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A JU KAN DELBETALA
* DITT ALLKORT HOS
0SS 0CH VI HJALPER
DIG ATT HITTA RATTI
KORTDJUNGELN.

VALKOMMEN!

|

RYGGJYMPA.

Viutokarigen Tranalugnt =

Hososshittardu Safar deviktiga
lattare lusten smasintraning

Vare sig du ar ny pa trianing Ryggympa ar inte bara for dem
eller har hallt péy t})digare sa har | med kénslig rygg. En lugnare

du gladje av att utbudet och trdning fokuserar pa de inre
oppettiderna utokas. Har hittar | musklerna. De som faktiskt
du traningsformen. SID 2 stabiliserar skelettet. SID 5
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VALKOMMEN

Nytt ar och nya

framtidsplaner

n gang om aret stélls hela verksamheten pa

sin spets. Det &r planeringstider och det dr

spannande tider. Forst ska det utvérderas.

Vad ér gjort, vad blev lyckat och vad borde
inte ha gjorts? Sedan planerar vi for framtiden. Alla
nyarsloften ska infrias och vi som inte har nagra 16ften
kanske har en forhoppning om att 2012 ska bli ett
annu bittre ar dn 2011.

For Friskis och Svettis i Haninge har vi stora férhopp-
ningar om att kunna infria &nnu fler av vara Iften till
béade motiondrer och funktionérer.

I Friskis&Svettis Haninge &r vi nu 3 000 medlem-
mar och vi funderar hela tiden pa hur vi kan bli
fler. Féreningens pengar aterinversteras hela tiden i
verksamheten.

Det handlar om att utveckla kvaliteten i tréningen och
att fa dnnu fler att vilja tréna hos oss. For ju fler vi ér
som vill tréna desto mer kan vi utveckla — 2012 har vi
kallat for utvecklingsaret. Vi har 6ppnat upp lokalen
dagtid sa att alla l4ttare kan vélja ndr man vill tréna.

Vi har anstillt en person till for att kunna erbjuda fler
traningsformer dagtid. Vi har frischat upp vara loka-
ler och behover frascha upp lite till. Det kénns som en
angeldgen fraga och det har ni medlemmar efterfra-
gat. Det dr ménga prioriteringar som maste goras. Det
dr “de flesta” som vi har f6r 6gonen, inte de som har

sdrintressen. Ska vi kdpa nya maskiner till gymmet el-
ler &r det bittre att bygga om i omkléddningsrummen?
Helst bada tva forstds, men det gar inte alltid. Vi tror

p—

att de allra flesta med-
lemmar dr ganska ndjda
med de prioriteringar
som vi goér men man kan
alltid bli béttre.

Vi gor planen for 2012
och framat och den ska
kénnas bra for oss alla,
en plan som vi har rad
med. Jag hoppas att vi far |
respekt for planen dér vi

kommer att vara tydliga |
med vilka val vi gjort. 'I,.‘
Hoppas att vi far ett bra
tiningsar tillsammans!

AnnMarie leder
Core tisdagar 19.00

ANNMARIE STAHL, Ordforande

\ OPPET NASTAN
JAMNT!
VALKOMMEN IN T
NYA FIKET FOR ATT
TAIGEN DIG MELLAN
PASSEN

> |

NY PA TRANING?
-VALJ & VRAKA

Hitta traningslusten och behall den. Vi
fortsdtter att utoka utbudet for att Du ska
hitta det som Du gillar och gor Dig glad.

Idrig tidigare har F&S Ha-

ninge erbjudit s& manga olika

traningsmdjligheter som

varen 2012. Allt for att du
ska hitta traningslusten och variera din
trining pa bésta sitt.

Testa en av de férskaste triningsnyheter-
na fran 2011, Intervall flex, ett pass med
tuffa konditions- och styrkeintervaller
som avslutas med skon rorlighetstraning.
Sondagar klockan 18.00. Du kan sléppa
loss dina fotter och hofter till latiname-
rikanska rytmer i glodheta Dans fuego
sondagar klockan 16.00 eller kor olika
dansstilar pd Danspasset pa onsdagar
klockan 20.00. Vill du blanda sa kom-
mer du pa fredagar klockan 17.00. D&
varvar vi Fuego, Danspasset och Afro.

Nyckelordet i Friskis&Svettis jympa
och grupptréning ér gladje. Gladje i
muskler och musik. Gladje i motion och
motivation. Gléddje i rorelsen. Hos oss
hittar du bade allsidiga jympapass pa oli-

ka nivéer och pass med olika inriktning,
som styrka och funktionell trdning,
show- och danskénsla t.ex. Aerobics,
samt pass med inre fokus och livs-
kraft. Sjélvklart hittar du pass for hela
familjen och alla &ldrar. Friskis&Svettis
tréning ar genomténkt, med garanterad
traningseffekt, hog kvalitet och minimal
risk att skada sig. Alla vara ledare och
instruktorer gar gedigna utbildningar
och diplomeras/licensieras innan de féar
fortroendet att leda och instruera.

