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Ny traning
Box och
sjalvforsvar

En blandning av rak,
kraftfull jympa och tuff, rolig
kampsporttraning,

Med en positiv attityd och
glimten 1 6gat. SID 2

Partytime
Fullt 6s pa
dansgolvet

Varje tisdag gungar det extra
mycket 1 Stora hallen. Dans
retro-passet innehaller disco,
salsa och jazz. Och inte en
pardvning 1 sikte. SID 6

SJALV-
FORSVARSKURS
FOR TJEJER.
LAR DIG FOKUSERA,
TRO PA DIG SJALV
O0CH AGERA RATT.

KIAT!

Hon skriker hogt.
Har svart balte i
karate och
startade box-
traningen i
Friskis&Svettis.
Luisa Bicho
Steenie gast-
spelar med sitt
boxpass 75 min

i januari, februari
och mars.

Varje lordag
klockan 11.00.
Missa inte det.

IF FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Stinsen, Glimmervagen 10-12, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 E-post info@sollentuna.friskissvettis.se

Hemsida friskissvettis.se/sollentuna Text, foto & layout Anna Stark, Lea Hjalmarsson, Inga-Lis Grape ingalis@sollentuna.friskissvettis.se



Sollentuna

VALKOMMEN

Annu battre

ommer du ihdg onskelistan dver allt vi ville
gora nir vi skulle flytta till Stinsen?Det kénns
bra att nu bocka av allt som &r genomfort.
Vad siigs om:

/\

Storre gym

Cirkelgym

Bittre logistik i lokalerna
Rymligare spinning

Lugna rummet

Bittre ljudanldggning
Barnrum

Storre jympahallar utan pelare i mitten
Skép i omklddningsrummen
Handduschar

Biittre parkeringsmojligheter

YYYYXYXYYXYXXXXNY

INTE ILLA, ELLER HUR. Tréningsanlidggningen dr i dag
2 100 kvadratmeter: Med s stora ytor kan vi dubblera
vart medlemstal och vi hoppas vara 6 000 medlemmar
om tvé ar. Men om alla tar med en vén kan vi bli det
redan i morgon!

Med det moderna och mest vilutrustade gymmet,
en fantastisk spinninglokal och jympahallar ut6ver det
vanliga sé finns det alltid trining for dig.

Vart prisvérda Friskis&Svettis-kort som géller for all
var trianing ger dig mojlighet att vélja precis vad du vill
gora. Kroppen gillar variation. Sa ta ut svingarna och
trina nagot oprovat. Kanske nyheten Intervall Flex blir
din nista favorit?

VILKEN ENERGI VI ALSTRAR! Titta ned i garaget och
se hur Stinsen fatt palla upp garagetaket under Stora
hallen. Vid ett hopp landar du med fyra génger din vikt.
Ténk vilken kraft det blir nédr 80 personer hoppar i takt.
Inte sé konstigt att huset vibrerar.

VI SLAR 0SS INTE till ro utan fortsitter att bjuda pi mer
tridning, nyheter och spannande hindelser 2012.
Hing med pa vart dventyr! @

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

friskissvettis.se/sollentuna m_m

GASTPASS

BOX

75 MINUTER

LORDAG 11-12.15
ISTORA HALLEN
JAN, FEB, MARS

Det later mycket pa boxpassen. Skrik, ston,

dunsar och hetsrop. Appldder och ryggdunk

Tuff trdning 1 sann kompisanda.

or fyra ar sedan fick hon en
knéspark och brot revbenen.
Men inte pé ett boxpass utan
pé en karategradering.

—Jag var slagpase pa en tjejtavling.
Det brukar vara flest killar s vi tjejer
stiller upp for varandra och tar stryk.

Luisa Bicho Steenie tog 1982 svart
bilte i karate i stilen kyokushin. Stilen
dr den tuffaste. Kravet dr bland annat en
30-mannafighting. Ingen tjej hade gjort
det tidigare. Luisa var den forsta kvinnan
i Sverige som klarade det.

