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Traning for flera

Sahar blir

generationer

Hos Friskis&Svettis
Stockholm finns traning for
de dldsta pa Jympa senior och
pa Core mamma har de allra
yngsta en sjalvklar plats. SID 6

du funktionar

Nu soker Friskis&Svettis
Stockholm dig som &lskar
traning. Valkommen med din
ansokan som vérd, instruktor
eller ledare. SID 9

A
GYMEXPANSION

F&S FARSTA BYGGER
400 NYA M2 GYM.

LAS MER PA
SIDAN 13.
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UPPPTAKT.

—Jag var foérvanad
6ver hur snabbt
jag fick styrkan
tillbaka nar jag
bérjade trana efter
mina graviditeter,
sager Isabelle
Hiittner Hagg-
strand, som tranar
Core mamma med
tre manader gamla
dottern Noomi vid
fotterna.

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM Adress Box 122 60, 102 26 Stockholm Telefon 08-429 70 00 E-post info@sthim.friskissvettis.se
Hemsida www.sthim.friskissvettis.se Text & fote Nora Mlik Layout Lotta Westberg
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edan i varas har det kommit ménga mejl och
lappar till forslagsladorna med forslag péa nya
bokningsregler. Onskemélen har varit vida och
drfor tog F&S Stockholm fram ett forslag pa
négra fordndringar for att oka tillgéingligheten till passen
och forenkla reglerna.
Under oktober gjorde vi en snabbenkét om detta pa hem-
sidan. Glédjande nog fick vi 6ver 2 400 svar pa enkiten!
Till stor del stodde svaren vart forslag. Undantaget var
frigan om att &ndra andelen bokningsbara platser fran
70 % till 100 % pa passen. Enkiitsvaren var tydliga och
65 % foresprakade att 70 %-regeln skulle vara kvar. Vi
behaller dirfor mojligheten att spontantréina pa pass.
Vi kommer framdver att gora snabbenkiter pa ntet for
att stimma av fordndringar som ér sérskilt angeldgna for dig
som medlem, s& hall 5gonen Gppna!

NAGRA KORTA ORD om 2011. I stort har det varit ett bra
ar for foreningen. I véras var det dock lite tufft med en del
tringsel och klagomal pé detta. Vi har funderat mycket

pa det och vad vi kan gora for att oka trivseln pa anldgg-
ningarna. Vi har infort fri tid pd konditionsmaskinerna, en
del dndringar i bokningsreglerna och snart kommer du att
kunna kopa ditt traningskort pa nétet.

De utbyggnader som vi har gjort under 2010 pa F&S
City, F&S Hornstull och F&S Annexet har varit mycket
lyckade med ménga besdk av medlemmar. Det &r en
anledning till att vi nu bygger ut F&S Farsta, med 6ppning
i januari.

ANTALET MEDLEMMAR OKADE med 6ver 4 000 personer
under 2011 och vi i &r glada att ni trivs hos oss! Svenskt
kvalitetsindex utsag F&S till Sveriges bista triningsleveran-
tor 2011 for andra aret i rad. Foreningens tillvéxt, kvalitet
och ekonomi ser ut att landa vil 2011 med hopp om en aktiv
trianingstid framover! @
PETER ROGEMAN,
chef fér F&S Stockholm
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

PROGRESSION. “Jag 6nskar att fler kom fram och fragade om tips for att utvecklas
och fa ut mesta majliga av sin traning”, sager Ulrika Jansson.

'""Alla ar starkare

anvad de tror’/

Skivstang dr Friskis&Svettis Stockholms
fjdrde storsta trdningsform. Pa skivstangs-
passen trénar nyborjaren pa samma golv
som den som vill maxa sin trining. ~Ska
man vilja nagot traningspass sa ska man
vilja Skivstang” sidger Ulrika Jansson,

skivstdngsledare i foreningen.

u ska det kéinnas tungt, dr
ni med?” Det ér skivstings-
ledaren Ulrika Janssons
rost som hors, forstérkt i ett
headset. Hon stér framfér 40 motionérer
med laddade skivstidnger pd axlarna redo
for knéboj. Vikterna varierar i rummet
men svetten rinner frdin manga pan-
nor i stora hallen pa F&S Karolinska
Institutet. Det som motionérerna har
gemensamt dr att de har valt att fylla en
tréaningstimme med Skivstang.
— Ska man ga pé ett pass i veckan,
tycker jag man ska vilja ett skivstings-
pass. Man kan vara alltifran nyborjare

till avancerad. Man far komplett tréining
for hela kroppen och jobbar man med
utmanande vikter si far man dven lite
flas pa kopet. Vi dr igéng frén borjan
till slut och vilar ndgra muskler i taget
medan andra muskler jobbar, forklarar
Ulrika Jansson.

F&S SKIVSTANG HAR utvecklats och
forfinats de senaste aren och bygger i dag
pa tyngre styrkeset dn tidigare och pa fler
funktionella 6vningar for hela kroppen
och mer utmaning for bélstabiliteten.

— Det var en aha-upplevelse dven for
mig niér jag kom pa och kénde skillna-
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Namn: Ulrika Jansson.
Alder: 38 ar.

Bor: Rasunda.

Gor: Polis.

Leder pa F&S: Skivstang.
Trdnar: Yoga, HIT, Cirkel-
fys, Jympa- ibland behéver
kroppen hoppa ordentligt
kanner jag, 16pning och
cykling nar vadret ar
harligt.

Favoritmuskel: Hela
balen, den &r central i sa
manga évningar. Jag vill
sla ett slag for yogan som
ar nyttigt for balen och
balansen!
Traningsmotto: Ta
ansvar for din egen traning
och utmana dig utifran dina
férutsattningar.

den pa att halla spidnningen i balen hela
végen genom en Ovning. Faktum &r att
nyckeln i alla Gvningar &r att just kunna
behalla béalspanningen.

Varfor ville du leda just Skivstang?

— Jag kénde fran borjan att Skivstang
var min grej och nu &r upplégget bittre
an nagonsin. Jag var jympaledare innan,
men det som lockade med skivstangen
var den instruktiva ledarrollen. Jag vill
gidrna att folk ska gora riitt och fa ut sd
mycket som mojligt av sin tréning.

Hur vet man hur mycket vikt man
ska ha i de olika 6vningarna?

— Fundera 6ver vad du orkar i dag och
vad du kan gora med din tréning hér och
nu. Gér du ifran passet och har klarat
alla repetitioner sa har du nog inte fétt
s bra styrketrining. Vill du bli starkare,
maste det kéinnas riktigt tungt s att du
inte riktigt orkar de sista repetitionerna.
Mitt rad 4r: utmana dig och ta ansvar for
din trining, min uppfattning dr att alla &ar
starkare &@n vad de tror.

Vilket ér det vanligaste “’teknik-
felet” bland skivstangsmotionérer?

— Det gor ont i mig nar jag ser krumma-
de ryggar. Men jag blir jatteglad nar jag
ser att motionarer hittar ratt position i
ryggen med knipet mellan skulderbladen
i komplexa 6vningar som rodd, marklyft
och raka marklyft. Att halla en stark
rygg och bal ar det viktigaste och kanske
det svaraste. ®
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Namn: Andreas
Hermansson.
Alder: 34 ar.

Bor: Stockholm.
Gor: Arkitekt.
Tranar: Skivstang,
SkivstangIntervall,
Jympa intensiv, HIT
och IntervallFlex.
Favoritmuskel:
Alla stora muskler,
jag vill inte vélja en,
alla ska med.

I borjan kéiindes det -
fanigt och pinsamt att
triina i grupp men
sedan bley det extatiskt.”

Andreas Hermansson

Jag orkar mer i grupp’’

ndreas Hermansson blandar

gérna styrke- och konditions-

trining. Som fore detta

basketspelare borjade han
trina pa F&S Stockholm efter att hans
bror tagit med honom till jympa- och
grupptraningspass som brodern tyckte
att Andreas absolut inte fick missa.

— I borjan kéndes det fanigt och
pinsamt att tréna i grupp men sedan blev
det extatiskt. Man glommer bort hur man
ser ut och ger sig hidn. Du orkar mer i
grupp och ledaren tar dig genom passet
och det ér roligare 4n att kora sjélv, sdger
Andreas Hermansson.

