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Yogasatsning
Nytt yogapass
och kursstart

F&S Stockholm erbjuder
fordjupningskurs 1 yoga med
individuell feedbaclz. Passa
aven pa att exklusivt trana nya
testpasset Yoga soft. SID 5

Spinningbegar
Testa pulsklocka
och intervaller

Spinning dr mycket mer dn
bara cykling inomhus. Utmana
din fysiska kapacitet och
mentala fokus med pulsklocka
och intervaller. SID 6

SA HAR BLIR DU
FUNKTIONAR!
BASTA TIPSEN PA
VAGEN.LAS MER PA

SIDAN 9.

NARKAMP.
Teknikerna ar
manga inom karate
och det kravs rutin
for att utfora

dem korrekt och
effektivt.

—Jag ar ingen
"kicker”, jag
fokuserar mer pa
slag och fotarbete,
sager medlemmen
Sabina Laaveri som
rustar sig for fajt
pa Friskis&Svettis
Stockholm.
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Stockholm

VALKOMMEN

Exit larmuskel

&S Stockholm arrangerar varje r en utbild-

ningsdag for féreningens funktionérer: ledare,

instruktorer och virdar. En dag fylld av tréning,

ny forskning och inspiration. Hér har de dven
chans att testa aktiviteter som inte finns i foreningens utbud.
Syftet med dagen &r att halla vira funktionérer utbildade,
inspirerade och uppdaterade.

Over 800 funktionirer deltog i Ar.

Sjdlvklart tranar man mycket pa utbildningsdagen, dven
jag. Efter viss moda bestimde jag mig for att testa trdning
med enbart kroppen som belastning. Lit inte sa jobbigt och
lite kul att kunna anvénda i matsalen hemma.

Passet gick ut pa att testa 30 Gvningar som eventuellt
kunde vara till nytta som extrakrydda i ett vanligt jympa-,
grupptrinings- eller trdna ute-pass. Omkring 15 av dessa
6vningar utgick fran nagon form av bgj i benen, det vill
sdga riitt anstringande, men ocksa bra for mig som vill ha
stabilitet i ben och bal. Min golfsving blir s& mycket bittre
da, sa det verkade ju bra. Problemet uppstod nér jag insig
att Gvningarna blev allt mer anstringande och tekniskt svara
for varje varv. Jag var sjoblot efter att ha tagit mig igenom
passets 75 minuter.

DAGEN EFTER var det “exit larmuskler”. Jag kunde inte g
nerfor ett trappsteg — jag fick backa. Jag kunde inte sétta
mig ner normalt — jag fick halla i mig. Tvé dagar senare satt
eldndet fortfarande i och elstotar gick genom léren i varje
steg nedfor en svag sluttning. I skrivande stund har jag
svart att resa mig. Jag funderade starkt ett tag pa att nyttja
karensdagen och stanna hemma enbart for att tycka synd
om mig sjélv.

Tréining ska ju vara lustfylld och det var den konstigt nog
dven om den var riktigt jobbig. Om négra dagar kommer jag
ha nytta av friska starka lar och stabil bal nér jag ska rotera
smidigt i golfsvingen. Det jobbiga ér att jag méste fortsétta
med trdningen, det 4r ju en farskvara.

Jag lutar mig mot Claude Marcus, barnldkare, som salo-
moniskt uttrycker att den enda biverkningen med trining dr
just — traningsvérk. Och det kan jag leva med. @

PETER ROGEMAN,
chef for F&S Stockholm
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

en motstandare pa karatemattan.

BALANSERAD. Fysisk och mental balans ar avgérande fér Sabina Ladveri nar hon méter

Hon ar F&S

"karate kid”’

Knickta nédsben, blétiror och invigningar
kan kédnnas frimmande fér manga. Men

det ar sjalvklarheter 1 Sabina Laaveris vérld.

Hon satsar allt pa karate och rustar sig pa
Friskis&Svettis Stockholm.

m man tittar in i 18-driga
Sabina Liaveris “fighting
face” moter man ett kraftfullt
lugn. Hennes 157 centimeter i
langd gdbmmer en oanad fysisk kapacitet
och hon har ett mél i sikte: att komma
med i svenska landslaget i karate. For att
tdvla i kampsporten karate krévs otal
fysiska traningstimmar, tdlamod, disci-
plin och ordentlig kontroll pa nerverna.