Fortfarande trinar hon pa sin klubb
Stockolms Kyokushin Karate, samma
som Dolph Lundgren.

LUISA STARTADE BOX i Friskis&Svettis
for nio ar sedan. Passet dr en blandning
av rak och kraftfull jympa och tuff, rolig
box- och kampsporttrining. Ett fokuserat
pass med enkla, direkta Gvningar. Man
jobbar tvd och tva — en har boxhandskar
och den andra har mitsar, handkuddar.

— Tréningen blir tuff bade for den
som slér och kuddhallaren som ska méta
slagen och halla emot. Det giller att
spdnna magen och jobba med tekniken,
sdger Luisa, som hela tiden instruerar
och hejar pa.

DE TRE GRUNDSLAGEN é&r box, upper-
cut och krok. Langsamma och snabba.

friskispressen

OX & kam pskrik

Knékickar och yxsparkar forkommer
ofta ocksa. Situps — upp mittemot varan-
dra, boxa till och bromsa ner. Armhiv-
ningar med handskar och i kombination
med boxslag.

Passet pagér i 75 minuter och &r pa
medelniva. Det borjar med en inre sam-
ling och andningsovningar och avslutas
med lugn qi gong. Dir emellan &r det
explosivt, vral och fullt s.

— Box dr mycket inspirerat av den
asiatiska triningen och kampsporten. Vi
riknar ihop pa japanska och kampskriket
KIAI betyder "kraft, energi i férenad ro-
relse". Tillsammans skapar vi energi och
dynamik, sdger Luisa, som géstspelar
som boxledare pa l6rdagar i tre manader.

Missa inte det. Borja trina japanska —
itchi (ett), ni (tvd), san (tre) — KIAI! @

INGA-LIS GRAPE, TEXT & FOTO

PAROVNINGAR Boxpasset
innehaller bade boxning, kickar
och knasparkar. Men utan kropps-
kontakt. Men det ar inte meningen
man ska sla varandra.
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[KARATE betyder tom hand. Han-

der och fotter ar vart vapen, sager
Luisa Bicho Steenie, som har svart
bélte och kan sla sénder plankor.

SJALVFORSVARS-
KURSFOR TJEJER

- Lar dig saga nej!
- Forbereder dig mentalt och
fysiskt for ett angrepp.

- Teknik, grepp, forsvar och en
strategi for hur du ska agera.
- Tre sdndagar — 19 och 26 feb,

11 mars. KI 11.00-14.00.

- Larare: Luisa Bicho Steenie.
- Pris: 1 500:- fér medlemmatr,
1 900 for icke medlemmar.

- Anmalan via receptionen.
- Info: friskissvettis.se/sollentuna
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0CH FRISKVARDARE

Detar
aldrig for sent

Tiina Oye har ny man, nytt namn, ny familj och snart
nytt yrke. Det ar mycket fordandringar for dig.

—Ja, dntligen vet jag vad jag vill bli som stor. Det tog 25

ar. Jag har jobbat pa bank i hela mitt liv. Haft bestimda
arbetstider mellan atta och fem, trixat med semester och
varit duktig chef och hela tiden till f6r andra. Nu for forsta
gangen i mitt vuxenliv bestimmer jag sjilv. Nér jag ska ga
upp, om jag ska plugga intensivt eller g& och tréna.

Hur kom det sig att du slutade pa banken och horjade
plugga friskvard?

— Kérleken gor mig stark. Jag dr modigare sen jag tréiffade
min man for tre ar sedan. Man kan inte brinna for en bank,
leasingavtal och pengar. Men att inspirera andra, ge kunskap
om trining och hilsa och coacha till utveckling — det ger
mig glidje. Mitt nya yrke &r det roligaste jag vagat gora. Jag
fér energi och har blivit tio ar yngre pa kopet. Mitt rad till
alla &r att viga och att det aldrig &r for sent for forandringar.

Har du dndrat din livsstil ocksa?
— Jag njuter av god mat och dryck, men viljer idag "slow
food" istillet for "fast food". Ekologiskt om det gér.

Hur ser varen ut?

