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Robins cirkelfys

Nya grupper
ska lockas

F&S 1 Tyreso ar forst med
cirkelfys for vuxna med
funktionsnedsittning. Robin
Abrant, sjilv 1 rullstol, leder
tranlngen SID 3

'HHH”

Varens nyheter

Spin intervall
och Spindistans

Spin intervall och Spin distans
dr tva av varens tranings-
nyheter. Pé sikt kommer alla
spinnpass att baseras pa dessa
modeller. SID 2

DRAAAA! Robin
Abrandt och
Richard Svennberg
ser till att Karolina
Anner, Kenneth
Andersson och
Lena Persson job-
bar med ryggdrag
pa en av statio-
nerna pa F&S
cirkelfyspass for
vuxna med funk-
tionsnedsattning.
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VALKOMMEN

Det finnssa

mycket gladje

ank vad mycket
det finns att
glidja sig at.
P4 bilden ser
du min trdningsglidje nér
jag éntligen fick ga pé ett
cirkelfyspass med Robin
Abrant. Vir egen gymmare
irullstol.

Du kan ldsa mer om
Robins pass pa sidan 3. Jag
har f6ljt Robin och hans
anstrangningar att fa igng
passet och fa motiond-
rer att komma till F&S
forsta handikappanpassade
cirkelfyspass. Det har inte
varit l4tt men nu &r det en
tapper skara som kommer
och som hyjilper till att sprida information om passet vidare.

PA TAL OM TRANINGSGLADJE, mer sidan liser du om pi
sidan 4 i artikeln om “en annan del av Tyreso”.

Annan glidje dr att fa umgas med sina barn. Det &r inte
alltid sa ldtt att fa tiden att ricka till, men att tréina tillsam-
mans kan vara ett sitt som béade #r roligt och nyttigt. Tréina i
gymmet kan man gora med sina barn om de har fyllt 13 ar.
Thomas Skold och hans dotter Elin trinar dér vilket du laser
om pa sidan 8.

VI SOKER STANDIGT fler trevliga personer som vill enga-
gera sig ideellt i F&S. Som tack for ditt engagemang far du
utbildning, vara del i en hérlig gemenskap och vara med om
inspirerande aktiviteter.

I ar var det min tur att fa vara med pa den storsta hindel-
sen av alla: Svettisdagarna. 1.700 funktionérer samlas och
inspireras. Det dr otrolig kraft som har vuxit fram tack vare
allt ideellt engagemang.

Pa Svettisdagarna var det mojligt att prova nagra av
nyheterna for varen pa F&S. Spin intervall och distans &r
nya pass pa spinningen. Lds mer till hoger.

Har du provat fler pass 4n Leif? Lis om var receptionist
pé sidan 5 och utmana honom. (Skynda dig, jag vet ett pass
som han inte har gétt pa, dnnu!)

RICHARD SVENNBERG, verksamhetsledare
richard@tyreso.friskissvettis.se

Nytt pa varschemat:

SPININTERVALL

- korta, langaeller pyramidintervaller

SPINNARE.
Erik Hamaldinen
arenav F&S
Tyresods nya spin-
ning intervall-
ledare.

Tyreso blir bland de forsta Friskis&
Svettis-foreningarna med spinning
intervall, en traningsform pa stark

frammarsch.

U nder histen har fem av foreningens
spinningledare vidareutbildat sig
som intervalledare. En av dem &r Erik
Himildinen, som ocksa dr spinngrup-
pens kontaktperson. Han tycker att alla
ska hidnga med pa ett pass nu dé& Spin
intervall blir en schemalagd tréning i
Tyreso.

Vad ar det som haller pa att handa med
traningsformen spinning?

— Spinningen kommer inom nagra ar
att ha gatt igenom en revolution da nistan
alla pass kommer att baseras pa intervall
eller distans. Passen kommer sedan att
finnas i olika modeller och lingder. Bas
och medel kommer da att fasas ut fran
utbudet, sdger Erik Himaildinen.

Vad dr da spinning intervall?

— I stéillet for bas och medel blir det
nu intervall som i sin tur &r uppdelat i
korta, ldnga samt pyramidvarianter.

— For att inte sviva ivdg alltfor mycket
i detaljer sa kan man kortfattat séiga att
uppviarmningen 6kas med det dubbla.

—Den "langa" aterhimtningen mellan
konditionsblocken som finns i dagens
pass forsvinner, men ersitts av en méngd
kortare sadana.