Varfor har du valt Skivstang?

— Det &r en superbra traningsform, jag
fér tréna styrka for alla stora muskler och
hinner samtidigt fa koll pi min teknik
ordentligt. Och i SkivstangIntervall far
jag ett komplett pass med béade lyft och
spurt med intervallkondition pé slutet.
Det 4r skont att fa ta i sé att blodkérlen
spricker och svetten sprutar!

Hur har det paverkat din fysik?

— Jag mirker att jag blivit starkare
av skivstangen nir jag gar pa andra
traningsformer, det har verkligen givit
resultat. Forutom styrkan har jag fétt
bittre balstyrka och genom det balans,
tack vare all inbyggd béltrianing i skiv-
stangspassen.

Hur motiverar du dig sjilv for att
halla igang triningen?

— Det finns massor med anledningar
till att inte tréina. Jag ser det inte som att
jag dr duktig, jag tranar for att jag vill.
Jag tror att det dr viktigt att fraga sig
sjilv: ”Vill jag trdna?” Om svaret dr “ja”
dr det bara att gora det! Det 4r ingen idé
att ha déligt samvete om man inte trénar,
antingen sa gor man det eller inte.

— Jag dr stillasittande pa mitt jobb
och det &r skont och motiverande att lata
kroppen jobba och att inte tinka. Passet
tar en igenom trianingstimmen, det 4r
nagot befriande i att bara kora pa utan att
tinka. ®

SKIVSTANGSTIPS

-> Fraga garna ledaren om

du undrar Gver nagon évning,
behdver teknikhjalp eller vill ha
tips om hur du kan utmana dig

ytterligare.

halla tekniken och tempot.

- Hur mycket vikt man tranar
med ar individuellt sa prova dig
fram med vikter i de olika 6v-
ningarna och se till att de kanns
utmanande och att du orkar

= Var uppmarksam pa din
rygg sa att du hela tiden har
spanning i balen, “’stark svank’’
och ett knip mellan skulder-
bladen oavsett hur tunga vikter
du har pa skivstangen.

Vill du ha fler traningstips och utmaningar? Se skivstangsguiden pa sidan 4.

friskispressen
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2 SKIVSTANGSGUIDE

NYFIKENELLER
PRECIS BORJAT?

- Bérja med att bekanta dig med 6v-
ningarna och teknikerna i passet. Det
ar inte lika viktigt hur mycket vikt du
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Skivstang

-> Skivstang ar ett 55
minuter langt pass som
innehaller styrketraning
med fokus pa uthallig-
het. Passet inleds med
uppvarmning och rorlighet
och déarefter styrksek-
venser for bade stora och
sma muskelgrupper med
skivstang, fria vikter och
rena kroppsviktsévningar.
Passet avslutas med ror-
lighetstraning.

SkivstangIntervall

-> SkivstangIntervall ar
ett 75 minuter langt pass,
styrkedelen ar precis som i
ett vanligt skivstangspass,
darefter tillkommer 15
minuter intervallkondition.
I intervalldelen far du
bland annat tréna spanst,
benstyrka, balans och
snabbhet med hog puls

i 45-sekundersinterval-
ler. Passet avslutas med
rorlighetstraning.

tranar med de forsta gangerna.

-> Sta garna nara ledaren sa att du
ser hur ledaren utfér dvningarna och
sa att du samtidigt ser dig sjalv i
spegeln.

TRANATETTTAG?

- Fokusera pa att verkligen ta ut
hela rorelsebanan i dvningarna.
Hitta exempelvis rejalt djup i knabgoj
och utfall och undvik att stanna i
vilolagen.

-> Nar tekniken och rorelsen sitter,
utmana dig genom att lagga pa mer
vikt och strava efter att bibehalla
tekniken och tempot!

MER UTMANING?

- Skivstangen ska kannas sa tung
i ovningarna sa att du knappt orkar
de sista repetitionerna i seten, da
utmanar du verkligen din styrka.
Strava alltid efter att ta ut hela
rérelsebanan i dvningarna och var
uppmarksam pa din rygg sa att du
har “stark svank’ och ett knip
mellan skulderbladen aven med
riktigt tunga vikter.

DU KAN AVEN:

- Utmana din balstabilitet och
balans: Gor de staende axel-, triceps-
eller bicepsévningar pa ett ben.

-> Toppa totaldvningarna, for ben och
bal med fria vikter: Trana med tyngre
eller dubbla viktplattor/hantlar.

Du kan aven borja med det komplexa
alternativet i dvningen direkt,
exempelvis rotation eller press,
medan ledaren visar grundévningen.
- Gora Gvningarna i golvstyrkan
tyngre och/eller instabila: Gor
exempelvis armboj (armhavning) pa
ta i stallet for pa kna eller skapa
instabilitet genom att lyfta ett ben
och/eller en arm i plankan.

' For mer information och anmadlan lds mer pa:
www.sthim.friskisvettis.se under Traning/Barn och Familj.

RORIS OCH MINI-RORIS FOR SKOLA OCH FORSKOLA

IF Friskis&Svettis Stockholm bjuder in till en fortbildning fér dig som
jobbar med barn i skolan och férskolan. Mini-Roris ar ett lekfullt
jympaprogram som riktar sig till barn mellan tre och sex ar. Det ar
roligt och enkelt och kan tranas varsomhelst. Roris passar for barn
fran forskoleklass upp till tredje klass. Det ar kanslan i musiken som
inspirerar till rorelse och det ar enkelt att bara hdnga med direkt.
Sedan hésten 2006 har Friskis&Svettis Stockholm utbildat 6ver

230 forskolor och 500 pedagoger i Stockholmsomradet.

— Det var underbart, otroligt inspirerande. Tack for att ni gor sa
viktiga saker f6r barn och oss vuxna, sager en av kursdeltagarna. @

KURSDATUM OCH
INSPIRATIONSTILLFALLEN
-> Uppdatering Roris 5

For skolor som har gatt grundkursen
Onsdag 15 februari kl. 14.30-16.30
-> Grundkurs Roris 5

Torsdag 15 mars kl. 13.00-16.30

-> Inspirationstraffar Mini-Roris 3
Onsdag 15 februari kl. 14.30-16.30
Torsdag 15 mars kl. 14.30-16.30
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FRIRET

Aerobics, spinning, boxning eller styrketraning. Oavsett vad du ska trana, hos oss
hittar du allt du behdver nar du ror pa dig. Valkommen till din INTERSPORT!

SPORT TO THe PeOPLE

BARKARBY HANDELSPLATS  BROMMA « DROTTNINGGATAN o FARSTA « FALTOVERSTEN
HANDEN - PORT 73 « HUDDINGE « KISTA « KUNGENS KURVA e LIDINGO e LILJEHOLMEN
NACKA FORUM o SERGELGATAN e SICKLA KOPKVARTER * SKRAPAN ¢ SKARHOLMEN
STINSEN « TABY UPPLANDS VASBY o VALLINGBY « VARMDO-MOLNVIK WWW.INTERSPORT.SE

¥ INTERSPORT
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Namn: Isabelle Hiittner Haggstrand, 28
ar, och dottern Noomi som ar 3 manader.
Bor: Sédermalm.

Gor: Studerar teveproduktion.

Tranar: Core mamma, Familjejympa med
andra barnet Nell, annars Jympa medel
och kickboxning.

Favoritmuskel: Ryggmusklerna — helt
avgorande nar man ar smabarnsforalder.

Namn: Katarina Palm, 30 ar, och dottern
Rebecka.

Bor: Hagersten.

Gor: Teknisk utbildare, nu mammaledig.
Gor pa F&S: Leder Core mamma och
vanligtvis Jympa bas.

Trdnar: Jympa medel, promenader och
hemmatraning.

Favoritmuskel: Backenbottenmuskulatu-
ren- den ar sa viktig for allt vi gor.

TIPS

-> Du behéver inte ha traningsvana
sedan tidigare for att trana Core
mamma.

- Alla ar olika och upplever sin
kapacitet efter férlossning och
graviditet pa olika satt. Lyssna pa
din kropp!