— Jag héller foreldsning for alla pa F&S om motivation,
tréning och kost. Kommer starta en Kom i gdng-kurs som
innehaller teori, olika prova pa pass och en kostdel. Snart
kan jag dven erbjuda konditionstester med coachning. @

Namn: Tiina Oye. Alder: 51 ar. Familj: Man, tva vuxna
séner. GOr: Pluggar till friskvardskonsult. Gor pa F&S:
Jympaledare och nyentusiastisk i gymmet. Favoritmus-

kel: Alla magmuskler. Har hemliga magrutor langst inne.
Ovintat om mig: Ar en mastare pa kullerbyttor. Avslu-
tar alltid dagen med en framatkullerbytta i séng.

friskispressen

FRAGATIINA om kost, traning och halsa. Pa hemsidan www. friskissvettis.se/sollentuna. Info om kurser,féreldasningar och konditionstester.
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VINTER-
EVENT

NOTISER

JYMPA -
MAN, ONS, FREDAG 10.00

Dans utan

STATIONSJYMPA -

TORS 10.00

oppet NS g

A MEN! &
o I HE GYM - ONS 13.00 h VALKOM ‘IJ-SrLdAaI?TZO“NIé?
aldersgrans sondag 12 feb
Tomtenissarna
g Ulrika & Linda
. . . bjuder pa juljympa.
Dans retro dr en timmes kondition, Alla védlkomna att testa vara traningar. VALGEREDNINGEN K101
balans och rorelsetrining, forpackat Bjud med dina vinner och kom! 4 ‘ Lordag 3112
som ren dans- och rorelseglidje. Oppet 09.30 - 19.30. PA SPANING. Susarme Fiimet, A Svettio bubbelraket

Danspasset dr partytime!

Cyklarna ar
numrerade fran 1 till 24.

Katrin Larsson, Kia Orback Pettersson.

serverad av
Inga-Lis och Theo

Valj och boka er lagcykel. Anmaél i receptionen med vanner.
o . . s och du far en lagskylt att hdnga pa styret. 11.00-12.00.
orvéantansfulla sma grup- upp pulsen rejélt genom stora rorelser. DANS AR Sen & det bara att trampa! Gérna galakladsel!
per, smapratandes men med — Bara for att det bendmns som seni- TRANIN G! a m a r
ett vakande 6ga pa ledaren i orpass sa behdver du inte vara 65 ar for Lordag 31/12
. . 1 s [, KONDITION [*] ;
helr6tt. Stamningen dr hog och | att vara med. Trianingen dr littillgdnglig _, NYARS-
s .. o Att dansa ar att
i hogtalarna hors Route 66. och skonsam och passar minga — ny- 6ra hela kroppen SPINNING
En kvart senare dr rummet fullt av borjare, om du varit skadad eller &r ledig Musklerna & igang, ' I\/Iarpma Mia-
drama queens, discodrottningar, snygga, | dagtid och vill ha kul, siger Inga-Lis. sarskilt benens stora Kia Orback Pettersson, samman- LG 2 P
. . . . . 11.30-12.30.
starka och sexiga brudar och manliga muskelgrupper. kallande i valberedningen forklarar:
matadorer. Ledaren i helrott byter gestalt | TRUMMORNA DUNKAR nér afrolaten Nar stora delar av Séndag 1/1
vid varje ny lat och gor det vildigt svart drar igang. Ny placering i rummet, krOppensem“_SI'f'e" Vad gor en valberedning? PREMIAR 2012!
att sta stilla. Ménniskorna i rummet dr annorlunda kinsla och uttryck. Tyngd- ATTITYD Dans handlar om inlevelse, sr})e.tar f'\a;lr hjslrtjt M — ':—-"-{;'6-0 R — En valberedning "for"bereder och 90 minuters jympa
inte langre beskadare, de dr alla del i ett punkten sénks. Laren far jobba och utlevelse och att ta ut svdngarna. raning. Weroio AG DEN 24 MARS 07.00 - 19. = foreslar val av ledamoter till styrelsen. med Tina och

dansande hav.
80-tals klassikern "I will survive"

hofter rullar. Gull-Maj Simonson, 73 &r,
ar en del av det dansande havet.

ska pumpas ut.
Dans ar bra
konditionstraning,

| SPINNING 12 TIMMAR 1 STRACK

Hur dr en bra styrelse?