Friskis&Svettis engagerade ledare
inspirerar och hjélper dig att uppna en
lustfylld kénsla och hérlig tréning. Delad
glddje &r dubbel gladje, det dr dérfor sa

Traningskort

=> For den allsidiga traningen beho-
ver du ett Alltraningskort. Da kan du
trana allt, vad du vill och nar du vill.

Fraga vara receptionister sa guidar
de dig i” kortdjungeln’ med vad som
ar bast for dig.
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manga méanniskor féredrar att tréna i
grupp. Sé tror vi i alla fall!

Spinning 4r ett suverint sitt att trina
kondition som passar dig som verkligen
gillar en utmaning. Stimning, suggestiv
musik och en drivande ledare fér dig att
orka mer. Upplégget ar sékert, skonsamt
och lattillgangligt och passar dven dig
som vill fa végledning i din tréning. Alla
spinnpass dr bokningsbara. Du trénar pa
bekvama och stabila spinncyklar som
enkelt kan stéllas in for att passa dig. En
del cyklar ar utrustade med SPD-pedaler
for dig som har sddana skor. Du behover
vattenflaska och handduk. Aldersgrins
16 ar férutom pa Start och baspassen da
dven juniorer fran 12 &r med spin eller
alltrdningskort ar vilkomna. Rekom-
menderad ldngdgréns: 150 cm.

Intervall, en nyhet inom spinningen
2012. Finns som 55 minuters och ett 75
minuters pass nu i var.

Styrketrdaning i gymmet ir indivi-
duell tréning. Vad vill du trdna idag?

I vart gym ska du trivas, ldra dig mer om
traning och fa ut sd mycket som mojligt.
Hér har du en enorm valfrihet och ingen
press alls att halla dig till ett strikt pro-
gram. Vara instruktorer dr har for att din
traning ska bli sa rolig och effektiv som
mojligt. Tillgdnglig instruktor finns i
gymmet vissa tider. For egen instruktion
boka tid i receptionen.I vart gym é&r det
seri0s traning som géller, men utan att
det blir for allvarligt! Aldersgrins 16 r.

Gym for unga. Ungdomar mellan 13
och 15 ar fér tréna i gymmet tillsam-
mans med en forédlder/annan vuxen.
Innan ni borjar trana bokar ni in en
gemensam gyminstruktion som anpas-
sas efter tondringens forutséttningar
med betoning pa rolig och littillgénglig
traning. De nyinkopta traningskorten
borjar gélla forst den dagen ni fér er in-
struktion. Forédldern ska ocksa ha gym-
kort och trdningen ska ske tillsammans.
Foréldern fér sin egen gyminstruktion
vid ett eget tillfalle.

Gym senior. P4 torsdagar klockan
10.00-12.00 samlas ett ging glada se-
niorer och kor styrketrdning tillsammans

under ett par timmar. Under denna tid
finns det alltid en instruktdr tillgdnglig i
gymmet. Skon musik ramar in tréning-
en. Seniorgym vénder sig till dig som ar
65+ och har ett gym eller alltraningskort.

Medan du trénar, anvénd vara lediga
instruktorer. Bara fraga! Tillgdnglig
instruktor finns i gymmet vissa tider for
att inspirera, hjdlpa dig med din trdning
och svara pa fragor. Det &r fritt fram och
gratis att anvanda denna resurs.

Testa Cirkelfys som ér funktionell
och utmanande tréning i grupp. En
traningsform som ger dig styrka, rorlig-
het, balans, koordination samtidigt som
pulsen ar hog.

Friskis&Svettis jympa for barn
Hér forsoker vi ta vara pa och starka
barns naturliga och spontana forhall-
ningssitt till rorelse. Det viktiga &r att
barnen har kul och att de r6r sig. Det
finns manga majligheter f6r barn och fa-
miljer att tréina hos oss. Trdna pa samma
pass eller dela pé er och tréffas efterat.

Var lekfulla jympa for barn 3-6 ar
och vuxna tillsammans kallar vi Famil-
jejympa. Férutom att grundmotoriken
tranas ar det mycket lek, skratt och bus
péa passet. Ar ditt barn 4-6 ar ar sikert
Knattejympan utan fordldrar mycket
mer spannande. Juniorjympa for barn
7-12 ar ligger samtidigt som Fuegopasset

ANNA HENRIKSSON, TEXT
MARIA SKOLDING, FOTO
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IHUVUDET
PA EN LEDARE

RYGGJYMPALEDARE

Charlotta leder

Ryggjympa pa ons-
dagar klockan 18.00.

Inte

| T

for daligaryggar

Hur kommer det sig att du blev ryggjympaledare?

- Det var vildigt lénge sen, mer &n 15 ar sen. Foreningen
efterfragade ryggjympaledare nér de sléppte kravet att man
skulle vara sjukgymnast. Sa jag och en till blev uttagna. Jag
har sjélv en rygg som inte &r som andra. Jag har en kotfor-
andring 1 brostryggen som gor ryggen stel. Innan hade jag
medeljympa, men borjade som joggingledare. Medlem har
jag varit sen 1989.