- 0m en Ovning gor ont eller inte
kanns bra, gér nagot annat eller
anpassa tempot efter din formaga.
- Pa Core mamma tranar vi presti-
gel6st och barnen har en sjalvklar
plats. Alla pa passet har spadbarn,
sa du behover inte vara orolig for att
det ”stor” om ditt barn borjan grata.

Pa onsdagsformiddagar mots F&S Stockholms
yngsta och dldsta motionérer pa F&S Hornstull.
Generationsskiftet sker 1 dorren till stora hallen nér
seniormedlemmarna torkat svetten i pannan och
moter en grupp Core-mammor med sina spadbarn.

n karavan av barnvagnar

rullar in pa F&S Hornstull.

Det dr en grupp mammor

som laddar for Core mamma-
passet som borjar direkt efter senior-
jympan pé onsdagsformiddagar.

LEDAREN KATARINA PALM guidar
Isabelle Hiiltner Haggstrand och de
andra mammorna som alla har en baby
pé golvet framfor sig under passet.

Ni bada har ju fott barn for ett par
manader sedan. Hur ir det att komma
igang med tréining efter det?

— Core mamma ir ett véldigt bra
sétt att borja komma tillbaka till krop-
pen igen efter graviditeten. Det &r ju
sjalvklart individuellt hur man upplever
traningen men hér far man som mamma
dgna sig at sig sjélv tillsammans med sitt
barn. Personligen ldngtade jag tillbaka
till tréiningen, det var en sadan lycka att
fa anvidnda kroppen igen. Jag fér en stolt
kropp av coretrining — axlarna bak och
brostet fram, sidger Katarina Palm.

— Den fysiska troskeln kan vara stor nér
man precis har fatt barn men Core
mamma dr prestigelost, det dr ingen
press. Jag ser mig sjilv som en blomma
och min kropp som en stjilk och om jag
inte har coremuskulatur vissnar blom-
man, sidger Isabelle Hiiltner Haggstrand.

TRE MANADER GAMLA dottern Noomi
sprattlar ngjt pa golvet medan Isabelle
gor utfall och knélyft. Multifdargade
sparkdrikter smélter ssmman med lila
hantlar och roda gummiband pé golvet i
stora hallen.

— Jag var forvanad 6ver hur snabbt jag
fick styrkan tillbaka nir jag borjade tréna
efter mina graviditeter. Jag dr tvabarns-
foridlder sa jag maste orka, traning for
mig efter graviditeten &r att vara snall
mot kroppen. Jag kan verkligen rekom-
mendera det hir passet, sdger Isabelle. ®
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Core
mamma ar
super for att
bygga upp
kroppen
igen”

Isabelle Hiittner
Haggstrand

friskispressen

ans blick har mott ett néstin-
till ordkneligt antal svettiga
och leende ansikten genom

aren. Han har hojt pulsen pa
tusentals motionérer och tagit otal steg
pa jympagolvet.

”Hasse” eller “Gordon” som vén-
nerna kallar honom &r en av F&S Stock-
holms éldsta ideella funktiondrer. For
honom och jympagénget pd Hornstull
dr trining en sjdlvklar del av det seniora
livet.

—Med aldern kommer krédmporna
smygande, det dr ofrdnkomligt. Av krdm-
por kan man fylla sitt inre med forestill-
ningar om att doden nu dr néra. Det dr da
l4tt att gradvis tappa hopp och livslust.
Men med en rejil traningsdos i enlighet

med F&S modell gér det faktiskt att
halla krdimporna pa armsldngds avsténd.

EFTER ETT INGREPP med ballongvidg-
ning blev Hans rddd att det var slut med
jympa och tréning eftersom han befarade
att det kunde vara farligt.

—Likt en del andra i min &lder har
dven jag rakat ut for en tydlig signal
om min egen dodlighet i form av
kirlkrampssymtom. Men négra veckor
senare var jag ater i full gdng med min
tréning. Det har nu gétt snart fem ar och
jag inser att jympan inte alls &r farlig.
Det ér stillasittandet som &r det farliga,
inte trédningen! @
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Hans Gordon tar dig dver triskeln till traningen

-> Det riktigt svara ar att ta sig dver
troskeln till en traningsanlaggning dar
man aldrig tidigare varit. Hur gar det
till? Hur ska man vara kladd? Tank
om man gor bort sig nar man inte
formar hanga med? Det finns fullt

av forestallningar som gor att man
kanske hellre tar en liten promenad
helt pa egen hand.

- Men férsok tanka sa har nar du val
bestamt dig for att ta dig dver tros-

keln. Du gar fram till receptionsdisken
och stéller alla dina fragor som du vill
ha svar pa. Jag garanterar: du kommer
att bli varmt valkomnad och det kom-
mer att finnas fullt av medmotionarer
som hjalper dig att komma réatt. Och
aven om du tycker att det var svettigt
och smajobbigt att vara med pa ett
pass — ga aven nasta gang, och nasta,
och nasta, for sen, plotsligt, lossnar det
och du kommer aldrig att vilja sluta!

Namn: Hans
""Hasse’” Gordon.
Alder: 74 ar.

Bor: Grondal.

Gor: Formellt
pensionerad men
arbetar emellanat
som psykolog och
konsult med egen
firma.

Gor pa F&S: Leder
Jympa senior,
tidigare Jympa bas
och var tidigare
styrelseordférande
i F&S Stockholm.
Trdnar: Framst via
mina egna jympa-
pass, styrketranar
ibland och har
nyligen képt nya
joggingskor.
Favoritmuskel:
Hjartat- vad skulle
vi gora utan det?
Motto: Padyvla
aldrig andra din
tro men garna din
kunskap!

EVA OLOFSSON, 67 ar, Gréndal, pensionar
som garna reser och njuter av kulturevene-
mang, tranar Jympa senior.

—Jag ar hoftledsopererad och trots det
funkar jympan véldigt bra fér mig. Det skulle
jag verkligen vilja saga till andra i min alder.
Det behéver inte vara ett hinder att man

har en forslitning eller ar opererad, det gar
att anpassa rérelserna. Man far sa mycket
positivt av jympan! Det ar skont att slappa
tanken och trana kroppen till musik. Och
vem trodde att man en dag skulle jympa till
den musik som spelades nar vi var yngre och
hangde pa utestallen?

LENNART ERIKSSON, 78 ar, Stockholm,
pensiondr, anordnar aktiviteter med “gubb-
roran”, dansar latin, trdnar Jympa senior och
Dans senior.

— Dér sitter man naken i bastun efter tra-
ningspasset och vet ingenting om nagon, det
finns ju sa manga ensamma gubbar. Men vi
ar ett gang som kallar oss “gubbréran’ och
umgas tack vare seniorjympan. Vi gar ut och
ater, tittar pa arkitektur och aker pa resor
tillsammans. Gemenskapen starker oss, sa
kom till F&S Hornstull och kénn pa klimatet!

ANNA-GRETA LIND, 68 ar, Satra, pensio-
nar, umgas med barnbarnen och uppskattar
kultur och resor, trdnar Jympa senior, styrke-
traning i gymmet och Dans senior.

— Det &r ren gladje att fa trana. Vi utfor
rérelser pa jympan som jag har nytta av i
vardagen. Vi ar har for att forlanga livet och
fa hogre livskvalité. Jag har varit medlem
sedan 80-talet och har alltid trénat. Det finns
ingen anledning for mig att sluta for att jag
kommit upp i senioraldern. Mitt motto ar
'stronger forever’’!

friskispressen
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Stockholm

Ar du den

vi sOker?

Friskis&Svettis Stockholm letar nu efter nya ledare,
vardar och instruktorer framst for dagtidsengagemang.
Kom pa ledartraning och informationstraff och tareda
pa vad du behdver for att bli en aktiv kraft i Sveriges
storsta ideella idrottsforening!

DET AR HAFTIGT att leda ménniskor som litar p4 att du ska ge
dem en timmes effektiv och rolig tréning. Det dr ocksa hiftigt
att ingd i en gemenskap av likasinnade som vill verka for att fa
s& manga ménniskor som majligt att trina. Att mota sd manga
ménniskor berikar dig sjélv. S vill du bli rik pa upplevelser och
moten dr motet mellan dig och F&S Stockholm en bra borjan.
Beloningen ligger ndmligen pé ett helt annat plan 4n planboken.
Allt héinger pa dina drivkrafter.