Bjorkka. Idel karlek!

: : 1 e -
med Gloria Gaynor byts ut mot "Tuff —Jag har typ 1-diabetes och tar dar musiken ger oss R ] L N — Det viktigaste &r att det &r en bland- gn]? An Ig_?g e
brud i lyxforpackning" fran 60-talet och | fyra sprutor om dagen. Varje gang jag en extra vaxel. CYKLA FOR LIVET. Hall pedalerna igang for Barncancerfonden. ning av folk — med olika bakgrund, SPINNING

den dansanta skaran hénger pa. Lika
snabbt byter de fot, i dubbel bemérkelse,
nar en orientalisk melodi lockar axlarna
att haka pa.

— Det dr bra och rolig trining, det
spelar ingen roll om man gor ritt eller fel.

kommer fran trdningen dr mina virden
utmérkta.

Som ung tyckte Gull-Maj inte om
gymnastik, men hon tycker mycket om
musik och dr rytmisk.

—Jag gér pa fyra pass i veckan och ska

BALANS

Att rora sig till olika
rytmer, i olika
tempon och
riktningar tranar
balansen och 6kar

Spin of Hope

ordagen den 24 mars ér det

ihop dina vinner, arbetskamrater,

erfarenheter, alder och koén. Och sa
en bra ordforande som kan halla ihop
arbetet och fa ut maximalt av alla i

gruppen.

Vad letar ni efter for folk?

Kortare pass, med
tydliga instruktio-
ner. GRATIS varje
mandag i januari.

I februari dvergar
passet till bas.

Vi jobbar med kénsla, attityd och uttryck, | &ven borja trdna i gymmet, jag behdver kroppsuppfatt- dags for Spin of Hope.Fran  grannar, familj och boka en cykel. Ni —F&S Sollentuna stér infor ett expan- KI18-19.
sdger Inga-Lis Grape, dans seniorledare i | bli starkare i armar och ben, fortsétter ningen. klockan 07.00 pa morgonen bestdimmer sjilva hur ménga som &r sion.Foreningen ska dubbla medlems- Stndag 12/2
Friskis&Svettis Sollentuna. Gull-Maj som sedan urséktar sig. Hon Viskdrper vara till klockan 19.00 kor vi med i laget. Huvudsaken ér att cykeln | antalet pa tva ar. Det viktigaste dr att og: EE!I'g HUS

DANS RETRO heter tisdagspasset som 4r
ett av fem seniorpass pa Friskis&Svettis

ska nu duscha och ta en promenad hem.
—Seniorerna dr triningshungriga, de
gar i gymmet, jympar och vill ha mera

OLIKA UTTRYCK I ena laten &r alla
kalaspinglor och i ndsta modig matador.

sinnen och tranar
koncentrationen nar
vi féljer med i steg
och rorelser.

spinning tolv timmar i strick till
forman for Barncancerfonden.
Spinningledarna kor pass hela dagen

ir igdng hela dagen utan avbrott.
Startavgift per cykel och lag dr
1 500 kronor som helt oavkortat gér

personerna har energi och kan avsitta
tid for styrelsearbete. Vi letar efter
engagerade och nédrvarande ledaméter.