—”Spin intervall korta” betyder som
det léter flera kortare intervallovningar
samtidigt som “’Spin intervall langa” har
farre men lidngre Gvningar.

—”Spin intervall pyramid” innehéller
bade ldnga och korta intervall. Passet kan
avlutas med en intensivare del med korta
intervaller.

Vad hander med bas- och medelpassen?

— Alla véra andra typer av spinning-
pass kommer att finnas kvar tills vidare.
Sé det ér bara att kora pa.

Nya intervallspinnledare iir:

Erik Hiamaldinen, Aron Lavner, Eszter
Garpenfedlt, Fanny Lorca Hoglund och
Solveig Taubert. ®

Namn: Erik Hamalainen.

Alder: 34.

Familj: ja.

Yrke: Lagbas pa byggféretag.

Tranat pa F&S: Sedan 2001.

Varit ledare: Sedan 2004.

Fritiden: Snickrar hemma, reser, friluftsliv,
ute med baten.

Det visste du inte: Min mor 6vertalade
mig att ga och tréna pa Friskis nar lokalen
Oppnade 2001. Jag var tveksam, men efter
ett par besok var jag fast.

friskispressen
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Cirkelfysirulistol

Cirkelfys for personer med funktions-
nedséttning finns bara pa F&S i Tyreso.
Gyminstruktoren Robin Abrant sitter sjilv
1 rullstol och leder triningen.

ag borjade jobba fram ett cirkel-

fyspass i varas och under hosten

testade vi. Sa till varen bor det

ligga pé vart ordinarie schema,
hoppas Robin Abrant.

— Deltagarna &r personer i rullstol
eller som har andra fysiska handikapp
som MS.

K1 10.30 pa onsdagsformiddagar
drar man igéng trdningen i stora hallen.
Friskispressen var sjdlvklart med och
korde. Det borjar med uppvarmning dér
vi kor igenom hela 6verkroppen med att
rulla och stricka pé armar och axelparti.
Uppvirmningen avslutas med “idioten”
som 6vningen kallas i folkmun. Flaset
fér sitt d& man springer, gar eller kor med
rullstolen fram och tillbaka i salen.

Atta stationer, tre varv. Tiden mellan
stationerna anpassas till deltagarna.

— Det som skiljer mitt cirkelfyspass
fran det vanliga pa F&S ir att vi far vara
mer pahittiga och kreativa for att skapa
s bra trining som mojligt for varje
deltagare. Vi jobbar tillsammans med
motiondrerna och férsoker komma f

CIRKELFYS.
Har trénar Lena
Persson, Rickard

Svennberg, Karo-
lina Anner. Kenneth

Andersson och

friskispressen

pé vilka 6vningar som passar bist, eller
om det finns nagot hjédlpmedel som kan
anvindas. Vi har skaffat krokar och
viktmanschetter som komplement till
den vanliga utrustningen.

— Cirkelfyspasset &dr oppet for alla.
De som vill ha ett cirkelfyspass "light”
har hir en mgjlighet att héinga pa, séger
Robin. Vi hoppas samtidigt att fi med
fler ménniskor som sitter i stol till varen.

EN AV DELTAGARNA &r Karolina Anner.
Hon kérde av motorvigen vid Nykvarn
med bilen i en singelolycka for sex ar
sedan och blev férlamad i stora delar av
overkroppen och ned.

En annan deltagare &r Birgitta Jacobs-
son som forsoker komma pa Robins pass
varannan vecka.

—Jag kan bara da. Och sa tycker jag
att informationen kring detta pass méste
spridas. Vi borde exempelvis kunna
locka hit fler unga ménniskor i stol.

Friskispressen uppmanar darfor alla
ldsare att sprida informationen vidare om
detta pass. ®

IHUVUDET PAEN LEDARE

Indoor Walking
(IW)éarenav
de nyaste och
trendigaste tra-
ningsformerna
pa F&S.

Under hosten
har tio IW-
ledare uthildats.
Enavdemar
Patrik Jarnek
som efter nastan
900 pass som
spinningledare
overgar till att
leda IW medel.

PATRIK JARNEK
IW-LEDARE

Nu ska jag borja leda

nya Indoor Walking

Vad ar Indoor Walking?

—IW ér grupptrining pé crosstrainer, piminner om
skidakning eller stavgang. Och passen genomfors till
drivande musik. Litt att ta till sig, skonsamt f6r kroppen och
med mojlighet att variera belastningen frén behaglig lunk
till total utmattning. Ibland jobbar man @ven med armarna.
Pulsen okar rejélt nér hela kroppen far jobba.

