ny styrelse valjs pa arsmotet
varje ar.

- Pa arsmotet har den som ar
medlem i féreningen rostratt och
kan darmed paverka vem som sitter
i styrelsen.

Kontakta valberedningen?
valberedningen@sodertalje.friskissvettis.se

laget bland annat &r en affarsjurist. Vi
dr en stor forening som standigt véxer.
Diarmed har vi ocksa manga olika regel-
verka att forhalla oss till, sdger Lennart.

NAR SAMTLIGA MOTEN ér avklarade
sammanstéller valberedningen informa-
tionen de fatt. Nu borjar i stillet nédsta
fas, att hitta ratt personer till styrelsen.
Som smé tomtenissar en vecka fore
julafton arbetar nu valberedningen pa
hogvarv infor arsmotet. @

HANNA BATA, TEXT
DAVID HORNEDAL, BILD

ASA LJUNQVIST
ar sammankallan-
de i valberedning-
en. Deras uppgift
ar att foresld en
ny styrelse till
arsmotet.

= Vi har Oppet varje dag i jul & nyar.

= Mellan 19 december-15 januari galler ett
sarskilt julschema, du hittar det pa
friskissvettis.se/sodertalje

- Du har drygt 130 bra tillfallen att trana
pa ijul/nyar. Ca 130 grupptraningspass
finns pa schemat. Mer an nansin.

=" 5 Over 40 pass pa dagtid for dig att trana pa.

VIHAR OPPET VARJE DAGIJUL & NYAR

- Onsdag 21 december kl. 18.00

Midvinterjogg med David.

- Julafton 24 december kl. 10.00

Juljympa & julspin.

I
- Nyrsafton 31 december kl. 10.00 ~§
Nyarsjympa, nyarsspin & nyarsjogg.
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GRUPPTRANING

Passen ar 55 minuter om inte annat anges.
Aldersgrans: 13 ar.

JYMPA BAS Enkelt, lattillgangligt och
hérligt utan hopp. Bygger effektivt och
skonsamt upp styrka och kondition.

JYMPA MEDEL Passar dig som ar ganska
véltranad, gillar fart och en del hopp. Och .
. . kampsportstraning.
rorelsegladje!

JYMPA PULS Fartigt med mycket kondi-
tion. Roligt och utmanande. Finns pa bas-

L instruktioner.
och medelniva.

SKIVSTANGINTERVALL 75
Skivstangspass som plussats pa med 15
minuter konditionstraning i intervallform.

DANS Showa loss! Inga avancerade kore-
ografier, bara hdrma, sldppa loss och ha
kul med mycket kénsla & attityd.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet dar du tranar med kroppen som
. uppleva.
belastning .

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktaren ar fystraning, model-

INTERVALLFLEX Tufft kombipass. En
héintensiv intervalldelen avslutas med en
dynamisk flexdelen i ett fokuserat flow.

FLEX 60 Funktionell traning med
fokus pa din funktionella rorlighet och natur-
liga flexibilitet. Passet &r 60 min.

BOX Ar en blandning av rak, kraftfull

jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och

SKIVSTANG Effektiv och kul tréning med
hjalp av skivstang, drivande musik och tydliga

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

YOGA 2 (85 MIN) Ett fysiskt mer utma-
nande och kravande pass, som bygger vidare

Pa Jympa bas,

/mede f3
barn 7-15 4, iympa ?r

hop med vuxen,

JYMPA SENIOR Lugnt och behagligt.
Mycket smidighets- och rérlighetstraning.
Hérlig musik.

DANS SENIOR Showa loss! Inga avance-
rade koreografier, bara harma, slappa loss
och ha kul med mycket kansla & attityd.

ENKEL Fér intellektuellt funktionshindrade.
Enkla rérelser och mycket gladje! Var och
en deltar pasitt satt. Assistent/anhérig ar
vélkommen att vara med kostnadsfritt.

DANS JUNIOR &r ett kul och

peppande pass fér dig mellan 7-12 ar som
gillar att showa loss. Vi blandar olika

dans- och musikstilar som disco, funk, jazz,
latino, rock och schlager. Det ar lekfullt,
fritt och inga krav pa exakthet. Gillar du att
ha kul sa gillar du garanterat Dans junior.