Fri provtraning for
alla hela dagen!

nya anldggning i Sollentuna. Féreningen | tréning och flera pass, berttar Inga-Lis. och vem som helst kan bilda lag och vara  till Barncancerfonden. Tisdag 14/2
har 457 aktiva seniorer i sin medlems- En stark och aktiv grupp. RORLIGHET med och tévla om fina tréningspriser, Missa inte detta speciella tillflle Tips pa lampliga personer? ALLA
skara. I Sollentuna har danspasset gjort Vi rér armar och bland annat startplatser till Halv- och att triina bade for din egen och for Kontakta géirna oss genom att mejla pa: HJARTANS D_AG
Passet blandar dansstilar och musik succé och att ga till Friskis&Svettis skuldror, héfter och Tjejvattern 2011. den goda saken skull! valberedningen@sollentuna. ijcli’tl;ligrp?ag ?', |:t
men innehaller inga snurrar eller hopp. dr inte bara motion, det har blivit en ben, rygg och nacke. Styrelsen har bokat cykel nummer 15 Anmil dig via hemsidan: friskissvettis.se ett kondi ti.ons test
Alla som gillar att dansa vet att svetten social motesplats. Med mycket prat och Vi_ strécker, k_)@J'e"/ och bildar StarkasteStyrelse-laget. Samla ~ www.spinofhope.se prova olika pass olch
lackar :)ch att @anokan boehbva pusta ut umgéicnge. En ung.domsgéird for dldre, star ‘U’ES‘T(:;);:‘OT:]”M" > Pa arsmotet den 10 april valis upptéck hjdrtats
efter ndgra riviga latar pa dansgolvet. det pd F&S hemsida. muskler och trénar - styrelsen for F&S Sollentuna. styrka.
P4 Dans Retro/Senior, viljer du hur Det stimmer verkligen hir. @ rorlighet. . — —— - Ar du intresserad av att vara med o
mycket du vill ta ut sviingarna. Du kan och paverka eller har férslag pa Hjartligt
ta det lugnt, smaka pa stegen och musik. | ANETTE PAULSSON, TEXT & FOTO VAD VANTAR WEBBTIPS www.fjardealdern.se ledamoter sa kontakta valberedningen. valkomment
Eller du kan vélja att ge jarnet och jobba WWW.FJARDEALDERN.SE DU PA? KOM! Hemsida for dig som ar dldre och aktiv. Nyheter, tips, artiklar och blogg.
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JYMPA/GRUPP

Ett jympapass inleds med uppvarmning,
darefter styrke- och kondition.

Passet avslutas med nedvarvning, stretch och
avslappning. Finns pa olika nivaer och i olika
varianter. 55 min om inte annat anges.

RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Styrka, kondition, stabilitet och rorlighet
med sékra rygganpassade Gvningar.
Intensitet och belastning ar mellan start-
och basniva.

BAS

Enkelt, lattillganglig jympa utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade for nyborjare och
vanejympare.

MEDEL

Jympan passar dig som &r tranad, gillar fart
och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rorelsegladje!

INTERVALL FLEX TER

Tufft kombipass for kondition, styrka och
rorlighet. Forsta delen av passet intervaller
pa hogintensiv niva, andra delen rérlighet.

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Medelniva.

A 1JAN, FEB, MARS
BOX 75 MIN

Blandning av jympa pa medelniva och box-
och kampsport. Handskar och handmitsar
(kuddar) anvands.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp med skivstang, brada
och vikter till drivande musik och med tydliga
instruktioner fran ledaren.

SKIVSTANG/INTERVALL
Styrketraning i grupp med skivstang och
extra langt konditionsblock.

SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI)
Borjar med skivstang 45 minuter,
darefter 45 minuter spinning.
Totalt 90 min.

AEROBICS

Fullt 6s och stegkombinationer som byggs
ihop i block till en lang koreografi.

Ingen styrketraning.

STEP
Stegkombinationer i ett langt konditions-
block. Som aerobics fast pa brada.

DANS

Disco, jazz, latino, funk. Mycket kansla och
attityd. Musiken bestammer rérelserna.
Inga svara steg, bara harma och slapp loss.

DANS RETRO
Olika dansstilar, retromusik. Farre snurrar
och lattdansat. Kul konditionstraning.

AFRO
Ett danspass med enbart afroinspirerad
musik och rorelser.

CORE

Styrka for rygg, mage och bal. Ett
instruktivt pass for dig som ar traningsvan.
Ingen konditionstraning.

rLex TNEEH

Funktionell rorlighetstraning pa ett sportigt
och energiskt satt. For trdaningsvana.