Kan du leda eller instruera pa dagtid?

Vi har ett extra gott dga till dig som kan leda/instruera pa
dagtid, ndgon géng mellan 07.00 och 15.30. Alla &r sjilvklart
vilkomna att soka men behovet idr storst dagtid. @

Vilkommen pa ett provtillfalle

- Du behover inte ha skickat in en ansdkan for att komma
pa informationstraffarna. Ingen foranmalan, bara kom!
Traffen avslutas med frivillig ledartraning (Jympa/
Grupptraning, Gym, Spinning) med vardefulla rad och
tips infér ledaruttagningarna. Ta med traningsklader.

- 10 januari kl. 18.30 pa F&S Annexet. (Ledartraning
for Jympa/Grupptraning, Gym, Indoor walking)

- 12 januari kl. 18.30 pa F&S Farsta. (Ledartraning
for Jympa/Grupptraning, Spinning och Gym)

- 18 januari kl. 18.30 pa F&S Lindhagen. (Ledartraning
for Jympa/Grupptraning, Spinning och Gym)

Ringa in ditt uttagningsdatum i kalendern!

- 21 januari Box, Jympa

- 22 januari Jympa

- 24 januari Spinning

- 25 januari Yoga

- 26 januari Gym, Spinning

- 28 januari Aerobics/Step, Jympa, Skivstang

- 29 januari Cirkelfys/Cirkelgym, Jympa,
Indoor walking

-1 februari Trdna ute

-7 februari Yoga

- 11 februari Finaluttagningar

friskispressen

Friskis&Svettis Skarpnacks
traningsverksamhet fortsatter

Under 2011 tog F&S Stockholm heslutet att lagga ner traningsverk-
samheten i den hyrda lokalen i F&S Skarpnack. Manga medlemmar
protesterade mot beslutet och F&S Stockholms styrelse har nu tagit ett
nytt beslut att fortsatta erbjuda traning i Skarpnack.

F&S STOCKHOLMS styrelseordférande ~ medlemmarna i Skarpnick var sa
Lars G Mattsson var aktiv bade i beslu-  mycket storre dn vad vi forst trott.

tet om nedlidgg- Sedan idr nérhet till triningsanldgg-
ningen och i det ningen en viktig faktor och langt ifrn
om att dteruppta alla motionérer i Skarpnéck &r bilburna
verksamheten. och kan ta sig smidigt till F&S Farsta.
"k Varfor ville ni Hur léinge kommer verksamheten
P "_'}:a forst ligga ner fortsiitta?
o trianingsverk- — Den kommer fortsitta tills vidare

samheten i Skarpniick?

— Det har varit en trend av sjunkande
besokstal av motionérer i verksamheten
i Skarpnick och vi vill lagga ledar- Hur kan man som medlem vara
resurserna dir medlemmarna finns. Vi séiker pa att ni tar grundade beslut
gjorde ett antagande att motionérerna om de kan sindras sa snabbt?

i Skarpnick skulle vilja att trina pa —Det dr en av de fa gangerna vi har
F&S Farsta i stéllet vid nedlaggningen,  #@ndrat ett beslut och man maste alltid
sidger Lars G Mattsson. vara beredd att omprova beslut om det
finns anledning. Vi dr en medlems-
styrd forening, vi vill gérna lyssna pa
medlemmarna. e

och vi kommer att f6lja medlems-
utvecklingen noga.

Varfor tog ni ett nytt beslut?
— Vi upplevde att engagemanget fran

OSFIRAR100ARI
STOCKHOLM 2012

Det ar snart 100 ar sedan de olympiska

spelen dgde rum pa Stadion i Stockholm

1912. Valkommen pa isfestival den

6 januari och prova pa vinteraktiviteter

med F&S Stockholms ledare pa Ostermalms IP. Under 2012 kan
du delta i en rad jubileumsevenemang i Stockholm och sjalvklart ar
Friskis&Svettis Stockholm med och firar 100 arsjubileet. ®

SATTENBOCKIBOKEN L*

Skriv in IF Friskis&Svettis
Stockholms arsmote i kalendern
den 26 april!

TEXT: NORA MLIK
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JYMPA/GRUPPTRANING

AEROBICS 1 Konditionstraning for dig som
gillar koreografi. Utan styrkedel. Grundniva.
AEROBICS 2 &r en utvecklad variant av
Aerobics utan styrkedel med harlig kore-
ografi och danskansla, en utmaning fér den
som ar van att trdna Aerobics.
BARNTILLATET Vanliga bas- eller medel-
pass dit foraldrar med traningskort kan ta
med sig barn 6—12 ar utan extra kostnad.
BAS Rejal och skonsam jympa utan hopp.
BOX 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min.
Avslutas med meditativ gigong.

BOX 2 En fortsattning pa Box 1,med mer
avancerade tekniker och kombinationer,

75 min. Deltagarna férutsatts ha vana av
Box 1 eller liknande traningsformer.
CIRKELFYS Styrkeutmaning i grupp dar
betoningen ligger pa enkel, funktionell och
effektiv traning.

CORE Fokuserad och effektiv traning for
stabilitet, balstyrka och balans.

CORE BOSU Fér dig som vill ga vidare med
coretraningen. Med boll/balansplattan tranas
balstabilitet, styrka och balans. Instruktivt,
fokuserat och kravande.

CORE MAMMA Coreinspirerat pass dar du
tar med din baby in i traningssalen.
DANSPASS Ett pass med kansla, attityd, steg,
musik- och dansstilar. Utan styrketraning.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Utan styrketraning.
DANS FUEGO Hett danspass till latinameri-
kanska rytmer. Utan styrkedel.

DANS SENIOR Pass med mycket dans-
kansla, varierad musik och olika stilar. Enkelt
att hanga pa, harma, slapp loss och ha kul.
FAMILJ Rérelselek med spring, hopp och
bus till glad musik. Fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Hit far foraldrar med tra-
ningskort ta med sig barn utan extra kostnad.
FLEX Funktionell rérlighetstréning med en
energifylld och sportig karaktar.

HIT Haégintensiv intervalltraning dar salen
delas i 4 traningszoner. Var tuffaste traning.
INTENSIV Tréning av kondition och styrka
med hdg belastning under lang tid.
INTERVALLFLEX Tuff och sportig intervall-
traning kombineras med energifull funktionell
rorlighetstraning.

JUNIOR 7-12 ar Fartfyllt jympapass for
killar och tjejer. Har tranar vi kondition,
styrka och rorlighet tillsammans.

KI BALANS Frigérande och fokuserat bar-
fotapass med traning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

MEDEL For dig som ar van att trana,
ganska hdgt tempo, med hopp.

PULS Fér dig som gillar tempo, flyt och en
del rérelseutmaningar.

RYGG Jympa for dig som behover ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

SENIOR Enkel, skon, effektiv och allsidig
traning fér aldre.

SKIVSTANG Styrketréning med fokus pa
uthallig styrka med skivstang och fria vikter.

SKIVSTANGINTERVALL Styrketréning
med fokus pa uthallig styrka med skivstang
och fria vikter. Efter styrkedelen tillkommer
15 min konditionstraning i intervallform.
Passet ar 75 min.

STATION Traningspass med betoning pa
styrketraning i stationer, med redskap,
75 min.

STATION SENIOR Ett jympapass med extra
tréning av styrka och stabilitet. Styrkedv-
ningarna utférs med redskap i stationer.

STEP 1 Konditionstraning med koreografi
pa stepbrada. Utan styrkedel. Grundniva.

STEP 2 Mer avancerad koreografi och dans-
kénsla pa stepbradan. Utan styrkedel.

YOGA 1 Med klassiska och trygga yoga-
6vningar (asanas) for andning, rérlighet,
styrka och balans far du en fysisk, lugn och
meditativ yoga. Du behdver inte ha tranat
yoga innan.

YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och
kravande pass. Du yogar i ett flode med
harmoni i andning och rorelse, och stannar
tillrackligt lange i positionerna fér att kunna
férdjupa dem. Passet ar 75-85 min. Du bor
ha yogavana sedan tidigare.