Ar tekniken svar?

— Nej, tekniken &r enkel. Crosstrainermaskinerna dr
mycket enklare 4n de som stér ute i lokalerna. Man kan hoja
och sénka handtagen, man kan 6ka och minska belastningen
med en spak. Det &r allt. Litt och enkelt.

Vad gar traningen ut pa?

— Att trdna kondition genom att anviinda hela kroppen.
Under ett pass utmanar man bélstabilitet, hallning, balans
och styrka for ben, hoft, skuldror och armar. Med hjélp av
redskapet blir rérelserna mjuka oavsett hur hart du trinar
och Indoor Walking ir en tridningsform som passar alla.

Hur ser ett pass ut?

— Det finns olika uppldgg precis som i spinning. Upp-
viarmning och nedvarvning &r alltid med men sen kan kora
olika langa distanser eller 1&nga och korta intervaller. ®

Namn: Patrik Jirnek Alder: 44

Familj: Hustru Susanna, Henrik 16, Oskar 14, Stina 9
Yrke: Avdelningschef pa Swedbank IT

Trdanat pa F&S sedan: 1991

Varit ledare pa F&S sedan: 2001

Fritiden: Traning, familjen, musik, mat & dryck.
Aktiv i nagon idrott_: Tittar mycket aktivt pa fotboll.
Det visste du inte: Ar grym pa att I6sa korsord.



ANNORLUNDA. Enkeljympan &r en annan del av F&S som ger massor av rorelseglddje. Det mérks genom att antal motionarer vaxer ar fran ar.

ENKELT & ROLIGT

En annan del av F&S ér Enkeljympan.
Gun Hansson och Katarina Hermansson

leder jympa kl 17 varje torsda
E:ktuell funﬂti

med intel

dir flera av jympadeltagarna gr.

Det var Ann Fredriksen, trinings-
ansvarig pa F&S, som frigade mig om
vi inte kunde testa att kora ett jympa-
pass med dem. Nu ir vi inne pa fjdrde
sdsongen. Och gruppen bara vixer, sdger
Gun Hansson, en av tva ledare.

Friskispressen besoker ett tranings-
pass. Det borjar med vanlig uppvirm-
ning. Axlar rullas bakét och framat,
sedan Okas rorelserna med steg till sidan,
fram och tillbaka. Alla gar sedan runt
salen sa fort de kan.

Det fortsétter med armar uppét
strick, klappar p& rumpan och knina och
hopp at sidan med hénderna i luften som
virsta akrobater. Och sé kickar alla sig
sjdlva i rumpan med fotterna.

J ag jobbar pa Daglig Verksamhet

EFTER UPPVARMNING BLIR det koordi-
nationsdvningar och sedan tinjs och
tojs det som pa tuffaste flexpasset. Och
sjdlvklart kor man ocksa styrka i form
av armhdvningar. Rygg och mage fér sitt
genom ryggresningar och sit-ups.

Aven konditionen fir en genom-
korare dé alla gér eller springer nagra
varv runt salen. Nagra balansovningar

for vuxna
onsnedsattning.

far gruppen att hiimta andan innan man
ater drar igdng och rockar fett som en av
deltagarna siger, da det spelas en Mag-
nus Uggla 14t. Nedvarvningen &r olika
stretchovningar.

Hur satter man samman musik och rorel-
ser till ett program for enkeljympa?

— Vi héller oss till samma program-
uppldgg som pa andra pass pa F&S. Det
4r musik och samma typ av rorelser fast i
enklare och lugnare utférande. Man kan
siga att vi forenklar programmen, séger
Gun Hansson.

JYMPAN UPPSKATTAS verkligen. Under
hela passet hors glada tjut precis som det
brukar vara pa Friskis&Svettis. Ibland
kor négon sitt eget program vid sidan om
sd att svetten lackar.

Och det hinder att ndgon kénner for
en stunds filosoferade for sig sjilv vid
nagot fonster eller vid salens speglar. En
del deltagare har med sig sina ledsagare
som ocksé far en rejil traningsdos.

— Det finns deltagare som kan hela
passet utantill, musiken och alla rorelser,
berittar Katarina Hermannson. Det &r
jattekul. Enkeljympa dr verklig tridnings-
glidje. @

EN KELJYMPAN ger gladje och skratt,

... styrka och muskler,

... Vilja och koncentration.