KI BALANS

Ett lugnt barfotapass. Balans, styrka och
rérlighet. Ovningarna &r inspirerade av

gi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rorlighet och att bara
vara. Du behdver inte ha tréanat yoga innan.

FAMILJ 3- 6 AR
Rérelselek for barn 3 — 6 ar och vuxna till-
sammans. Spring och hopp till glad musik.

JUNIOR 6 -12 AR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra traning for hela kroppen.

SENIOR
Lugnt och behagligt. Mycket smidighets-
och rérlighetstraning. Harlig musik.

STATION SENIOR

Jympa med styrketraning i stationer.

Ved redskap som hantlar, gummiband och
brador. Ovningarna kan anpassas efter
férmaga och ork. Passet ar 75 minuter.

CIRKELFYS

Ett tekniskt pass pa jympagolvet. Med
skivstanger, brador, vikter, bosubollar.
Kraver traningsvana och kroppskontroll.

MEDLEMSKAP

SPINNING

Vi har 24 cyklar som &r enkla att stélla in.
Ta med vattenflaska och handduk.

Passen ar 55 minuter férutom tisdag.

Se schemat.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt.

Du som ar ovan att trana, kan bérja fran
grunden. Passet &r 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.

Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som ar van att
réra dig och trana, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna for spincykling. Utma-
nande och kul. Finns &ven som 75 min.

LUNCHSPINNING
55 min i bas/medeltempo. Du bestdmmer
sjalv belastning och motstand.

GYM

Att styrketrana hos oss ar trevligt. Vi har
respekt for varandra, ung och aldre
gymmar sida vid sida. Alla hjalps at och
skapar en trivsam atmosfor.

Obligatorisk gyminstruktion om du ar
under 18 ar. Gyminstruktionstider bokar
du i receptionen.

Aldersgrans i gymmet ar det ar du

fyller 15 &r. Fran 13 &r kan du gymma

i malsmans sallskap.

TMI = TRANA MED INSTRUKTOR
Du gymmar i grupp och provar nya
ovningar och program tillsammans med
en tranande instruktor.

Finns i bas, medel och intensivniva.
Boka plats i receptionen. Ingar i kortet.

CIRKEL GYM

Grupptraning i gymmet under ledning
av en instruktor. Cirkeln bestar av 14-20
6vningar for hela kroppen.

Passet tar en timme och passar bade fér
erfarna och oerfarna.

Friskis&Svettis Sollentuna dr en idrottsforening ansluten till Riksidrotts-
forbundet. Det innebar att alla som tranar med oss ar medlemmar.

Som medlem dr du forsdkrad till och fran och pa traningen, och kan rista
pa arsmotet. Medlemsskapet galler fran 1 januari till 31 december och

loses varje kalenderar.

Pris: 100 kronor/ar for ung och vuxna. 50 kronor/ar for junior 3 —12 ar.

ey

Som medlem med
aktivt traningskort i
Friskis&Svettis
Sollentuna har du bra
formaner.

Zumba

Fredagar

18.00 - 19.00.

Ledare ar Alicia

& Tania, F&S-ledare
och zumbainstruktérer.
De ger dig som ar
F&S-medlem med
aktivt traningskort,
halva priset.
50:-/F&S-medlem.
100:-/icke medlem.
Anmalan pa:
kontakt@zumbatwinz.se

Naprapat/massage
Naprapati, klassisk
massage, rehab och
traningsradgivning.
20 % rabatt.
Napractiva Rehab
Turebergshuset,
Turebergs Torg 1.
Tel: 08-120 441 01
info@napractiva.se

Naprapat/massage
10 % rabatt pa all
behandling hos
Fysio2

Tingsvagen 19, 5tr
19161 Sollentuna
08-35 30 45
www.fysio2.se

Butikernai Stinsen
Klipp dig billigare,

fa rabatt pa lunchen
och nar du koper
traningsskor och klader.
Se pa hemsidan vilka
butiker som har
medlemserbjudanden.
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(2 <
L
(72
=