OPPNA DORRAR Jympa for dig med fysiska
funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

CIRKELGYM

CIRKELGYM Ett grupptraningspass dar du
tranar vid olika stationer/maskiner, under
ledning av en instruktor. Cirkeln bestar av
14-20 évningar for hela kroppen.

CIRKELGYM SENIOR Ett effektivt grupp-

traningspass utan stress under instruktion av
en ledare. Du tranar styrka och kondition vid
olika stationer/maskiner.

INDOOR WALKING

INDOOR WALKING Effektiv konditions-
tréning med en kansla av att jogga svavande.
Kliv upp pa “walkern’ och borja ga. Ledaren
driver dig igenom ett svettigt pass.

SPINNING

BAS Enkel och rejél konditionstraning
utifran dina férutsattningar. Fér dig som vill
trana mjukt men effektivt. Lagre tempon och
intensitet an ett medelpass.

BERG Hér tranar du uthallighet med beto-
ning pa tung kansla. Vi jobbar i langre sek-
venser, lagre tempon och tyngre belastning.
Passet ar 75 minuter.

INTENSIV Hér &r nagot for dig som har
tranat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hogintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Intensivpassen ar 55 min eller
75 min.

INTRO 15 minuter i anslutning till vissa pass.
Praktisk genomgang av cykelns installningar,
teknik, positioner, belastning. Erbjuds férsta
sex veckorna pa host- och varsasong.

LANGPASS Ett pass med inriktning pa
uthallighet dar ledaren beskriver vagen och
du bestammer upplagget. Langpassen ar
105 min eller 195 min.

MEDEL Effektiv konditionstraning for dig
som ar van att trana och vill utmanas.

SPINNPULS Pulshaserad traning pa
medelniva dar du styr och féljer din egen
traning med hjalp av en pulsmatare.

SPINNPULS INTERVALL Ett renodlat
intervallpass dar du anvander din egen
kénsla och pulsverktyget som redskap for
att hitta ratt anstrangningsgrad i intervaller.
Passet ar 55 min och nagot tuffare an ett
medelpass.

START Fér dig som &r ovan vid fysisk
traning eller har varit skadad/inaktiv under
en langre tid. Har gar vi igenom cykeln,
teknik, belastning och positioner samt cyklar
tillsammans pa en lattare niva an ett baspass.
Aktiv cykling 35 minuter.
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STYRKETRANING

STYRKETRANING Nér du képer ett styrke-
traningskort eller alltrdningskort hjalper vara
instruktérer dig med allt fran att komma
igang till att skapa avancerade tranings-
program. Tva gyminstruktioner ingar i kortet:
en grund- och en fortsattningsinstruktion.

GRUNDINSTRUKTION Vénder sig till dig
som ar ny i gymmet eller bara vill frascha
upp de grundlaggande principerna i styrke-
traning. Tillsammans med instruktoren gar
du och ytterligare en medlem igenom ett
grundprogram med maskiner som passar dig
och dina férutsattningar.

FORTSATTNINGSINSTRUKTION Perfekt
for dig som har viss vana av styrketraning.
Du har exempelvis kort ett grundprogram
minst 6—8 veckor och vill trana 1-3 ganger
per vecka. Efter en intervju lagger instruk-
téren upp traningsprogram efter dina behov.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter. Ni gar tillsammans igenom
Ovningarna.

TILLGANGLIGA INSTRUKTORER Finns i
gymmet for att inspirera, hjalpa dig med din
traning och svara pa fragor. Det ar fritt fram
att anvénda denna resurs. Gor det!

GYM SENIOR Gymtraning, ofta férmidda-
gar, med andra seniorer och en tillgénglig in-
struktor. For aktuella anlaggningar och tider
se hemsidan www.sthim.friskissvettis.se.

GYM FOR UNGA Du som &r 13 ar far tréna
i gymmet tillsammans med en malsman.
Innan ni bérjar trana bokar ni in en gemen-
sam gyminstruktion som anpassas efter
dina férutsattningar med betoning pa rolig
och lattillganglig traning.

TRANA MED INSTRUKTOR

Trana med instruktér ar ett bokningsbart
traningspass i gymmet med en mindre grupp
och en tréanande instruktér. Passet har olika
fokus och instrukt6r fran gang till gang. Det
ingar i Alltranings- och styrketraningskortet.
Har finns tre nivaer att valja mellan. Hitta din
niva sa att du far ut sa mycket som mojligt

av traningen! Las mer om aktuella pass via
hemsidan: www.sthim.friskissvettis.se

TRANAUTE

Fritt for alla under 2012. Ett trdningspass

ute pagar upp till 90 min. Uppvarmning,
kondition och stretch ingar i alla pass som leds
av diplomerade ledare. Passen kan anvandas

i ett langsiktigt traningsupplagg for att na
specifika mal.

CROSS Varierad traning med jogging och
styrketraning i 3-5 stationer. Passen ar
75 min eller 90 min. Réakna med att bli lerig!

FAMILJECROSS En mer lekbetonad variant
av crosstraning. Har tranar vuxna och barn
8-12 ar tillsammans.

INLINES En utmarkt motionsform som
aktiverar stora muskelgrupper. Du far bra
traning och majlighet att lara dig nya inlines-
strak. Den ordinarie sdsongen ar slut for
detta ar.

JOGGING Klassiskt effektiv konditionstra-
ning. Vi erbjuder grupper i bas-, medel eller
intensivtempo. Inslag av fartlek och l6pteknik
forekommer. Passen &r 55 min eller 90 min.

STAV SENIOR Ett pass pa basniva pa
formiddagen, for dig som har din basta
traningstid da. Passen ar 90 min.

FRILUFT

Fritt for alla under 2012. F6lj med
Friskis&Svettis Stockholm ut i naturen.
Dagsturer, resor och prova-pa inom Vandring,
Kajak och Langfardsskridskor.

Vler information finns pa F&S tranings-
anlaggningar och pa hemsidan.

KAJAK Prova pa-akitiviteter.

LANGFARDSSKRIDSKOR Skridskoturer
pa Stockholms vatten vintertid for bade
nybdrjare och vana skrinnare.

VANDRING Vandringar aret om. Finns i
Bas, Medel och Intensiv.

OVRIGT

TRANINGSCOACH F&S Stockholms
svar pa personlig tranare (PT). Tranings-
coachen fokuserar pa dina individuella
férutsattningar och mal och hjalper dig
utvecklas i traningen Gver tid. Tranings-
coachen tar fram lampliga tranings-
program och &r med och trénar och
inspirerar for att na malen.
Traningscoachen kan genomfora fysiska
tester sasom konditions-, styrke- och
rorlighetstest och kan ge grundlaggande
kostrad.

Fri trdning utomhus for alla hela 2012

F&S Stockholm har erbjudit utomhustraning i 6ver 30 ar med
aktiviteter for alla oavsett niva. Foreningens satsning pa att
gbra utomhustréaningen och friluftsaktiviteterna kostnadsfria
for alla stockholmare under 2011 har slagit val ut. Det ar
manga som har uppskattat och deltagit i turer och pa pass
under aret och sjélvklart vill F&S Stockholm fortsatta att
erbjuda enkel och lattillganglig traning aven i ar. F6lj med ut!

Trdna ute Trana ute-aktiviteterna ar Cross, Familjecross,

Inlines, Jogging och Stav senior.
STEG 54

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

Friluft Friluftsaktiviteterna ar Kajak,
Langfardsskridskor och Vandring.

JOGGA PA NYARSAFTON? ABSOLUT!

For 22:a aret i rad ordnar F&S Stockholm detta pulshdjande
nyarsevenemang. Den 31 december &r det dags for Sylvester-
joggen fran F&S Gardet. Vi samlas pa Gardet kl. 11.00 och

du kan valja pa bas- och medelniva pa distanserna 4 respektive
8 kilometer. Strackorna &r lattlépta och vi ser till att du har
energi kvar for nyarsfirandet. Efter Sylvesterjoggen bjuder
Friskis&Svettis Stockholm pa fika i jympasalen, valkommen!

LADDA FOR SKRIDSKOSASONGEN

Pa vintern lockar isarna manga stockholmare och allt fler
upptacker tjusningen med langfardsskridskor. Gér det du
ocksa! Friskis&Svettis Stockholm erbjuder prova-pa-kvallar
och sdndagsturer fér bade nybdrjare och vana skrinnare fran
och med december.