FAMILJ Spring, hopp och lek till glad musik
for barn 2-6 ar (med tonvikt pa 4-5 aringar),

UTBUD

BARNPASSNING
Varje onsdag kl.
11-13 passar vi
ditt barn (barn
mellan 0-10 ar)
nar du tranar. Vi
leker, sover, busar,
kryper, ritar och
tittar pa film.

Har du sma barn
som eventuellt
behéver ammas
eller dylikt sa
hamtar vara
barnpasshings-
vardar dig fran
tréningen nar det
ar dags.

Barnpassningen
ar kostnadsfri for
dig som har ett
giltigt tranings-
kort.

len &r traning vid olika stationer. fran Yoga 1. tillsammans med vuxna.
SPINNING For att 4 spin GYM TRANA MED INSTRUKTOR

) o vara minst 13 Qfﬁ?gﬁer du . . . Ett nytt satt inspirera och utveckla din tra-
Passen ar 55 min dar Masiman) och ver 145 rcn;d Eladssen % 5? ;ﬂé)lrlutzt Ol-mtmte an?at anoe ning. Du gymmar i grupp om tre motionarer
annat inte anges. ersgrans: 16 ar dar inte annat anges. och provar nya dvningar och program

SPIN START En trygg start dér vi bérjar
fran grunden med rolig, enkel och skonsam
konditionstraning. Passet ar 40 minuter.

SPIN BAS Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva eller dig som ar
van att rora dig och trana.

SPIN MEDEL Fér dig som &r ganska valtra-
nad och kan grunderna for spincykling.

SPIN INTENSIV Tufft och

utmanande,for dig som ar rejalt valtranad,
van vid spincykling och gillar att trana pa en
hdg och intensiv konditionsniva.

SKIVSTANGSPIN 75 Styrka med
skivstang som féljs av konditionstraning
med Spinning. Mer under Skivstang resp.
Spinning.

Ute\{erksamhe.
ten ingar | gty
medlemskap‘

TRANA UTE

JOGGING Jogging ar mangas favorit men
aven ett komplement till annan traning.

GYM UNG INTRO fér dig mellan 13-15
ar. For att fa kvalité i din gymtraning ska
du innan du koper kort boka in en indivi-
duell instruktion i gymmet tillsammans e
med din féralder. Boka i receptionen. styrketréning.
TRANA TILLSAMMANS 13-15 AR
Tillsammans med en foralder tranar ni i
gymmet nar det passar er. .
ning.
GYM UNG Under denna tid finns
det alltid en tillganglig instruktér i gym-
met och du som ung (13-15 ar) kan trana
utan en foralder.

tillsammans med en tréanande instruktor.

INTRODUKTION Gruppinstruktion for
dig som har liten eller ingen erfarenhet av

GRUNDINSTRUKTION Fér dig som &r ny i
gymmet eller till dig som vill frascha upp de
grundlaggande principerna for styrketra-

GRUND MED EN TWIST Vi utgar
fran ett grundprogram dar ett par
6vningar byts ut. Mycket gladje och svett

utlovas! Rek. bakgrund: Viss gymvana,
garna grundprogram ett par veckor.

GYM SENIOR Styrketraning fran
grunden tillsammans med andra senio-
rer samt en instruktér. Vi borjar med en
gemensam uppvarmning och avslutar med
rérlighetstraning.

FORTSATTNING - FRIA VIKTER

Ett helkroppsprogram med fria vikter.
Mycket pepp och roliga 6vningar! Rek.
bakgrund: Tranat styrketraning ett par

manader, testat 6vningar med fria vikter.

KETTLEBELT GRUND I grupp

om 3 personer far ni inspiration och tips hur
kettlebellsen kan anvéndas. Pulshdjande
och spannande 6vningar utlovas! Rek.bak-
grund: Viss gymvana, garna grundprogram

ett par veckor. nagot nytt.

INTENSIVT & UTMANANDE

Ett riktigt, riktigt intensivt traningspass
med hog puls. Rek. bakgrund: Van vid tuff
traning, fria vikter och Gppen for att prova

friskispressen



TOTALT

SCHEMA

64 PASS
29 PASS DAGTID
16 PASS SPIN
8 PASS GYM
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SCH EMA Galler 16 jan-27 maj. Med reservation for andringar.