UTBUD VINTERN 2012

friskissvettis.se/sollentuna mma

JYMPA [ 7 -storaHallen = Lilla Hallen
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 voga®
* Foraldra-
9.00 MEDEL’ Fritt!
Junior
9.30 BAS ¥ @
DANS STATION MEDEL
* * *
10.00 SENIOR RETRO® SENIOR SENIOR™ SENIOR FAMILJ JUNIOR
11.00 T Wﬁ‘ BOX 75 min
11.30 CORE® BAS® vogA * MEDEL
INTERVALL | CIRKELFYS
16.00 FLEX/FLEX BAS
* MEDEL
17.00 MEDEL * MEDEL
RYGG® BAS DANS/AFRO™
17.30 YoGA® BAS® BAS*
18.00 BAS ¥ CIRKELFYS PULS MEDEL / Bar?i";tet \ YOGA®
Barn 9-12 ar
18.15 KOMBI ® * : ‘
18.30 SRRSTATE STEP1 KI BALANS AEROBICS ( kan jympa ihop
med vuxen
19.00 CORE MEDEL CORE MEDEL medlem/
* SKIVSTANG KOMBI ®
19.30 YOGA BAS intervall 75 min SKIVSTANG
20.00 MEDEL MEDEL MEDEL CIRKELFYS

ALDERSGRANSEN for gym 15 ar. Skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass:13 ar.

SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG OLE T FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 BAS
9.30 MEDEL
11.30 MEDEL
17.15 MEDEL /A[dersgréns\ BAS
18.00 STORTBAS MEDEL BAS BAS SE:::::?nﬁsT
19.15 19~0°S'§I’,Q"BI ° BAS MEDEL 75 min MEDEL 147 cm.
20.00 MEDEL 2015;;?&/'51 °

® KOMBI SKIVSTANG/SPIN = horjar med skivstang i Lilla hallen i 45 min, direfter spinning i 45 min. Totalt 90 min.

GYM &

Y MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
PPET-
0 6.45-21.30 | 6.45-21.30 | 6.45-21.30 | 6.45-21.30 | 6.45-20.00 | 8.30-17.30 | 9.30-19.30
TIDER
19.30-20.30 08.30-09.30 19.00-20.00 ONSDAG 13.00-14.00 17.30-18.30
CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM 13.00-14.00 CIRKELGYM CIRKELGYM
TMI/Trana med
instruktor
/Bas
VUXEN SMARTAST FRISKIS&SVETTIS-KORTET = All traning vi erbjuder!

F&S-kortet

12 manader

2800 kr ( =233:-/man)

6 manader

2000 kr( =333:-/man)

3 manader

1500 kr (=500:-/méan)

1 manad

550 kr ( = 550:-/méan)

2-férening

3900 kr (=325:-/man)

SENIOR

F&S-kortet

Senior @r 65 ar och dldre.

12 manader

2000 (= 166:-/man)

6 manader

1600 (=266:-/man)

3 manader

1300 (=433:-/man)

1 manad

500 (=500:-/man)

m UNGDOM Ungdom ar 13 ar - 20 ar.

F&S-kortet

12 manader

1700 (=141:-/man)

6 manader

1300 (=216:-/man)

3 manader

1000 ( =333:-/man)

1 manad

400 (=400:-/man)

friskispressen

Trana
allt for
233:-/man

FRISKIS&SVETTIS-KORTET
ger dig mdjlighet att trdana

allt helt obegrdnsat - jympa,
skivstang, dans, yoga, spinning,
cirkelfys, gym och cirkelgym.

VALJ TID

Hur lange vill du tréana?
12 man, 6 man, 3 man
eller 1 manad.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad i 12 man.
Inklusive serviceavgift.
Aldersgrans ar 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Alla juniorer 16ser medlemskap
(sa forsakringen galler).

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Varje deltagare |6ser medlem-
skap (sa forsakringen galler).

Om familjen enbart tranar
familjejympa kostar kortet
300:-/familj + medlemsavgift
for alla.