— Jag behover fysisk, teknisk och
mental kapacitet, allt hanger ihop. Fysiskt
sett behdver man vara explosiv och rorlig
i hela kroppen, framfor allt i hoften. Men
dven om det fysiska och tekniska sitter pa
plats kan man dnda kugga om man har
svarigheter mentalt. Har man sjalvfor-
troende i sina tekniker s kommer man
langt i sin "fight”. Jag har haft ménga

demoner som jag jobbar mot hela tiden
for att hitta rétt mental balans, sdger
Sabina Liaveri.

Hur motiverar du dig?

— Framfor allt tycker jag att det dr
vildigt kul dven om det kan vara tufft
emellanat. Jag har varit vildigt motiverad
de senaste manaderna eftersom att jag
har gjort framsteg. Jag forsoker spara pa
pluskontot” nir jag exempelvis klarar
olika tekniker.

Hur borjade du med karate?

— Niér jag var elva ar f6ljde jag med en
kompis till en karateklubb och borjade
triana. Efter tva ar borjade jag tivla och
motte konkurrens och da kénde jag att
jag vill bli bittre. Jag fick nys om Karate-
gymnasiet genom andra som tréinade pa
min klubb och valde att soka mig dit.
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Namn: Sabina Laaveri.
Alder: 18 ar.

Bor: Skéndal.

Gor: Gar pa estetiska pro-
grammet med musikinrikt-
ning pa Karategymnasiet.
Sjunger i en trio.

Tranar: Spinning, styr-
ketraning i gymmet och
teknik, fystraning, sparring
och rorlighet inom karaten.
Basta traningsradet: Lev
med traningen, inte i den.
Om det gar daligt, forsok
fa lite perspektiv pa din
traning, bryt av med nagot
som du tycker &r roligt.
Traningsmotto: “Nar det
blir jobbigt ska man téanka
att det bara ar bérjan”,
som en av mina trénare
brukar saga.

Karategymnasiet &r ett riksidrottsgym-
nasium som har funnits i nio &r och
fungerar som en klubb och har ett eget
tévlingsteam. Sabina ldser bland annat
traningslédra och idrottspsykologi och
utdvar karate som en del i sin utbildning.
Niér hon borjade pa gymnasiet gick hon
frén att tréna tva till sju pass i veckan.
Det blev en stor omstéllning bade fysiskt
och mentalt.

— Det var jittetufft forsta aret men
blev bittre andra. Det dr en psykiskt
kréavande sport, man behover verkligen
tro pa sig sjalv for att det ska funka. Nu
tréinar jag atta till nio pass i veckan, det
ir ett genomtéinkt uppldgg som innehal-
ler alltifran tekniktrining och styrketri-
ning till mental coaching.

Hur kéinns det att fa ’stryk” i
niarkamp?

—Man kan vara helt forstord for att
man har fétt stryk pa mattan, bade fysiskt
och mentalt. Det ir inte ovanligt med
knéckta nésben, spruckna revben och
blatiror. Men karate behover egentligen
inte vara en kontaktsport. Férhoppnings-
vis dr man inne i ett “flow” och dé bade
tar man och ger, slag, sparkar, svep och
kast.

Hur ir det att tiivla i viktklasser?

—Det ér en del av sjélva sporten.
Andra aret pd gymnasiet gick jag ner till
viktklassen —61 kilo och nu vill jag ga
ner till =55 kilo. Slag och sparkar tar mer

kraft av mig som é&r kort &n for en mot-
stdndare som har lingre rdckvidd. Sé jag
far jobba hart i de hogre viktklasserna
dédr manga ofta &r langre 4n mig.

Ar det inte Litt att man bli fixerad
vid kropp och trining?

— Jag far jobba mycket med att accep-
tera mina forutsittningar och utvecklas
utifrin dem. Man maste vara medveten
om varfor man gér ner eller upp i vikt
och ha en genomténkt kost- och trénings-
planering som haller 6ver tid.

Du triinar ju pass pa karateklub-
ben, hur kommer det sig att du ocksa
trinar pa F&S Stockholm?