Namn:
Gun
Hansson
Alder:
52ar
Familj:
4 barn, 3 barnbarn
Yrke: Undersko-
terska

Pa F&S sedan:
1992

Ledare sedan: 2007
Fritiden: Tranar pa
F&S. Umgas med
familj och véanner.
Det visste du inte:
Svart bélte i shop-
ping enligt mina
barn. Lyckas alltid
hitta fynd var jag an
befinner mig.

Namn:
Kata-
rina Her-
mansson
Alder:
45 ar
Familj: Jerry och
Jocke, mamma och
Nisse

Yrke: Auktoriserad
redovisningskonsult
Pa F&S sedan:
2000

Ledare sedan: 2008
Fritiden: F&S sa
klart! Fixa span-
nande och god mat
till véannerna.

Det visste du inte:
Jag ar tokig i hattar.

friskispressen
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SPOKEN
PA
FRISKIS

Spokjympa, spok-
spinn och spokcir-
kelgym. Sa sag det
ut pa F&S under
Halloween. Massor
av sptken hade inva-
derat gymmet.

Fotograf Lennart
lyckades fanga ett
av dom.

STAVTRANING PA
LORDAGAR 2012

En av varens traningsnyheter ar att Lissy
och Hakan kommer kora ett tuffare stav-

Leif Olsson i receptionen vet vad han talar om:

Han har provat ALLT

Leif Olsson ar 1 dag enda mannen i
receptionen pa F&S Tyreso. Han dr dess-
utom en av fa i foreningen som provat pa
alla aktiviteter.

eif Olsson borjade jobba i recep-
I tionen i januari i 2011, huvudsak-
igen pé fredagar. Han tyckte att
det var en bra idé att testa utbudet. Sa det
har han gjort under aret.
Hosten 2010 borjade Leif jobba som
vird for ett spinningpass. Men eftersom

tréningspass en lordag varje manad.

Sé hall utkik pa nitet eller anslagstav-
lorna pé Friskis&Svettis.

Vidare flyttas stavtréningen pa tors-
dagkvillar till mandagkvéllar.

Formiddagstréningen pa onsdagar
ligger kvar.

Valberedning behdver DIG

Valberedningen vill ha tips pa
pa personer som ar intresserade
av att sitta i féreningens styrelse.

Kanner du nagon som brinner
for Friskis&Svettis eller ar du
sjalv intresserad kontakta da
Friskis&Svettis valberedning,
antingen genom att skicka ett e-
mail till valberedningen@tyreso.
friskissvettis.se eller lamna tips i
receptionen.

Du kan aven prata med nagon
av valberedningens ledamoéter,
Eva Sundberg, Thomas Windahl
(jympaledare) eller Anneli Ko-
hler (gyminstruktér), direkt om
du ser oss i lokalerna.

Foreningen har behov av per-
soner med ett stort engagemang
for Friskis&Svettis. F&S ar en
ideell férening som &r ansluten

Eva, Thomas
och Anneli

till riksidrottsforbundet. Valbe-
redning soker medlemmar som
vill varda och utveckla féren-
ingen. Féreningens styrelse har
en viktig roll som arbetsgivare
och ansvarar exempelvis aven for
att teckna hyreskontrakt for de
lokaler F&S hyr.

Valberedning s6ker darfor
bland annat medlemmar som
har erfarenhet av personalfra-
gor eller som har juridisk eller
ekonomisk kompetens. Viktigast
ar emellertid att du har ett stort
engagemang for féreningen.

Styrelseledamoter valjs pa tva
ar och far ga en grundutbildning.
Den férman man har ar den-
samma som for alla andra ideellt
arbetande funktionarer.

Du far tillgang till hela
Friskis&Svettis traningsutbud
utan kostnad, blir delaktig i
féreningen och far aven ta del
av manga givande och roliga
funktionarsaktiviteter.

Du kan lasa mer om
Friskis&Svettis styrelse pa
hemsidan under fliken OM F&S
TYRESO

han gillar att prata med folk sokte han
sig ut till receptionen.

— Hir tréiffar jag folk som man
kan prata och skdmta med, sdger Leif
da han star bakom receptionsdisken i
Friskis&Svettis rodvita farger.

Men egentligen dr Leif gronvit dénda
in i sjélen, uppvuxen som han &r i Ham-
marbyhgjden. De firgerna gar aldrig ur.