Vilka kan ga pa dina ryggjympapass?

- Allakan ga. Men passet riktar sig forstés till de som har
problem med ryggen och kanske behover rehabilitering. Det
ar ocksa ett bra komplement till tuff tréning. Ryggjympa ar
stabiliserande traning, precis som core och yoga. Man trénar
de sma stabiliserande musklerna inifran. De mobiliserande
musklerna som vi ror pa, de som syns, tycker vi mer om att
trédna, men sa far vi ont &nda. Vi vill vara effektiva och hoppar
6ver de sma musklerna som stabiliserar skelettet.

Har du nagot tips pa hur man far en stark bal?

- Jag tycker om att stabilisera i alla dvningar genom att dra
naveln mot ryggraden. Vrid och flexévningar ér jéttebra, bade
i stdende och liggande. Men visst &r det bra med sit-ups ocksa!

Har du nagon favoritovning?

- ”Magra hunden” ar en favorit. Man stér bredbent med
bojda ben och ryggen rak, latt lutad framat. Och da drar man
magen mot ryggraden i 10 sekunder. Da nar man den djupaste
magmuskeln, som finns ldngst in under sexpacket och som
faster i lindkotorna. Om den inte trénad sé kan det dra i
“ryggskottsmuskeln”.

Vad gor du ndr du inte ar instruktor?
- Jag springer i skogen, spelar fl6jt och umgas med familjen.
Och jobbar forstés, som diakon i kyrkan. @

friskispressen
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Funktionell

traninastrend

for helheten

Funktionell traning ar for
hela kroppen, nu utvecklar vi
gymmet med mer redskap.

en funktionella traningen har

vunnit mark under de senaste

aren, och Friskis&Svettis ar

inte sena att hinga pa trenden.
I gymmet finns bland annat kettlebells
och TRX- band, och mer l4t det bli
framdver.

Den funktionella trdningen &r traning
dér rorelse sker over flera leder, du maste
alltsa anvénda hela kroppen for att f&
stabilitet i Gvningarna. Rorelserna kan
gd dnda fran foten upp till huvudet och
da tranar du bade styrka, balans och
rorlighet. Johan Lundh har fastnat or-
dentligt for den funktionella tréningen.
Han &r, som han sjélv beskriver det, “en
lite annorlunda tréningsjunkie”.

- Du anvénder rubbet, det dr det som &r
underbart, siger han och visar en 6vning
pé en upp- och nedvind bosuboll.

TANKEN AR ATT MAN ska balansera pa
bollen och samtidigt gora en kndbdj med
en vikt i hdnderna. Nar Johan gar upp ur
knébojen for han vikten dver huvudet,
vilket gor 6vningen ytterligare lite mer
funktionell.

- Att Gva pa ostabilt underlag engage-
rar allt i kroppen. Héllningen &r viktig,
annars tappar man balansen.

En annan f6rdel med att trdna pa det hér
séttet r att det kan rdcka med 20- 30
minuters trdning. Det dr hogintensiv
traning som sker under kort tid. Det

dr ingen “’soft mysmotion”, som Johan
uttrycker det. Han spanner sedan upp ett

TRX- band som man kan anvénda for att
tréna hela kroppen. Just nu ligger ban-
den nedpackade och det &r inte manga
som vet hur de ska anvéndas.

Johan &nskar att det ska f& hinga uppe
hela tiden i framtiden. Ibdrjan av aret
kommer vi utveckla den funktionella
traningen 1 gymmet, det har jag 6nskat
mig lange. Han sétter in fotterna i
bandets handtag, sitter hinderna pa en
step- brida och visar sen hur man enkelt
och effektivt kan trdna med det. Han
maste verkligen spénna hela kroppen for
att klara av rorelserna och det ser bade
svettigt och jobbigt ut.

Motionéren Christer Johansson blir
overtalad att prova TRX- bandet. Han
klarar det galant, och kanske har han
hittat en ny tréningsform att komplettera
sin gymtraning med.

- Borjar man tréna séhér ibland sa far
man en béttre fungerande kropp. Man
kan variera med jympa eller skivstdng
till exempel. Och det dr ett alternativ
for den som tycker att gymtréaning dr
trakigt, siger Johan.

Johan kan du tréffa pa Friskis&Svettis
pa torsdagar klockan 19.30 pé Cirkelfys-

FUNKTIONELL TRANING

- Mer rolig trdning fér hela kroppen

nar vi under varen bygger en
funktionell tréningsdel i gymmet.

FUNKTIONELL. TRX- band for att trdna hela kroppen.

passet. Dir utlovas roliga, svettiga och
framforallt funktionella Gvningar for
hela kroppen. Det dr stationstrdning med
utmaning av teknik, rorlighet, styrka,
kondition, koordination, och redskapen
som anvinds kan vara bosubollar, kettle-
bells, skivstinger, brador och 16sa vikter.
Passet ligger pad medelniva och kraver
viss trdningsvana och kroppskontroll.