— Jag skulle kunna trina var som helst
men jag har valt att kompletteringstrina
i F&S for jag gillar atmosfiren, den &r
avslappnad. Gymmen ér frischa och
traningen kinns serios hér. Sedan &r det
kul att se nytt folk utanfor karateklubben
for jag behover verkligen miljdombyte
emellanat.

Vad triinar du pa F&S Stockholm?

— Jag trinar styrketrdning for att
forbiattra min grundfysik. Det blir en
hel del knéboyj, chins, frivindningar
och marklyft. Jag har aldrig gillat att
springa s jag trénar spinning for att det
hjélper mig med konditionen. Ménga
karateutovare har exempelvis ryggskador
och benhinneinflammationer och da ir
spinning mer skonsamt.

Hur aterhimtar du dig?

—Det dr viktigt att &ta, sova, vila och
att man planerar sina pass och varierar
trdningen.

Det giller att vaga ta ett break och
gora nagot helt annat som man tycker
ar kul, ga och shoppa, halla pa med
musik eller triffa midnniskor man tycker
om. Jag har helt fantastiska véinner som
peppar mig. Sedan ténker jag 6ver vad
som inte funkar och forsoker hitta sitt att
utvecklas.

Var befinner du dig med karaten
om fem ar?

— D4 dr jag med i landslaget och
tavlar pa internationell niva. Jag kommer
inte vara fardig men jag kommer vara
pa god vig med mitt utbvande. Jag dr
forhoppningsvis mer teknisk och mentalt
stark. ®
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”Lev med triningen,
inte i den.” Sahina Laaveri

SATSAR. Sabina Laaveri vet hur det dr att satsa allt bade fysiskt
och mentalt pa en idrottsform. For att uppna basta majliga resul-
tat kompletterar hon sin traning pa karateklubben med spinning
och styrketraning pa F&S Stockholm.

MANGSIDIG. Teknisk perfektion, explosiv styrka, rorlighet,
koordination och tajming dr Sabina Laaveris budord.

SABINAS KARATESKOLA

- Karate: Japansk kampkonst med mestadels slag- och
sparktekniker, blockeringar och fotsvep.

- Sparring: Narkamp och matchtraning inom kampsport.

- Gyaku-zuki: Ett typ av karateslag.

- Mawashi-geri: En typ av karatespark.

- Karate Gi: Karateuniform.

- Trigger: Aktivitet som triggar igang idrottsutévare infor
ett tavlingsmoment. Det kan vara ett ord, knappning med
fingrarna eller en lat. Jag brukar réra pa armarna och
benen for att ladda infor ett viktigt moment.

- Emotionell balans: Handlar inom kampsporten om att inte
vara for spand eller for avslappnad. Att hitta en mittpunkt,
fokus och flode i sin sparring. Nar man kliver in i pa kara-
temattan maste man ga in i sin bubbla.

- Varva ner: Det ar viktigt att kunna varva ner nar man har
varit anspand bade fysiskt och psykiskt. Man kan exempel-
vis gora avslappningsovningar for att rensa huvudet.

friskispressen
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- vara butiker ar fyllda med harliga frukter,
gronsaker och nyckelhalsmarkta varor. s

Hitta din narmaste butik pa www.vi-butikerna.se BUTIKERNA

- Vad: Testpass Yoga soft.

- Var: F&S Gardet.

- Nar: Tisdagarna 25/10, 1/11, 8/11
och 15/11.

- Ledare: Carina Sjoberg, som leder
F&S Yoga 1 och 2. Carina ar ocksa
certifierad Viryayogalarare med
pabyggnadsutbildning inom terapeu-
tisk yoga.

- Bokning: Via hemsidan: www.sthim.
friskissvettis.se under Schema/
boka.

PREMIARTRANATEST-
PASSETYOGASOFT

Yoga fortsatter vara en popular tra-
ningsform bade inom F&S saval som

i var omvarld. Du som ar medlem i
Friskis&Svettis Stockholm har nu en
unik majlighet att trana och tycka till om
det nyframtagna passet Yoga soft som
testas i foreningen i host. Yoga soft ar en
energiuppfyllande, lugn och mjuk yoga
med meditativ stamning.