I dag dr han pensionr efter att tidi-
gare ha jobbat som bankkamrer pa Han-
delsbanken. Storre delen av sitt vuxna liv
har han bott med familjen i Tyreso.

— Ar 1989 flyttade vi fran Tyreso till
ett hemman som min mor haft pa Blido.
Samtidigt bytte jag jobb och flyttade till
kontoret i Norrtilje. Det kéindes naturligt
eftersom vi faktiskt alltid varit pa Blido
varje helg.

—Men ar 2001 ville banken i stan ha
tillbaka mig s da flyttade vi till Tyreso
igen.

Leif fick borellia i foten &r 2003 och
har fortfarande ont, men lért sig leva
med smértan. Det var i den vevan han
borjade trina pa F&S i Tyreso. Han gick
samtidigt i avtalspension och kédnde att
han behdvde borja motionera, dd han inte
langre kunde springa midnattsloppet.

— Den forsta gyminstruktor jag triaf-
fade var Peter Andersson. Och jag tranar

EXPERT. Leif Olsson kan allt om Ernest
Hemingway och var kvalificerad till

48 000 kronorsfragan i teve. I dag
svarar han pa alla fragor som rér F&S i
receptionen.

fortfarande i gymmet. Peter maste ha satt
nagra fron.

— Jag gillar stimningen och attityden
pé Friskis. Alla #r vilkomna. Hér har jag
fatt manga nya vinner.

Leifs fru dog &r 2009. Det var efter
den tragiken som han borjade engagera
sig i féreningen. Pa fritiden ldser han
mycket, speciellt amerikanskt 1900-tals
litteratur. Han slutade roka for fem
ménader sedan.

— Det ér ett flertal som &r skyldig mig
en lunch. De som forlorade vadslag-
ningen. @

Namn: Leif Olsson. Alder: 68 ar. Familj: Ankling, 3 barn och 9 barnbarn.

Yrke: Pensionerad bankkamrer. Tranat pa F&S sedan: 2003.

Vard/receptionist sedan: Vard 2020, reception 2011. Gillar mest: Gymmet, dans
senior, cirkelgym och flex. Fritiden: Litteratur, musik, tradgard, slakt och vanner.

Det visste du inte: Specialist pa amerikansk 1900-talslitteratur, framst Ernest Heming-

way.

friskispressen
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BETALA prrT
TRANINGSKoRT p i

Friskis&Svettis Tyreso

Schemat gdller 9 januari—27 maj med reservation for andringar

Aktuellt schema med ev dndringar och extrapass finns pa friskissvettis.se/tyreso. Plats till skivstang, spinning och cirkelgym bokas via hemsidan eller receptionen, tel 08-742 34 50
Alla pass pagar i 55 min om inte annat anges.