- Ménga skulle tjana pa att fa pa Cir-
kelfys, séger Johan som verkligen hop-
pas pa att fler hittar till den funktionella
traningen. @

SA FUNKAR DET

VILL DU
UTVECKLA
OCH DRIVA?
NUARVIPA
HUVUDJAKT

Du vet sakert att
Friskis&Svettis
Haninge &r en ideell
idrottsférening med
en av arsmotet vald
styrelse. Pavaren i
februari/Mars har vi
arsmote igen och var
valberedning ar som

alltid infér ett arsmote

pa "huvudjakt”.

Vill du sitta med i
styrelsen och driva
var forenings fragor
och planera fér var
framtid? Det som
kravs ar att du har
vilja, tid, entusiasm,
brinner for traning
och gillar F&S. Har
du sedan erfarenhet
av styrelsearbete och

nagon specialkunskap

sasom t.ex. juridik,
marknadsforing eller
ekonomi ar det ett
plus men inget krav.
Hor av dig till nagon
i valberedningen.

Du hittar dem pa
hemsidan.

Varje host tar Friskis&Svettis Haninge ut nya ledare och
gyminstruktorer. Det dr en dag da du som ar nyfiken pa
att bli ledare eller gyminstruktor far komma och provleda,
och dessutom far du mota manga av de engagerade
eldsjdlarna som redan &r ledare. De tar tillsammans ut
personerna som ska skickas i vig pa utbildning. I det
praktiska tittar man pa formagan att engagera, inspirera
och lyssna. Aspiranterna kommer naturligtvis ocksé att fa
trdna och dessutom far de prova pa att leda/instruera en
kort stund. Vi tittar framst pa tekniken, ledaregenskaperna
sa som utstralning och nirvaro men ocksé pa den
pedagogiska formagan. Aven om du missade uttagningen
i hostas sa ér det inte forsent. Under varen kommer
némligen rekrytering att ske 16pande. Fler ledare och
gyminstruktorer behdvs! Ar du nyfiken? Tveka inte att
hora av dig. Du binder dig inte vid nigot genom att testa.

Redan nu vet vi att vi behdver en till Fuegoledare. Alskar
du latinska danser och vill utbilda dig att leda, hor av dig

till anna@haninge. friskissvettis.se
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GRATISJULLOV FOR
DIG UPP TILL19

- Gratis traning pa jullovet

for alla upp till och med

19 ar, férutom gymmet

som kostar 20:- per gang.

Aldersgranser och boknings-

regler galler som vanligt.
Anmal dig i receptionen sa
far du en biljett.

ALLA HJARTAN

- Alla hjartans dag 14 fe-
bruari Firar vi genom att er-
bjuda dig som &r medlem hos
oss att ga pa var HLR kurs,
Hjart- och lungraddning

Begransat antal platser sa
forst till kvarn galler. Anmal
dig till via var reception.

DU AGER OCH
-DU HAR MAKTEN.

- Som ideell idrottsférening
styrs Friskis&Svettis av
sina medlemmar. Kom ihag
att boka in arsmotet i din
kalender, du som medlem
har méjlighet att paverka
foreningens verksamhet.
Las mer pa hemisdan.

HANG PA FRISKIS & MYS I VAR
NYOPPNADE CAFEDEL

" e

- Nu finns en ny trevlig samlingspunkt for alla
medlemmar i Friskis&Svettis. Den nya cafédelen,
till vanster om receptionen, ar nu oppen. Har

kan du satta dig och fika efter passet, eller bara
pusta ut. Du kan kopa en god kopp kaffe for en
guldpeng, saklart med nymalda hdnor. Det finns
ocksa te eller varm choklad. Vill du ha nagot till
finns sma kakor, Kexchoklad eller mackor.
Torstig? Vi har goda Bramhults juicer, Smoothies
och andra drycker.

Vill du ha energi finns oftast bananer.

Dessutom ar nu vantytan till spinningen fardig.
Bakom anslagstavlorna i receptionen finns nu en
hanksoffa med mysiga dynor och kuddar, dar du
kan satta dig och vanta pa att ditt spinningpass
ska horja.

friskispressen
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-passar for alla

Ryggympa &r inte bara for dem med
kanslig rygg. En lugnare traning fokuserar
pa de inre musklerna. De som stabiliserar.

chabiliterande trdning har

forstas alltid varit en viktig

del for Friskis&Svettis. Det

var det som Friskis- delen
stod for fran borjan. Det var den anpas-
sade traningen, medan Svettis- delen
var den tuffare traningen. &:et stod for
lanken déremellan. I dag har delarna
vuxit ihop mer och mer, men fortfarande
erbjuder Friskis&Svettis traning for alla.
En del av den “rehabiliterande” trédning-
en star ryggjympan for, en traningsform
som varit med fran starten.

Ryggjympan dr dock inte bara till for de
med kénslig rygg och nacke.