MANDAG

09.30 Senior ©

TISDAG

ONSDAG

09.30 Dans senior ©

TORSDAG

FREDAG

10.00 Mini-Réris *%

LORDAG

10.00 Jympa/medel ©

SONDAG

10.00 Familj ®

11.30 Jympa/bas ©

12.00 Spin/bas

09.30 Gym senior

11.30 Jympa/bas ©

12.00 Spin rullande

10.00 Spin/medel

11.00 Jympa/bas ©

12.00 Kettlebeltgrund | 12.00 Cirkelfys 10.00 TMI
16.00 Senior ©
16.00 Gym ung 16.00 Core 16.00 MIX 15.30 Jympa/medel ©
|}
17.00 Jympa/medel © | 16.30 Jympa/medel © |16.30 Dans Junior 17.30 Jympa/bas © 17.00 Jympa/medel © 16.30 Box v/
17.30 Spin/intensiv 17.30 Jympa/medel © 17.30 Spin/start 17.30 Spin/bas 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/bas
18.00 Jympa puls/bas 17.30 Skivstang 17.30 Jympa/medel © | 17.30 Yoga 17.00 Yoga 2 (85)
18.00 Skivstang/Spin 75 | 18.00 Spin/medel 18.30 Spin/medel 18.30 Spin/medel 18.00 Cirkelfys v
MIX=Blandade favoriter.
19.00 Jympa/medel © |18.00 Jogging 18.30 Dans 18.30 Jympa puls/medel Schema f5r MIX finns pa 18.30 Spin/medel
iski is.se/sodertalje
19.00 Flex 60 18.00 Gym ung 18.30 TMI 19.00 Skivstang/Spin 75 friskissvett YT T ———
19.30 Spin/bas 18.30 Boxv/ 19.30 IntervallFlex 19.00 TMI 19.00 Dans
20.00 Core 19.00 Yoga 19.30 Cirkelfys v/
19.00 TMI
19.30 Spin/medel s
+MINI-RORIS
19.30 Jympa/bas -
-~ -
r’nwéﬂsm ?i”dningstid 1 Tranlng for ba.rn ?—6 ar.
PRISER o !g/lalsmans underskrift Sista fredagen i manaden
mdu g A . Ce
arunder 18 gy, kl. 10.00 bjuder viin for-
, skolor, féraldralediga, mor-/
12 MANADER DELBETALA farforaldrar att ta med barn

3100

kronor

Dagkort

2400 kronor

Ung 13-19 ar
2400 kronor
(25 kr/traning®)

* Kostnad per traningstillfalle om du trénar 2 ggr/vecka.

280

kr/man

Dagkort
220 kr/man
Ung 13-19 ar
220 kr/man

(28 kr/traning®)

mellan 3-6 ar till rolig jympa.

Datum; 27 jan, 24 feb, 23
mars, 20 april och 25 maj.

Forbokning av forskolor
Onskas. Enskilda personer
behdver ej forboka.

Kostnad: Traningen &r gratis
for forskolor samt medlem-
mar. Icke medlem: 20 kr.

Fritt
antal gymins-
truktioner ingar

i alla tranings-
kort.

OVRIGA DAGKORT
ger dig tillgang till all var traning pa
6 MANADER 1900 KR TVAFORENINGSKORT 3 900 KR e e hatasar00
(dagkort + ung 13-19ar 1450 kr) (12 man) Galler for all traning i F&S :
A Sodertélje och ytterligare en F&S-forening i

1 MANAD 530 KR Stockholmsregionen.
(dagkort + ung 13-19ar 410 kr) UPPGRADERA

ENKEL 200 KR/TERMIN Har du ett gym-, jympa- eller spinkort
FaR 750 KR Tréana pa enkeljympan under en termin. och vill uppgradera det till ett kort i
Fysisk traning pa recept kravs. Kortet kan . . den nya kortstrukturen? Prata med
kdpas 2 ggr. ENGANGSTRANA recepyionen sa hjalper de dig.

vuxen 90 kr
JUNIOR/FAMILJ vuxen dagtid 50 kr
Ingar i vuxentraningen. Medlemsskap fér varje  ungdom 50 kr MEDLEMSSKAP 100 kr/kalen-
deltagare kravs. familj/junior 30 kr derar tillkommer.