Nagra ord fran Stockholms fjolarsisar: "/Solen sken och
faglarna kvittrade nar 60 deltagare klev pa isen i skuggan av
Hammarbybacken. Sedan startade vi var fard 6sterut i den
starka medvinden. Isen var férvanansvart bra hela dagen. Na-
gon beskrev isen som ett “/salsgolv’’ och det var en bra beskriv-
ning om man tanker sig ett salsgolv tackt av en vit ryamatta’.
For mer information och fler skridskoturer:
www.sthim.friskissvettis.se under Traning/Friluft

F&S Stockholms utomhustraning och friluftsaktivteter &r kost-

nadsfria for alla under 2012 som ett led i satsningen Varldens
friskaste stad.

Hela utbudet och information om alla traningsformer finns pa
hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

friskispressen
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PRISER

Friskis&Svettis Stockholms
ambition ar att standigt for-
battra servicen for dig som
medlem. Digitala kanaler

som hemsidan gér att vi alltid
kan erbjuda dig ett aktuellt
och uppdaterat schema nar det
sker schemaandringar.

Traningsschemat kommer
darfor inte att tryckas i
Friskispressens Stockholms-
sidor fran och med nummer 1,
2012. Med undantag for tva
ganger per ar, var och hdst, da
det sker minst fordndringar.

Du kan lasa, ladda ner och
skriva ut det uppdaterade
schemat pa www.sthim.
friskissvettis.se och hoka
dina traningspass under
Schema/Boka pa hemsidan!

SASONG
(1 januari-30 juni eller
1 juli-31 december)

ARSKORT

(galler 12 man fran

inkpsdagen)

MANAD AUTOGIRO
(géller arskort, galler ej
dag- & tvaféreningskort)

MANAD
(galler 30 dagar fran
inkdpsdagen)

OBSERVERA! 100 kronor i medlemsavgift tillkommer per paborjat kalenderar. Giller samtliga traningskort.

Alltréning 2950 1730 500 268 *

Jympa/Grupptraning 2650 1550 243 *

Styrketraning 2650 1550 243 *
Dagkort-Alltraning 2 350 1370

Indoor walking, Spinning och Cirkelgym ingar i Alltraningskortet. * Inklusive serviceavgift pa 22 kronor i man.

SENIOR OCH TONARSRABATTER (SENIOR: 65+, fodd 1947 eller tidigare. Ta med leg.

TONARING: Fér Jympa/Grupptraning, Indoor walking och Cirkelgym: 13-19 &r fodd 1993-1999. For styrketréning, HIT,
Skivstang, Box, Cirkelfys och Spinning: 13-19 ar fédd 1993-1999. Ta med leg eller pass.)

Alltréning 2500 1470 230

Jympa/Grupptraning 2250 1325 210

Styrketraning 2250 1325 210
Dagkort-Alltraning 1600 925

Indoor walking, Spinn

ing och Cirkelgym ingar i Alltraningskortet.

Engangsbiljett

90 (ej medlem)

50 (medlem med giltigt traningskort)

750/sésong (galler 9/1-27/5 och 1/7-31/12). Géller Grupptraning/Jympa i Skarpnack

Racksta/Skarpnack | och Racksta. Kortet kops pa nagon av F&S egna traningsanlaggningar (ej pa Annexet,
Skarpnéck och Racksta).
600 kr (géller tre manader fran inkdpsdatum). FaR-kortet ger dig majlighet att trana
FaR-kortet valfria tider pa de traningsformer som ingar i kortet. En gyminstruktion ingar nar du
borjar styrketrdna. Visa upp FaR-recept samt legitimation.
“ . 450/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Jympa for dig med fysiskt funktionshinder.
Oppna dorrar

Galler pa Oppna Dérrarjympan.

TVAFORENINGSKORT

Traningskortet ger dig méjlighet till traning
i tva F&S-foreningar i Stockholmsregionen.
Kortet kostar 3 900 kr plus medlemsskap i
den férening dar du képer kortet. Galler for
alltréning i ett ar fran inképsdatum. Inga
andra rabatter galler pa kortet.

Foljande F&S-foreningar ingar i detta
samarbete: Danderyd, Haninge, Huddinge,
Jarfélla, Lidingd, Nacka, Norrtélje,
Sollentuna, Sodertélje, Taby, Upplands
Vasby och Akersberga.

MANAD AUTOGIRO Du tecknar upp dig
pa autogiro pa minst 12 manader.

Du kan fa kortet och bérja trédna pa en gang
omdu vill.

Ovriga priser hittar du pa hemsidan:
www.sthim.friskissvettis.se
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ANNEXET

S:TERIKSGATAN 63
O FRIDHEMSPLAN
TELEFON 08-4297005

OPPETTIDER

Mandag  09.00-20.45

Tisdag ~ 09.00-21.15 - F&S Annexet dr en nyrenoverad
Onsdag — 09.00-20.45 anléggning i tva plan. P& nedre
Torsdag 09.00-20.45 ggning [Pl

plan finns lugn traning som Yoga, Ki
balans och Ryggjympa och pa ovre
plan mer kraftfull traning i form av
Indoor walking och Cirkelgym. Fore
eller efter ditt traningspass kan du
koppla av i var vantyta pa nedre plan
och i lilla hallen.

Fredag 09.00-18.30

Lordag stangt

Séndag 15.00-18.45
Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:
Jympa/Grupptraning 40 st
Cirkelgym och Indoor walking 20 st

Gymyta: 91 kvadratmeter .
Hos oss kan du bland annat trdna:

Cirkelgym, Indoor walking, Yoga, Ki
balans, Ryggjympa och Dans senior.

FARSTA

STORFORSPLAN 44, @ FARSTA
TELEFON 08-4297009

OPPETTIDER

Mandag 07.00-22.00

Tisdag 07.00-22.00

Onsdag  07.00-22.00 =1 F&S Farsta kan du vélja ur ett
Torsdag 07.00-22.00

brett traningsutbud, med allt ifran
pass for foralder och barn till en
sarskilda seniorpass. Oavsett om

du vill utmana dig lite extra eller
komma igang som nyborjare sa har
vi traningen for dig. I vart stora och

Fredag 07.00-19.30
Lérdag 08.30-17.00
Séndag 10.00-19.00

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:
Jympa-/Grupptrdning 70 st

CITY

MASTER SAMUELSGATAN 20
QO HOTORGET

© 0STERMALMSTORG
TELEFON 08-429 7003

OPPETTIDER

Mandag 06.30-21.30
Tisdag 06.30-21.30
Onsdag 06.30-21.30
Torsdag 06.30-21.30
Fredag 06.30-19.30
Lordag 09.30-14.30
Séndag 14.00-18.45

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 95 st

Box 70 st

Lilla hallen: 65 st

Step och Skivstang 50 st

Core bosu 40 st

Cirkelfys 36 st

Cirkelgym och Indoor walking 20 st
Gymyta: 225 kvadratmeter
Cirkelgym: 92 kvadratmeter

- Pa F&S City ar lunchtraningen
mycket popular och vi moter
efterfragan genom att erbjuda 29
lunchpass i veckan. Det nyrenoverade
gymmet finns i tva vaningar dar den
Ovre har harligt stora och fria ytor
for funktionell traning. Nyheterna
Indoor walking och Cirkelgym gar
att kombinera sa att du tranar styrka
och kondition efter varandra.

Hos oss kan du bland annat trana:
Jympa intensiv, Indoor walking,
Cirkelgym, Puls/medel, Skivstang-
Intervall och Box 1.

GARDET
TEGELUDDSVAGEN 31
@ GARDET

TELEFON 08-429 70 04

OPPETTIDER

Mandag  09.00-21.30
Tisdag 06.30-21.30
Onsdag 09.00-21.30
Torsdag 06.30-21.30

Fredag 09.00-19.30
Lordag 09.30-17.00
Sondag 10.00-18.30

Observera att senaste inpassering

- F&S Gardet ar en familjar
anlaggning dar du far ett personligt
bemaotande. Vi har en stor och rymlig
jympahall dar vi erbjuder tranings-
pass for alla aldrar och olika nivaer.
I gymmet har vi tillgangliga instruk-

Skivstang och Box 50 st

Cirkelfys 40 st

Spinning 29 st

Gymyta: 490* kvadratmeter.
*Utokar gymytan med ytterligare

moderna gym far du stéd av vara
gyminstruktérer och kan aven boka
din egen traningscoach.