- Ryggjympan passar egentligen alla,
sdger Haninges ryggjympaledare Char-
lotta Lindholm.

HON KALLAR RYGGJYMPAN lite pa skoj
for ”Nordisk yoga”, och puffar verkligen
for vikten av att trdna de inre stabilise-
rande musklerna genom lugnare traning.
Det ar ju de musklerna som ska halla
uppe skelettet. Det &r viktigt att veta att
ryggjympan inte ersétter sjukgymnas-
tik eller behandling av till exempel en
sjukgymnast for den som har ont.

Man kanske inte blir lika svettig pa ett
ryggjympapass om man &r van med tuf-
fare traning, men dven for dig som vill
ha tuffare trining kan ryggjympan vara
ett bra komplement. Man far stracka ut
kroppen ordentligt, och gillar man yoga
eller core sé gillar man formodligen

dven ryggjympa.

Ryggjympan ér allsidig med tréningskva-
litéerna kondition, styrka, rorlighet och
sérskilt jobbar vi med héllning, stabilitet
och balans. Motionérerna pa ett ryggjym-
papass kommer frén alla aldersgrupper
och har olika bakgrunder och behov.

Forskning och vetenskap stddjer att
fysisk aktivitet 4r den viktigaste faktorn
for en vilfungerande rygg. Trana upp en
svag eller skadad rygg kan naturligtvis
goras pa manga olika sétt beroende pa
vilka behov individen har. Gemensamt
for de flesta med en svag eller skadad
rygg ér att de ofta behver “komma
igang allmént”, borja rora pa sig och
vaga rora pa sig. Fa igang kondition, en-
dorfinsystem, hitta naturliga och funktio-
nella rorelsemonster, som ofta dr nedsatta
efter en tids inaktivitet eller smérta. ®

RYGGJYMPA.
Trana de inre
stabiliserande
musklerna
genom lug-
nare traning.
Ryggjympa-
passet hittar
du i schemat
pa onsdagar
18.00

TEXT: JMARIA SKOLDING FOTO: JESSICA ROTTGER
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Detta schema géller fran och med den 9 januari 2012. Jul/nyar och sommar har vi specialschema och éppettider.
Aven pask och andra réda dagar kan schemat och dppettiderna dndras. Vi reserverar oss for eventuella andringar.

JYMPA

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

09.00 FAMILJ
STATION
10.00 SENIORT5 SENIOR KNATTE
10.00 BAS »
11.00 MEDEL
YOGA2
11.30 MEDEL » 85MIN BAS ¢
12.00 BAS »
16.00 FUEGO
SKIVSTANG
16.30 INT.75 16.00 JUNIOR
*
17.00 BAS ¢ BAS ¢ PULS MEDEL | AFRO/FUEGO/ MEDEL ¢
DANS o0
17.30 STEP ENKEL STATIONB | SKIVSTANG 2012! ; SKIVSTANG
18.00 ENKEL MEDEL » RYGG ° YOGA1 I"gfngLL
18.30 YOGA1 AEROBICS STEP
18.30 CROSS *
Nyhet
18.45 20121 CORE30
STYRKA

19.00 MEDEL ¢ CORE MEDEL » PULSBAS ¢

19.30 | sTATIONM90 | SKIVSTANG STEP CIRKELFYS
20.00 BAS ¢ DANS MEDEL

SPINNING

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 MEDEL

10.30 BAS *

Nyhet

11.30 2012! BAS

16.30 INTERVALL

17.30 BAS START * MEDEL
18.30 MEDEL BAS BAS

18.45 CORE/SPIN

19.30 |INTERVALL75 MEDEL INTENSIV 75

20.00 INTERVALL

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

O P PETTID ER Stangningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din traning.

TORSDAG

FREDAG

07.00-21.00 | 09.00-21.00 | 07.00-21.00 | 09.00-21.00 | 07.00-19.00 | 08.30-16.00

LORDAG

11.00-16.00

SONDAG

SCHEMA

e = Barntillatna pass

* cross fr mars/april

se hemsidan

* Afro/Fuego/Dans
rullande var tredje
vecka.

* Core 30 minuter
onsdagar 18.45. Be-
grdnsat antal drop in
platser.(23 som hokat
gar sedan vidare in
pa spinningen= Spin/
Core).

*tom v. 17

Bokningsregler for
Cirkelfys, Spinning,
Skivstang och Step:
Dessa pass bokas
tidigast 2 dygn innan
passet bérjar och
avbokas senast 2
timmar innant passet
bérjar.

Bokad biljett ska
hamtas ut senast 10
minuter innan passet
bérjar. Bokade men ej
utkvitterade platser
slapps till reserver i
turordning.

Om du inte avbo-

kar far du en prick.
Tre prickar innebar
avstangning fran
bokningen.

Lases upp fér 100 kr.
Giltigt aktivitetskort
kravs for bokning.