D Gymmet (férbokas)
[ Spinsalen (fsrbokas)
D Lilla hallen (forbokas)
D Ute (start pa F&S)

[ stora hallen (pa pass
markerade med ¢ kan
plats forbokas)

© Barntillatet, barn
7-12 ar kan jympa i
hop med vuxen medlem.

BOKA PASS

Férboka dina pass i
receptionen eller pa
friskissvettis.se/sodertalje
under fliken "Boka pass" .

INFORMATION

= Féreningens medlems-
policy finns att lasa pa
hemsidan.

= Traningskortet ar
personligt.

-> Personliga tillhérig-
heter som till exempel
vardesaker, skor och
klader ansvaras ej for.

-> Forlorat traningskort
ersatts med en kostnad
av 75 kr.

MEDLEMS-
FORMANER

- Som medlem i
féreningen och med
giltigt traningskort
trdnar i en annan
Friskis&Svettis-forening
fér 50 kronor/gang.

=> Friskispressen
ar Sveriges storsta
traningstidning.Den
utkommer sex ganger
per ar.

- Som medlem i férening
en har du automatiskt
en olycksfallsférsakring
som galler vid alla tra
ningstillfallen och for
resa till och fran
traningen.

friskispressen
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friskissvettis.se/sodertalje

FOLKETSROST

Varfor valjer du Friskis&Svettis?

LINDA SKOGLUND, 25 ar.

- Jag kommer fran Orebro

och tranade tidigare pa
Friskis&Svettis dar sa det var
naturligt att fortsatta har. Det ar
en bra variation pa utbudet och
Oppettiderna passar mig.

MARIA ARENBJORK, 44 ar.

- Har far jag mycket for
pengarna. Jag har dven tranat
pa Traningsverket, men det ar
bekvamt att det ar nara hit vilket
go6r det mer lattillgangligt.

NILS-GUNNAR LINDH, 70 ar.

- Hit kom jag fér tre ar sedan
efter problem med ryggen. Nu har
jag just kommit tillbaka efter att
ha varit gipsad i foten i sju veckor.
Jag har motionerat hela livet och
trivs bra har.

[ - .

O Neu
JOHN AAS, 16 ar.
- Friskis ligger ndra mitt gamla
jobb har i Weda vilket var an-
ledningen till att jag borjade har.
Sedan har jag fortsatt eftersom
mina polare ocksa tranar har.

JARMO MUSTANIEMI, 52 &r.
- Det ligger bra till, men jag sak-
nar bastu. Tidigare tranade jag
pa Scanias anlaggning i Grondal,
eftersom jag ar kommunal-
anstalld men numera har jag
friskvardspeng.

EVELINA ANDERSSON, 26 ar.
- Jag uppskattar den familjara
stamningen och spridningen i ald-
rar. Jag ar har for traningens skull
och gillar att det inte ar sa mycket
prestige i traningen har.

OVER
MEDLEMMAR

Anders Mahl blev i november 2011
medlem nummer 4000. Nira 5% av
Sddertdlje kommuns invanare tranar
nu pa Friskis&Svettis Sodertilje.

FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE
bildades 1985 och har idag nastan 4200
medlemmar. F&S Sodertalje har dessutom
drygt 120 ideella funktionarer som ar ledare,
instruktdérer och vardar.

FORENINGEN HAR VAXT med drygt 45%
de senaste tre aren. Det innebar att idag tra-
nar nastan 5% av Sodertaljes cirka 87 000
invanare da Friskis&Svettis Sodertalje.

FRISKIS&SVETTIS SODERTALE &r en
idrottsforening med ett for idrottsvarlden
ovanligt mal. Har finns inget malsnére att
spranga, inget nat att satta bollen i och ingen
motstandare att knacka. Har ar malet ett
leende.

VALKOMMEN TILL 0SS!

VARA OPPETTIDER

MAN-TOR
FRED
LORD
SOND

7.00-21.30
7.00-20.00
9.30-18.00
9.30-20.30

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