F&S GYM/OPPETTIDER
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
08.00-21.30 07.00-21.30 08.00-21.30 06.45-21.30 08.00-19.00 08.30-17.00 09.30-21.00
GRUPPTRANING/Stora Hallen
09.30 Senior 09.30 Station/senior 17.00 Medel 07.00 Jympa (olika) 10.00 Dans Senior 09.00 Bas 10.00 Familj
Naemi Hakan Helena S-W Ledarmix Katarina/Carina/Naemi Jenny P/Helena S-W Carina
11.00 Bas 11.30 Medel 18.00 IntervallFlex 09.30 Senior 12.00 Bas 10.00 Medel 16.00 Station/bas
Ellen Ann Ann Bjorn Helena H Mikaela Birgitta/Lotta/Inga-Lill
17.00 Bas 17.30 Bas 19.00 Bas 11.30 Medel 16.00 Medel 11.00 Cirkelfys 17.30 Medel
Carina F Katarina/Birgitta Linda Tove Ledarmix Thomas
18.00 Medel 18.30 Cirkelfys 20.00 Medel 17.30 Bas 17.00 IntervallFlex 18.30 Dans
Anna W Ledarmix Asa S Inga-Lill Tove/Kicki Richard/Carina/Jocke
19.00 Intensiv 19.30 Medel 18.30 Medel
Ann/Thomas Kicki/Sofia Tove B
20.00 Dans fuego 19.30 Dans Afro
Richard/Malin/Carina H Anna/Mia
GRUPPTRANING/Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG LORDAG SONDAG
10.00 Skivstang 17.30 Se spinnschemat 11.00 Core 16.00 Flex 09.00 Se spinnschemat 16.30 Core
Leena C Ann/Eva E Eva E Ledarmix
15.00 Cirkelfys 18.30 CoreFlex 18.00 Core 17.00 Enkel 10.00 Skivstang 17.30 Yoga 1
Peter A Kicki/Tove Lotta Gun/Katarina Peter S/Leena C Carina Ha/Benny
17.20 Flex 19.30 Yoga 2, 85 min  [19.00 SkivstangIntervall 75 18.00 Box 18.30 Box 75 min
Eva E Maria Lena L Helena H Challeewan
18.30 Skivstang 19.15 Se spinnschemat
Jenny
19.30 Box 75 min
Elinor
SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 Spinn/bas 12.00 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/start 12.00 Spinn/bas 09.00 CoreSpinn 15.00 Spinn/intro
Janne Helena Rune Kjelle Anna A Solveig v.2 - 5 Ledarmix
17.30 Spinn Intervall | 17.30 SkivstangSpinn 85 12.00 Spinn/bas 18.00 Spinn/medel 17.00 Spinn Intervall 10.30 Spinn/medel 16.00 Spinn
Erik Christian Solveig Kijelle Aron Lennarth Ledarmix
18.30 Spinn/bas 19.00 Spinn/bas 17.30 Spinn/bas 19.00 Spinn/bas 11.30 Spinn 17.00 Spinn Intervall
Fanny/Lennarth Janne Kijell Camilla Helena/Ledarmix Eszter
19.30 Spinn/berg 75 20.00 Spinn/medel 18.30 Spinn/medel 19.15 SkivstangSpinn 85 e -
Camilla Peter Tobias Anna/Peter g
19.30 Spinn Intervall
Fanny
CIRKELGYM
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
18.30 Cirkelgym 18.00 Cirkelgym 19.00 Cirkelgym 15.00 Cirkelgym 17.00 Cirkelgym 16.30 Cirkelgym
Zdravko Kicki Mia Peter Thomas Julia
19.00 Cirkelgym
Andreas
UTE
MANDAG ONSDAG LORDAG )
18.30 Stavtraning 10.00 Stavtraning Alla bas- och 10.00-11.30 Stavtraning Seth(tan.1.5|_dan
Rut/Gunilla Bert/Bengt medeljympapass ar (2:a lérdagen i manaden) om utetraningens
4ning L illatna (9-12 ar) Lissy/Hakan upplégg under
18.30 Utetraning Lop barntlllatm'l_ sisongen.
Kerstin/Bosse/Anna i vuxet sallskap.

friskispressen
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UTBUD

GRUPPTRANING

JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika traning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i. Aldersgréans ar 13 ar om inte annat
anges.

BAS —en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Hoppfritt, men ger rejal traning.

MEDEL — kravande styrke- och konditions-
Ovningar.

INTENSIV — kraver bra kondition och starka
muskler.

STATION — Styrkeinriktad traning. Baseras
pa ett jympapass med tillagg for styrketra-
ning i stationer. Basniva. 85 min

INSTRUKTIVA OCH
FOKUSERADE PASS

CORE —bygger pa funktionella, fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

FLEX — funktionell traning med fokus pa
aktiv rorlighetstraning i alla rérelseplan.
CIRKELFYS —funktionell tréning i statio-
ner: stracka, boja, rotera i olika plan.
SKIVSTANG** — Osig styrketraning,

med skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

BOX**

Box- och kampsportstraning pa medelniva.
Traningen ar enkel, rejal, svettig. Vi tranar
med handskar och handmitzar.

YOGA

Klassiska Hahta-yogans grunder anpassad
till var egen yogaform.

YOGA 1 —enkla och trygga yogadvningar fér
andning, rorlighet, styrka och balans.
YOGA 2 —ett fysiskt mer utmanande och
kravande pass an Yoga 1. 85 min.

DANS OCH KOREOGRAFI

Harliga pass med mycket rytm och takt fér
dig som alskar att réra dig till musik.

DANS — har blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.
DANS AFRO —ett medryckande och sug-
gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

DANS FUEGO — det ar 6sigt, det &r hett!
Dans med latinska rytmer.

SPINNING*~

START —borja tryggt fran grunden med
rolig, enkel och skonsam konditionstraning.
40 min.

BAS — passar dig som trivs med mjukare
anstrangningsniva, och dig som ar ny.
MEDEL —hogre tempo, mer driv fér dig som
ar van att trana, har en bra kondition och
gillar att utmana dig sjalv.