Du som koper prova
pa tre ganger eller
engangsbiljett for
100:- kan boka via
receptionen enligt
bokningsreglerna.

friskispressen
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JYMPA & GRUPPTRANING

BAS &r kul, enkel och effektiv jympa som

bygger upp din styrka och kondition fran grunden.
PULS B Bas med betoning pa kondition.
MEDEL Passar dig som dr van att trana och
rora pa dig. Ganska hdgt tempo och en del hopp.
STYRKA M Medel med styrkesekvenser.

PULS M Medel med betoning pa kondition.
JYMPA SENIOR hér har vi skapat tréning fér dig
som &r aldre med 6vningar som bade tar

hénsyn, bygger upp och utmanar. Musiken &r varierad
och hela passet har en trivsam och avstressad inram-
ning dar var och en tranar efter formaga.

STATION SENIOR Jympa fér hela kroppen med
extra styrketraningen pa stationer. 75 minuter.
AEROBIC kondition- och koreografidel.

CORE Ett instruktivt pass dér du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. Fér dig som &r tréa-
ningsvan. Nivan ar medel, men manga dvningar kan
du vélja att géra bade mer eller mindre kravande.
DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik, steg och
dansstilar. Det kan vara disco, jazz, latino, funk, swing ...
DANS FUEGO Osigt och hett med latinska rytmer.
Dans fuego ar inspirerat av latinsk musik, latinska
rytmer och dansuttryck. Det &r lekfullt, det ar fritt
och kraver ingen exakthet. Stilarna kan vara salsa,
mambo, rumba, flamenco, cumbia, samba. Harma,
slapp loss och ha kul med mycket kénsla, attityd
och karaktar. Valtranad eller inte, alla kan vara
med och géra danspasset till sitt eget. Precis som
pa dansgolvet.

ENKEL for funktionshindrade. Rorelserna &r
mycket enkla och tranar vara grundfunktioner.
FAMILJ é&r rorelselek for barn 3—6 ar och vuxna
tillsammans. Spring, hopp och lek till glad musik.
Prova gratis en gang.

KNATTE &r fér barn utan vuxna. Tonvikten pa lek.
For barn cirka 4-7 ar. Prova gratis en gang.
JUNIOR Osiga och fartfyllda pass dér kropps-
uppfattning och grundfardigheter som styrka, kon-
dition, balans, hallning, bdj, strack och vrid tranas i
kul 6vningar. Alder 7-12 ar. Prova gratis en gang.
YOGA 1 &r en upplevelse dér prestationskraven
uteblir och ndrvaro och stillhet infinner sig. Ovning-
arna leder fram till forbattrad koncentration, 6kad
medvetenhet och inre ro.

YOGA 2 En flédande och dynamisk yoga som
bygger vidare fran Yoga 1 och dess grunder i klas-
sisk dynamisk Hatha yoga. Har far du praktisera
solhalsningarna samt asanas (positioner) som ger
utmaning i rérlighet, styrka och balans. Varje pass
inleds med sittande uppvarmning och avslutas med
vila och stillhet. Passet &r 75-80 minuter.

RYGG Rygg- &r ett pass fér dig som vill tréna
rorlighet och styrka for ryggen i ett lugnt temop.
SKIVSTANG (aldersgréns 16 ar) effektiv och kul
tréning med skivstang med

drivande musik och tydliga instruktioner.
SKIVSTANG/INTERVALL skivstangspass med
mer kondition, 75 minuter langt.

STATION Jympa for dig som gillar rak, enkel och
styrkeinriktad traning. Med tréningen i stationer
blir den ocksa peppande och omvaxlande! Passets
inledning och avslutning med ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt kanner du igen fran den vanliga
jympan. Mittdelen daremot har annan karaktar. Dar
delar vi upp oss och tranar styrka i stationer, ibland
med redskap som brador, hantlar, eller gummiband.
Finns pa bas och medelniva. 75 minuter.

STEP konditionstraning med fartiga stegkombina-

tioner pa brada. Aven traning av styrka och rérlighet.

INTERVALL FLEX Tufft kombipass fér kondition,
styrka och rorlighet Under forsta halften av passet
utmanar du din kondition och styrka och under an-
dra halften trénar du din rérlighet. IntervallFlex ar
ett traningspass du lamnar med ett néjt leende, om
du gillar att ta i och ar rustad for intensiv traning.

TRANA UTE

CROSS Varierad utetréning med jogging och
styrketraning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form backar, bankar och racken med mera.
Crosspasset bjuder pa mycket variation och manga
avbrott och kan vara ett perfekt satt att smyga
igang med jogging for den som ar ovan. Eller fa
inspirerande och kompletterande styrketraning for
den som mest joggar. Start mars/april se hemsidan.

SPINNING Aldersgrans 16 ar.)

START Kom igang pa ett kul och trivsamt s&tt.
Har kan du tryggt bérja fran grunden med rolig,
enkel och skonsam konditions-traning.

BAS For dig som vill trdna pa en skonsam och
lagintensiv niva, men anda vill ha ett rejalt tra-
ningspass.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan ligga pa
en hogre pulsniva under en langre tid.