Hos oss kan du bland annat trana:

ar 45 min fore stangning.

torer och sarskilda gymtider for dig

400 kvadratmeter under 2012
Barnpassning 20 kr/gang,

se hemsidan pa vilka tider

Tamed dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

Cirkelfys, Core mamma, Spinning,
Familjejympa, Dans fuego och
Jympa senior.

MER TRANINGIF&SFARSTA

Sedan starten 2008 har F&S Farsta fatt manga nya medlemmar och
vaxt i snabb takt. Du har sakert upplevt den sjudande aktiviteten pa
anlaggningen och ibland fulla pass. Darfor ar vi glada att beratta att vi
nu kommer att utéka din traningsyta med ytterligare 400 kvadratmeter.
Vi ser behovet av mer grupptraning och mer yta fér styrketraning. Hall
utkik efter invigningen!

Las mer om dina traningsmojligheter i F&S Farsta pa
www.sthim.friskissvettis.se

Max antal/pass: . .

Jympa-/Grupptraning 85 st Steim &Y SEler:

Y052 60st Hos oss kan du bland annat trina:
Skivstang 40 st . o

Cirkelfys 36 st Cirkelfys, Skivstang, Yoga, Flex, Dans

Gymyta: 132 kvadratmeter
Sagolasning, se tider pa hemsidan.
Tamed dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider. ! z )

2

senior och Seniorjympa

HAPPY TORSDAG FOR SENIORER
Sista torsdagen i manaden, med start 26 januari,
ar du valkommen att ta med en van till vart senior-
gym 10.00-12.00 med olika teman varje gang. Vi
bjuder pa kaffe och kaka! Mer info hittar du pa
anlaggningen och pa hemsidan.

VARLDENS FRISKASTE BLOGG

STEG 33

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

Kanner dutill att F&S Stockholm har enegentraningsblogg? Dar kan du
foljanagra gastskribenter som bloggar utifran sin traningssituation. Vi
hoppas att duskalasa, peppa dem och sjalv bli inspirerad i dintraning.
Du hittar bloggen via: www.sthim.friskissvettis.se

friskispressen
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HORNSTULL

LANGHOLMSGATAN 38
©@HORNSTULL
TELEFON 08-429 7001

OPPETTIDER

Mandag 06.30-22.00
Tisdag 06.30-22.00
Onsdag 06.30-22.00
Torsdag 06.30-22.00
Fredag 09.00-19.45
L6rdag 08.30-17.45
Sondag 09.00-19.45

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 80 st

Box 60 st

Lilla hallen: 40 st

Spinning 35 st

Cirkelgym 20 st

Gymyta: 439 kvadratmeter
Cirkelgym: 90 kvadratmeter

Sagolasning, se tider pa hemsidan.

Barnpassning 20 kr/gang,

se hemsidan pa vilka tider

Ta med dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pavilka tider.

Speciella oppettider under

jul och nyar. De hittar du pa hemsidan.

TRANINGSANLAGGNINGAR

- Pa F&S Hornstull finns traning
for medlemmar i alla aldrar. Du hit-
tar populdra medeljympapassen fran
tidig morgon till sen kvall. Trana ute
med Cross-ganget kring Hornstull
strand eller variera din tréaning med
Box- och Spinningpass pa olika ni-
vaer. I vart nyrenoverade gym moter
du vara instruktorer med koll pa det
senaste i traningsvarlden.

Hos oss kan du bland annat trana:
Cross (utomhus), Box, Cirkelgym,
IntervallFlex, Yoga och Danspasset.

VALKOMMEN ini varmen pa
Alla hjartans dag-frukost tisdagen
den 14 februari 07.30-9.00!

KISTA ENTRE

KNARRARNASGATAN 3
@ KISTA
TELEFON 08-429 7044

OPPETTIDER

Vandag 07.00-21.30
Tisdag 07.00-21.30
Onsdag 07.00-21.30
Torsdag 07.00-21.30
Fredag 07.00-20.00
Lordag 09.30-17.00
Sondag 11.00-19.00

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 90 st

Lilla hallen: 45 st
Skivstang 40 st

Cirkelfys 30 st

Spinning 30 st

Cirkelgym 20 st

Gymyta: 412 kvadratmeter

Sagolasning, se tider pa hemsidan.

Tamed dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

- F&S Kista Entrés stora och
kreativa ytor uppmuntrar till olika
typer av traning bade i grupp och
individuellt. Till oss ar alla valkomna
att forsoka och vi tror att alla kan
forbattra och forandra. Vi erbjuder
alltifran lunchpass till tuff traning
kvallstid och du som ar senior kan
tréana och umgas hos oss tva for-
middagar i veckan.

Hos oss kan du bland annat trana:
Cirkelgym, Jympa senior, Core, Dans
afro, Spinning medel, Jympa medel.

FRIUTETRANING HELA 2012

Friskis&Svettis Stockholm fortsatter satsningen att géra Stockholm
till varldens friskaste stad och erbjuda fri utetraning. Valkommen att trana
ute med oss utan kostnad hela2012!

KAROLINSKA
INSTITUTET

NOBELS VAG 8
BUSS 3,70,73,77,507
TELEFON 08-429 70 06

OPPETTIDER

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 06.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45
Fredag 07.30-19.15
Lordag 10.00-16.45
Séndag 12.00-19.45

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fére stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 80 st

Box 60 st

Step och Skivstang 50 st
Cirkelfys 40 st

Lugna rummet: 20 st

Spinning 30 st

Gymyta: 285 kvadratmeter
Tamed dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

ANE L R

- F&S Karolinska Institutets
nymoblerade gym bjuder in till
funktionell och kreativ traning. Kasta
medicinboll mot vagg, hoppa 6ver
hackar och trana med gymband! Hos
0ss kan du spinna med pulsklocka
med direkt feedback pa din traning.

I lugna rummet hittar du rofylld
traning dar var Yoga hjalper dig att
bli medveten bade om din kropp och
ditt sinne.

Hos oss kan du bland annat trdna:
Dans fuego, Cirkelfys, Spinnpuls,
Dans afro, Skivstang och Yoga.

KUNGSHOLMEN '.

S:TERIKSGATAN 54
O FRIDHEMSPLAN
TELEFON 08-42970 02

OPPETTIDER

Mandag 06.30-22.45
Tisdag 06.30-22.45
Onsdag 06.30-22.45
Torsdag 06.30-22.45
Fredag 06.30-20.45
Lordag 08.30-18.45
Séndag 08.30-20.45

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 105 st

Box 60 st

Lilla hallen: 50 st

Dans afro 55 st

Skivstang och Step 45 st
Cirkelfys 36 st

HIT 24 st

Spinning 30 st

Gymyta: 610 kvadratmeter
Tamed dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

- Pa F&S Kungsholmen hittar du
ett stort utbud av Jympa, Grupptra-
ning, Spinning, Styrketraning och
Tréana ute-pass. Vi har 6ppet fran
morgon till kvall alla dagar i veckan
och vi erbjuder Jympa- och Grupp-
traningspass pa de flesta tider. Vart
gym har ytor och redskap for funk-
tionell traning samt konditionsmaski-
ner, gymmaskiner och fria vikter.

Hos oss kan du bland annat trana:
Box, Step, Aerobics, Dans senior,
Stav senior (utomhus), Cross
(utomhus).
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LINDHAGEN

ULRIKSBORGSGATANS5C
© STADSHAGEN,

O THORILDSPLAN
TELEFON 08-4297014

OPPETTIDER

Mandag  06.30-22.00
Tisdag 06.30-21.15
Onsdag 06.30-22.00
Torsdag 06.30-21.15
Fredag 06.30-20.00
Lérdag 09.00-15.00
Séndag  09.00-19.00

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 70 st

Skivstang och Step 50 st
Station 48 st

Cirkelfys 45 st

HIT 28t

Lilla hallen: 25st

Spinning 35 st

Gymyta: 370 kvadratmeter
Barnpassning 20 kr/géng,

se hemsidan pa vilka tider

Ta med dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

pettider under jul ochn ar.D

e hittar du pa hemsidan.