BERG — besok "Mount Everest". Mellan bas
och medel. 75 min.

ROR DIG UTOMHUS. Utetrdningen fortsétter hela vintern. Ta pa overall, mossa och
vantar och hang med pa aktiviteterna cross eller jogging.

INTERVALL —intervalltraning med langa,
korta eller mix av intervaller.

CIRKELGYM~~

Du tranar styrka individuellt vid olika
stationer/maskiner, under ledning av en
instruktor. Fokus pa uthallig styrka som ger
kondition som bonus. Bra for bade erfarna
och oerfarna.

TRANA UTE

JOGGING — fordelarna med att jogga i grupp
ar flera, t ex for dig som har svart att komma
igang. Fran startniva till tuffare pass.
CROSS —jogging och styrketraning dar red-
skapen finns i naturen i form backar, bankar
och racken med mera.

STAV —enkelt, effektivt och skonsam
traning.

STAVCROSS — kombinerad stavgang

och styrketraning i olika stationer

med naturen som redskap.

INDIVIDUELL TRANING**

GRUNDINSTRUKTION —for dig som ar ny
i gymmet.

FORTSATTNING — pabyggnad
AVANCERAD —for dig med stor tranings-
vana

FAR —fo6r dig med traning pa recept
KETTLEBELL/TRX —introduktion som ger
allsidig och funktionell traning med speciella
redskap.

GYM — styrka med maskiner och fria vikter
ar ett utmarkt satt for att bygga styrka och
hallfasthet, komplettera annan tréaning eller
rehabilitering.

KOMBIPASS**
CORE FLEX — Funktionellt kombipass med
fokus pa balstabilitet och rérlighet.

CORE SPINN — Core i kombination med
konditionstraning med spinning. 85 min.
SKIVSTANG SPINN — skivstangens styrka
samt konditiontraning med spinning. 85 min.
INTERVALL FLEX Tufft kombipass fér
kondition och styrka i hégintensiva intervaller
med avslutande rorlighetstraning.
SKIVSTANG INTERVALL — Tuff styrketra-
ning med 15 minuter extra konditionstraning
i intervallform. 75 min.

SENIORER

JYMPA SENIOR — anpassad till aldre. Allsi-
digt till lugnare musik och tempo.

DANS SENIOR — hér blandas disco, func,
jazz, latino, rock, swing och du kan hanga
pa direkt.

STATION SENIOR — inleds och avslutas som
vanligt seniorjympapass - med ett lattare
konditionsavsnitt. 75 min.

SPINN SENIOR — anpassad musik, 6vningar
och tempo.

BARN OCH UNGA

FAMILJ —spring, hopp och lek till glad musik
for barn 2-6 ar, tillsammans med vuxna.

Ett giltigt traningskort/ familj racker for fritt
deltagande i Familjejympan.

GYM —tillsammans med vuxen.

Alla bas- och medelpass ar tillatna for barn
9-12 ar i vuxet sallskap.

MALGRUPP SPECIAL
CIRKELFYS —for dig med fysiskt
funktionshinder. Styrkestationer
med anpassade 6vningar.
ENKEL —for intellektuellt
funktionshindrade.Enkla r6-
relser och mycket gladje.
Var och en

deltar utifran sina egna
forutsattningar.

**A|dersgrans 16 ar
(13 ar i vuxet sallskap).

HARDU GETT
NAGOT _
NYARSLOFTE?

Anna Radstrom, 49:
—Ska

forsoka

att trédna

hardare

och tuf-

fare sa

att jag nasta ar kan
stélla upp i body-
buildingtavling.

Mikael Strandberg,
31:
—Ska
springa
milen
pa 48
minuter.
Har en ond axel som
jag maste prioritera
da jag tranar.

Hasse Westerlund,
37: i
— Halla
kvar
barnasin-
net. Har
en dotter
pa 3,5

ar. Galler att ligga
pa samma niva som
honl.

Peder Zettergren,
56:

— Att

halla mig

i form.

Jag ar
gammal
bollspelare
inom bordten-
nis, tennis och
badminton.
Och sa ska
det bli
sport-
fiske.

friskispressen



TRANARTHOP.
in kér arm-
havningar pa
balansboll i
gymmet och
pappa Tho-
" mas kor sina
pa golvet

TRANA MED PAPPA ELLER MAMMA

» For styrketraning i gymmet &r aldersgran-
sen 16 ar men vid traning tillsammans med
malsman, 13 ar.