INTENSIV

Tufft och utmanande. Det har ar passet for dig som
ar rejalt valtranad, van vid spincykling och gillar att
trdna pa en hog och intensiv konditionsniva. 75 min.
UNG Du som &r 12-15 ar och minst 150cm lang ar
valkommen pa start och bas passen.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass med ef-
fektiv konditions- och balstyrka, stabilitet och rorlig-
het. Passet kraver tidigare vana av spinning.

Ta med jympaskor till Core-delen.

INTERVALL NYHET! Tufft arbete varvas med
korta aterhamtningar sa du orkar genom
passet pa ett smart satt. Finns som 55 och
75 minuters pass.

Nyhet
2012!

GYM (Aldersgréans 16 ar)

GYMTRANING &r utmérkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning eller
rehabilitera skador. Med hjalp av olika variante,
redskap och utgangspositioner varieras traningen.
Alla som tranar i gymmer ska efter en gyminstruk-
tion kunna trana sjalvstandigt.
GYMINSTRUKTION i sasongskorten fér gym och
alltraning ingar en gyminstruktion. I 12-manader-
skorten f6r gym och alltraning ingar tva gymins-
truktioner. Vi erbjuder Grundinstruktion, Fortsatt-
ningsinstruktion samt Avancerad instruktion.
Ytterligare instruktioner, 150 kr/timme.
UNGDOM 13-15 ar tranar i malsmans séllskap
efter genomgangen gyminstruktion. Bada tva ska
inneha giltigt traningskort. UngGym-kortet ar
rullande och ej bundet till sdsong.

Det finns regelbundna tillfallen fér ungdomar, 13-15
ar, att prova pa styrketraning tillsammans med en
gymintruktor.

Malsmans godkannande.

CIRKELFYS Svettig gymtréning i grupp dér du
tranar hela kroppen i olika stationer med eller
utan redskap. Giltigt traningskort for Cirkelfys
ar gym/styrketraningskort och Alltraningskort.
Bokningsbart pass.

TRANINGSKORT 12MAN  SASONG  30DGR
Obligatoriskt medlemskort for kalenderaret

Alltraning 2950 | 1900 | 520

16-19 ar/senior/studerande 2200 | 1450 | 390

Ung Alltréning (13-15 ar) 800

Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Ej medlem. 100
Engangshiliett for medlem med minst ett aktivitetskort 50
Prova pa-kort 3 ggr ej medlem. 150
Klippkort 10 ggr giltligt 1 ar 850

Tvaforeningskort 3900

Endast Jympa 1900 | 1200

Jympa 16-19 ar/senior/studerande 1425 900

Familje- och Knattejympa (barn 3-6 ar/ 4-7 ar) 400

Juniorjympa (géller &ven barntillatna pass 7-12 ar) 400

Ung jympa (12-15 ar, ej jympa skivstang) 400

Enkel (géller aven Enkeljympa F&S Tyresd) 400

Endast Spinning 1900 | 1200

Spinning 16—-19 ar/senior/studerande 1425 900

Ung spinning (12-15 ar & minst 150 cm lang) 400

Endast Gym 2400 | 1600

Gym 16-19 ar/senior/studerande 1800 | 1200 | 250

Ung gym (13-15 ar) ett rullande 6-manaders- 400

kort. se Gvriga regler nedan

Gyminstruktion 150
FaR-kort 3/ 6 man. rullande 500/
- se info nedan 1000

Vi reserverar oss for eventuella andringar. 0BS! korttyper och priser kan komma
att dndras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan forekomma under aret.

Ungdom 16-19 ar
(fédda 1993-1996).
Medtag leg.

Senior fédda 1947
eller tidigare. Medtag leg.
Galler fran och med
inkdpsdagen:

12 manaders-, och
30- dagarskorten. Ung
gym, Prova pa-kort 3
ganger, samt klippkort.
Tvaforeningskort,
Galler i Haninge och
en valfri férening.
Medlemsskap i en
forening kops samti-
digt. Vill du utnyttja
medlemsférmanerna
i bada féreningarna,
koper du dubbla
medlemsskap.
Sasongskort

galler halvarsvis,1
januari-30 juni och 1
juli-31 december.
FaRkort, kan képas
for 6 manader en
gang per person eller
for 3 manader FaR
kort:(samma recept
galler for tva kép av
3-mankort om kdpen
gors efter varandra)
En gyminstruktion

ingar och kortet
galler samtliga pass.
Enkeljympakortet
galler for F&S Han-
inge och F&S Tyreso.
Medlemskap och
enkeljympakort képs
i den kommun man ar
mantalsskriven i.
Studentrabatt For
dig som fyllt 20 ar
och har giltig
studentlegitimation
med Mecenat/CSN
logotype visas i re-

ceptionen vid kortkop.