- Pa F&S Lindhagen kan du
utmana dig lite extra, saval i vart
stora gym med fokus pa funktionell
traning, som pa var grupptraning
med flera styrkebaserade pass. Har
finns nagot for alla, allt fran lugna
traningsformer till var populara
Jympa och Spinning. Har kan du
ocksa trana med dina barn da vi har
Familjejympa, Core mamma och
tider for barnpassning.

Hos oss kan du bland annat trdna:
Skivstang, Core mamma, HIT,
Spinning medel, Familjejympa,
Spinning/Flex.

SKRAPAN

GOTGATAN 78
©O MEDBORGARPLATSEN
TELEFON 08-4297077

OPPETTIDER

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 09.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45
Fredag 09.30-20.00
Lordag 10.00-18.00
Séndag 11.00-20.00
Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.
Max antal/pass: 30 st

Dans 35 st

Cirkelfys och Core bosu 27 st
Gymyta: 300 kvadratmeter

- [ hjartat av S6dermalm hittar

du F&S Skrapan med en harlig
blandning av saval méanniskor som
traningsformer. Har finns mojlighet
till storslagna traningsupplevelser,
du kan valja pa allt fran Yoga till
Cirkelfys eller trana i vart skéna
gym.

Hos oss kan du bland annat trina:

Cirkelfys, Yoga 1 och 2, Skivstang,
Step, Aerobics och Danspasset.

RINGEN

RINGVAGEN 111
O SKANSTULL
TELEFON 08-4297007

OPPETTIDER

Mandag 06.30-22.15
Tisdag 06.30-22.15
Onsdag 06.30-22.15
Torsdag 09.00-22.15
Fredag 06.30-19.15
Lordag 09.00-17.15
Séndag 09.00-19.15

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 75 st

Lilla hallen: 45 st

Yoga och Ki balans 40 st
Skivstang 26 st

Cirkelfys 27 st

Spinning 35 st

Gymyta: 300 kvadratmeter

Ta med dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

- F&S Ringen ligger centralt vagg
i vagg med Ringens koépcentrum. Vi
har ett brett traningsutbud pa alla
nivaer, bade for dig som inte trdnat
forut men ocksa tuffare utmaningar
for den mer erfarne motionaren.
Kom férbi sa kan vi beratta mer,
valkommen in!

Hos oss kan du bland annat trdna:
Cirkelfys, Jympa, Stav senior (utom-
hus), Dans fuego och Familjejympa

eller boka tid med var traningscoach.

VALKOMMEN ini vérmen pa
Alla hjartans dag-frukost tisdagen
den 14 februari 07.30-9.00!

SVEAVAGEN

SVEAVAGEN 63/
KUNGSTENSG. 39

O RADMANSG
TELEFON 08-429 7041

OPPETTIDER

Mandag 07.00-22.00
Tisdag 07.00-22.00
Onsdag 07.00-22.00
Torsdag 07.00-22.00
Fredag 07.00-20.00
Lordag 09.00-17.00
Séndag 09.30-19.30

Observera att senaste inpassering
ar 45 min fore stangning.

Max antal/pass:

Stora hallen: 45 st

Cirkelfys 36 st

HIT 24 st

Lilla hallen: 35 st

Spinning 42 st

Gymyta: 460 kvadratmeter

Ta med dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

-> F&S Sveavagen ar en centralt
belagen anlaggning med ett brett
traningsutbud. Har kan du trana allt
fran tuffa hogintensiva pass till lug-
nare traningsformer. Vi har en stor
spinningsal med nya frascha cyklar
och i gymmet hittar du spannande
funktionella ytor for att du ska
kunna variera din traning. Du kan
aven ta hjalp av var traningscoach
och vara gyminstruktorer.

Hos oss kan du bland annat trdna:
Skivstang, Spinning, Jympa, HIT,
Flex, Dans fuego.

RACKSTA

RACKSTA GARDSVAG 13,
O RACKSTA

Max antal/pass:

Stora hallen: 120 st

Core 80 st

Lilla hallen: 30 st

Tamed dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

- Valkommen till F&S Racksta dar

vi erbjuder olika Jympa- och grupp-
traningspass fram till maj 2012, darefter
rivs den hyrda fastigheten. Vi letar ny
lokal i vasterort, tips ar valkomna!

Hos oss kan du trana:
Jympa medel, Jympa bas, Skivstang,
Core och Step.

SKARPNACK

SKARPNACKS ALLE 31-33,
@ SKARPNACK

Max antal/pass: 70 st

Cirkelfys 40 st

Ta med dina barn 6-12 ar pa vissa
grupptraningspass, se hemsidan
pa vilka tider.

- Valkommen till F&S Skarpnack!
Traningsverksamheten i Skarpnack fort-
satter tills vidare sedan Friskis&Svettis
Stockholms styrelse omprovat ett
tidigare beslut om nedlaggning.

Hos oss kan du trana:
Jympa medel, Jympa bas och Cirkelfys.

friskispressen
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Svaraste 6vningen?
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IKARIN KALLEN, 29 ar, jobbar med
marknadsféring. Tranar Skivstang,
Spinning och styrketraning i gymmet.
— Staende bred rodd med skivstang
ar jattesvar, jag far inte till den. Jag
far ont for jag orkar inte halla ryggen
stark genom 6vningen. Jag hoppar
Gver den pa traningspass.

IBO EVGIN, 55 ar, vaktméstare.
Tranar styrketraning i maskiner och
kondition pa lopband.

— Det kan vara svart att fa till ratt
installningar i maskinerna exempelvis
nar man tranar brostpress. Det galler
att hamna ratt sa att man hittar
kraften.

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM Adress Box 12260, 102 26 Stockholm Telefon 08-429 70 00 E-post info@sthim.friskissvettis.se Hemsida www.sthim.friskissvettis.se

IKARIN BLOME, 20 ar, studerar till
hudterapeut. Tranar Skivstang, Spin-
ning, i gymmet och Jympa medel.
—Jag har svart att motivera mig sjalv
i alla konditionsévningar. Jag vill
bara ge upp nar det blir jobbigt, men
tranar jag i grupp med en ledare som
peppar, orkar jag mycket mer!

CECILIA OHRN, 42 ar, webbredak-
tér. Tranar Spinning och Skivstang.
—Jag tycker rygg6vningar som mark-
lyft och raka marklyft ar svara. Det
ar svart att jobba med ratt muskler.
Om man sitter som en potatissack
hela dagarna sa ar det knepigt att
hitta styrkan i ryggen.

ALBERT SCHAPIRO, 30 ar,
programmerare. Tranar med fria
vikter och maskiner i gymmet.

—Jag kommer inte pa nagon sarskild
6vning direkt. Allt ar mer eller
mindre svart i bérjan. Jag har hallit
pa med kampsport tidigare och det
mesta gar ju att lara sig.

ELLINOR LJUNGQVIST, 58 ar,
sjukskaterska. Tranar Dans fuego,
Jympa Bas, Core och Flex.

— Knéboj pa bosuboll med den platta
sidan uppat ar svart. Det tog lang tid
att lara sig och anda har jag en bra
bit kvar. Men den blir [attare sa det
ar vart att kampa pa.

VALKOMMEN ...

.. till ett nytt triningsladdat ar med

o Friskis&Svettis Stockholm! Din

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm ar

en ideell idrottsforening som
erbjuder trdning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och battre hdlsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och f6r resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-férening i
Sverige.

FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM
bildades 1978 och har i dag cirka

66 000 medlemmar. Vi erbjuder 6ver 800
grupptraningspass i veckan. Gymmet ar
Oppet varje dag, fran morgon till kvall.
F&S Stockholm har cirka 1 400 ledare,
instruktorer, vardar och 6vriga funktiona-
rer som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

forening erbjuder dver 800 pass och

’ drygt 60 triningsformer. Mixa dina
traningsveckor med Styrketraning, Jympa,
Gruthr'aning, Spinning, Trina ute och

Frilu

t efter din lust.
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