» Foralder och barn maste ta en instruktion i
gymmet tillsammans.

» Instruktionen bokas i receptionen och ingar
i alltraningskorten (ej 1 man).

» Féralder och barn skall trana tillsammans
vid samma maskin.

Far & dotter tranar tillsammans

Elin Engfors &r bara 14 ar och far inte trdna
§ljéilv 1 F&S-gymmet. Dérfor tar hon med pappa

homas Skold.

lin Engfors och pappa Thomas
ESk(‘jld brukar trina tillsammans

tva ganger i veckan. De trinar i
gymmet eller pa cirkelgym och spinning.
Tréningen péaverkas av hur tiden ser ut
for dem.

Elin dr 14 &r och gér i attonde klass i
Tyreso skola. Ibland kan det vara prov i
skolan eller s& hinner kanske inte pappa
hem i tid fran jobbet vissa kvillar.

For att fa trdna sjdlv pa F&S maste
man vara 16 ar. Men tillsammans med
pappa eller mamma &r aldersgrénsen 13
ar. I dag trinar allt fler foréldrar tillsam-
mans med sina barn. Ett alldeles utmérkt
sétt att umgas.

Thomas och Elin.

—Jag trinar ocksa jazzdans tva
ganger i veckan och dven lite balett, siger
Elin. Och hir pa Friskis&Svettis har jag
dven testat Fuego och jympa.

Pappa Thomas trénar tre ganger i
veckan, tva ganger med Elin och en kvill
sjdlv. D kan det bli spinning eller gym.

— Nu idr jag nyopererad for en me-
niskskada, annars gillar jag att 16ptrdna
och hoppas kunna komma igdng med det
igen. DA dr gymmet bra for att stirka upp
muskulaturen kring knit, sdger Thomas
som varit aktiv boxare en gang i tiden.

Thomas och Elin berittar att de pa
sommaren ocksa spelar lite golf tillsam-
mans. @

GYMINSTRUKTIONER

Friskis&Svettis gym satsar pa valutbildade
instruktérer som hjalper dig.

*Individuell grundinstruktion fér dig
som ar ny i gymmet eller vill frascha upp
principerna for styrketraning. Du far en
genomgang av ett personligt anpassat grund-
program for att komma i gang.
»Fortsattning ar for dig som tranat i gym
minst tio veckor och vill utveckla din tréning.
Du far ett skraddarsytt traningsprogram
efter dina 6nskemal och behov. Programmet
kan innehalla bade maskiner och fria vikter.
»Avancerad instruktion ar for dig som
har stor traningsvana och tranar mot ett
visst mal. Fokus pa balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet eller styrketraning med
fria vikter.

»FaR Du har fatt traning pa recept. Du far
hjalp av en instruktor som ar lyhord for dig
som ar FaR-motionar. Traningen i gymmet
kan kompletteras med annan traning.
»Kettlebell/TRX Instruktionspass med
speciella traningsredskap som ger allsidig och
funktionell traning.

KAROLINA OPPNARNYADORRAR

En dag for sex ar sedan korde
Karolina Anner av vdagen med hilen

i en singelolycka. Resultatet blev en
forlamning i stora delar av dverkrop-
pen och ner.

Livet fordndrades pa en dag. Men
jag beslutade tidigt att forsoka leva
vidare som vanligt med de funktionshin-
der jag har.

Forutom Robins cirkelfyspass trdnar
Karolina pd gymmet.

— Det dr fantastiskt att fa tréina pa
F&S som vem som helst. Det &r inte

%

Det dir
fantastiskt att
fd tréna pa
F&S som vem
som helst.

svart att motivera sig att trdna i en miljo
full av gliddje och energi, sdger Karolina
som ocksa jobbar deltid som coach.

Karolina cyklar ofta till F&S fran
hemmet i Oringe pé sin specialbyggda
hoj.

— Bra uppvirmning. Jag kor ocksa pa
Rehab Station Stockholm i Frosunda.

— Man slés av Karolinas 6dmjukhet
och att hon alltid har ett leende pa ldp-
parna. Hon &r en kvinna som inspirerar,
siger Birgitta Jacobsson som ocksa sitter
irullstol och trénar cirkelfys tillsammans
med Karolina. @

Karolina
Anner tranar
bade i gym-
met och
cirkelfys
pa F&S
i Tyreso.