Kort kops i recep-
tionen med betalkort
eller via betalning till
Bg 948-3736

Vid betalning via BG
ange fullstandigt
namn,personnummet,
och eventuellt kort-
nummer. Ny medlem
hamtar sitt kort i
receptionen.
Friskis&Svettis
Delbetalning av
12-manaderskort.
Mer info pa
hemsidan/fraga i
receptionen.

Vi tar emot

Friskvardschecken &
Friskvardskupongen.
Alla kort &r personliga.
Inga aterkdp av kort.
Frysning av kort en-
dast mot upp-visande
av giltigt lakarintyg.
Max 3 manader pa
Sasongskort och

6 manader pa 12
manaderskort.

Alla barn och
ungdomar far férsta
gangen prova pa gratis
en gang per person pa
valfri aktivitet. Inom
ramen f6r vara alder-
sgranser och i man av
plats. Galler ej vid lov.
Engangshiljett/prova
3 ggr-kort Valfri
traning for ej medlem.
dras av pa priset mot
upp-visande av kvitto
vid kop av tranings-
kort sasong eller 12
manader, inom tva
manader.

Du vet val att du

kan delbetala alla
12 manaderskort.
Info i receptionen.

friskispressen
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Avancerad eller ny i gymmet

Att boka tid med en av vara gyminstrukto-
rer kan ta din tréning till en ny niva, vare sig du
ar nyborjare eller mer avancerad. Nu erbjuder
Friskis&Svettis Haninge ndmligen avancerad gy-
minstruktion, for dig som vill ha nya utmaningar
1 gymmet.

Den avancerade gyminstruktionen ér till for
motiondrer som &r triningsvana, och som vill
fokusera pa nagonting speciellt, till exempel funk-
tionell styrka, rorlighet eller bélstabilitet.

- Vid instruktionen hor vi vad personen har for
mal och sen utformar vi ett gympass tillsammans
med motiondren utifran 6nskade mal, sdger Ylva
Reiher, som tillsammans med Gun Salomonsson
har gétt Friskis&Svettis vidareutbildning i avance-
rad gyminstruktion.

Ar du ny i gymmet, om det var ldnge sedan du

tranade pa gym eller om du inte kdnner till maski-
nerna kan du boka en grundinstruktion. Du blir d&

Halla dar Elin Reiher!

Nu ar du fardig med Friskis&Svettis mycket profsiga uthildningen till
Gyminstruktor. Vipratade med dig efter steg 1 som du var sa ndjd med.

Hur var den andra kursen, steg 27

- Den var jétterolig! Det var blandat med teori, praktiska Gvningar och pass.
Till skillnad mot steg 1 var den hér kursen inriktad pa endast gym sa det blev

en djupdykning i muskler och 6vningar.

Vad fick du lara dig?

- Oj, jag larde mig massor! Bland annat fick jag ldra mig att ldgga upp gym-
program anpassade efter motionédrens dnskemal, att l4ra ut och visa 6vningar och
sen fick jag lara mig vildigt manga muskelnamn och deras funktioner.

En glad 6verraskning var att vi fick ldra oss att trdna med Kettlebells och mer om

funktionell trdning.

Hur har det varit att hariktiga instruktioner?

- Det har varit jétteroligt och jag har traffat s& manga duktiga motionérer.

Barjar du kdnna dig varm i kladerna nu?

- Jo, det borjar jag gora. Det dr spannande att ha instruktioner for jag vet ju
aldrig vem jag kommer att instruera. Det &r en riktig utmaning att hitta pa roliga
och inspirerande pass for dem jag instruerar och jag hoppas att de ska tycka att
det dr roligt att trdna i gymmet. Traning ska ju vara roligt annars ar det svart att

hitta motivationen.

Vad vill du sdga till dem som funderar pa att hli ledare inom F&S?
- SOK! Det ir en sa bra utbildning och det 4r verkligen roligt att vara instruktér. e

intervjuad av gyminstruktoren och tillsammans
sdtter ni ihop ett tréningsprogram. Efter att ha kort
samma pass i 6- 8 veckor sé vénjer sig kroppen
och utvecklingskurvan planar ut, dé kan du beh6va
fornya din traning. Det kan dé vara en bra idé att
boka en fortsattningsinstruktion och fa ett nytt
specialanpassat program.

Ylva tycker att det &r bra att fa en instruktion for
att f4 ut mer av tréningen. Sma dndringar kan gora
stor skillnad.

- Vi vill inspirera och ge motiondren trygghet
och glddje. Varje instruktion ar unik och anpassas
fran person till person. Alla ar vidlkomna. @

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Haninge dr en

ideell idrottsforening som erhjuder
trdning for alla aldrar. Som medlemii
Friskis&Svettis far du inte bara nya
traningsvanor och hattre hilsa. Du
far dessutom:

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som utkom-
mer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla tranings-
tillfallen och for resa till och

fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

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

i Sverige.

BILLIGARE TRANINGSKLADER

* Vara medlemmar har 10 procent rabatt:
Sportson i Port 73

¢ Ga&Lopkliniken.

VALKOMMEN TILL 0SS!

friskispressen
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