TRANA IANNAN FORENING
Medlem med aktivt trdnings-
kort kan trana i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

TVAFORENINGSKORT
Galler for all traning i F&S
Sollentuna och ytterligare en
F&S-forening i Stockholms-
regionen.

MEDLEMSAVGIFT
100:-/kalenderar tillkommer.
50:- for juniorer 3 -12 ar.

Friskvards-

[L_ 1 Vi tar emot
. : Checken
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FOLKETSROST

Vad gor dunar duinte hanger

paFriskis&Svettis?

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna ar
kommunens storsta idrotts-
forening med 3 172 medlemmar.
Som medlem i Friskis&Svettis
far du inte bara battre hdlsa och
goda vanner. Du far dessutom:

FREDERIC, 51, varierar veckans VIONICA trénar tva ganger i veckan KEVIN, 19, forbattrar sin styrka un-

spinningpass med att kéra 6verkro och har precis kort hart pa bas- der ett av veckans manga gympass. -- .
spmnningp <Ora Overkropp P P ) 92 9ymp STORSTA TRANINGSTIDNINGEN
i gymmet och ta en vanda pa rull- passet. —Jag lever livet! Ofta spelar jag Medlemstidningen Friskispresse
bandet. — Att vara med familj och goda Battlefield, ett datorspel. Det ar mstidningen Friskispr n
w s . “ v s Lo wi . Sollentuna som utkommer sex ganger

— Att laga fransk mat ar nagonting vanner &r nagonting jag tycker om. valdigt underhallande och utmanande . . . . .
o x . ) . A ) . per ar. Friskispressen ar Sveriges stérsta
jag garna sysselsatter mig med efter-  Tillsammans hittar vi pa olika eftersom man hela tiden vill vara o o o

. . ) N . e e s u N traningstidning med 278 000 lasare.
som jag bott i Frankrike. Matratten aktiviteter som att ga pa bio och battre an alla andra. P
o s . i m o n . FORSAKRING

Coq au vin” ar en favorit. teater. Harnast ar vi ett gdng som

Olycksfallsférsakringen galler vid alla
traningstillfallen och pa resan till och
fran traningen.

ska ga pa musikalen Hair.

VAD GOR DU TRANAVARDUVILL
UTANFOR Du tﬂ)etalar: bgra 5}) kronor for en
TRT\NINGSGOLVET? en_gar.lgstranm.g paannan .
ERKTTA- Friskis&Svettis-forening i Sverige.
' MEJLA OCH B ‘ FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA
DU KAN VINNA EN startades 1983
SKA. | sk o e
VATTENFLA Vara medlemmar ar i aldern 2-80 ar.
friskispressen@ Medelaldern &r 32 ar. 70 % ar kvinnor.
= sollentuna. Vi erbjuder 65 grupptraningspass i veckan.
ANNA, 37, gymmar fér fullt men GUSTAV, 19, &r i full gang med att friskissvettis.se Gymmet &r 6ppet varje dag, fran
gillar aven spinning. bygga muskler pa gymmet. morgon till kvall.
—Jag gillar att umgas med mina tva — Musik ett stort intresse. Jag lirar F&S Sollentuna har 102 instruktorer,
katter Greebo och Teo. Den ena ar trummor och det har jag gjort sedan vérdar och funktionarer som engagerar
en Cornish Rex och den andra &r en sju ar tillbaka. Tillsammans med sig ideellt. Tack vare dem finns F&S.
vanlig bondkatt. De &r sa roliga och nagra kompisar spelar jag i ett band. B
VALKOMMEN TILL 0SS!

galna. Lite som jag.

OPPET FOR MORGONPIGGA

Mandag 06.45 - 21.30
Tisdag 06.45 - 21.30

Onsdag 06.45 - 21.30
Torsdag 06.45 - 21.30
Fredag 06.45 - 20.00
Lordag 08.30-17.30
Sondag 09.30-19.30

[F FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Stinsen, Glimmervéagen 10-12, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida www.friskissvettis.se/sollentuna