Yoga soft bestar av mjuka rérelser i ett
lugnt tempo i kombination med med-
veten andning. Du far aven réra dig i
dynamiska och flédande rérelser, skona
tanjningar och yogapositioner, du mjukar
upp och stracker ut hela kroppen. Vi
yogar liggande, staende och nere pa mat-
tan, och avslutar med en lang och skon
avslappning. Passar de allra flesta och
sarskilt for dig som kan behéva extra
sakra och anpassade yogadvningar. ®

FORDJUPNINGSKURSIYOGA

Under den har kursen dver tre tillfallen kommer du djupare in
i yogan. Du far en larare som foljer din utveckling och ger indi-
viduell feedback. Du lar dig mer om syftet med asanas (yoga-
dvningarna), om pranayama (andning) och om yogans filosofi.
Du far aven en 6kad forstaelse for den biomekaniska teknik
som gor yogan sakrare och battre for just dig. Vi kommer att
yoga pa en blandning av Friskis&Svettis nivaer 1 och 2. @

- Vad: Fordjupningskurs i Yoga vid tre tillfallen.

- Var: F&S Annexet, Rorelse&Ro

- Nar: Tisdagar 18.00-19.30, 8/11, 15/11 och 22/11.

- Kursledare: Carina Sjoberg, som leder F&S Yoga 1 och 2.
Carina ar ocksa certifierad Viryayogaldrare med pabygg-
nadsutbildning inom terapeutisk yoga.

- Antal platser: 12 stycken.

- Anmalan: I receptionen pa F&S Kungsholmen, 08-429 70 02.

- Pris: 390 kr for F&S medlemmar och 590 kr for
icke-medlemmar.

IBACKSPEGELN

ROCKADE

Den 27 september in
vigdes uppfraschade
och traningsrustade
F&S Ringen offici-
ellt. Omkring 1 300

dampade tranings-
golven i hallarna

jympa, Cirkelfys och
Station senior bland

F&SRINGENS
NYINVIGNING

traningssugna motio-
narer firade in de nya

med Dans afro, Barn-

I gymmet deltog manga i workshops
med gymband, kettlebells och testade
den nya moderniserade maskinparken
och de fria traningsytorna.

F&S Stockholms chef Peter Roge-

MOT DINA FAVORIT-
LEDARE PA MUSIKAL

Ta med en van pa musikalshowen Razzle
Dazzle i host! M6t F&S Stockholms
ledare Sanna Magnusson, Johan
Ostlund och Nathalie Oja i ny skepnad pa
Vallingby Teaterscen.

Musikalshowen bjuder pa hits,
showstoppers och oférglémliga latar
fran Chess, Wicked, Chicago, Saturday
Night Fever i ett rasande tempo under
tva timmar!

VAD: Musikalshow.

VAR: Véllingby Teater.

NAR: Fredagar och Iérdagar klockan
19.30:21/10,22/10,28/10 och 29/10,
11/11,12/11,18/11 och 19/11 samt

STOLT. Peter
Rogeman, F&S
Stockholms
chef, klippte.

mycket annat.

PAGANG

800 NYLADDADE FUNKTIONARER

Lordagen den 17 september var alla traningspass installda i
Friskis&Svettis Stockholm. Men vad var det egentligen som
hande? Varje ar ordnar féreningen en stor utbildningsdag fér
de ideella funktionarerna: vardar, instruktérer och ledare.
Funktionarerna deltog i workshops, traningspass och férelas-
ningar pa F&S Kista och Kista Entré for att ta med sig inspi-
ration och kunskaper ut pa traningsgolvet. Resultatet blev om-

kring 800 nyladdade funktionarer till medlemmarnas tjanst! e

man klippte bandet till traningsan-
|aggningen innan motionarerna bjods
pa snittar och bubbel.
intakter gar bland annat till renove-
ring av anlaggningar och inkép av
traningsmaterial. I ar kom turen till
F&S Ringen som holl stangt nagra
extra veckor under sommaren for

renovering.e

2/12,3/12,9/12 och 10/12.
MEDLEMSPRISER: 150:- (ord. pris.
200:-), under 26 ar/pensiondr 120:-
(ord. pris.150:-), under 16 ar 100:- (ord.
pris.120:-).

BOKNING: Ring 073721 71 85 eller
skicka e-post till biljett@trojkannoje.se,
Ange FRISKIS. Las mer: razzledazzle.se
och trojkannoje.se @

Fdreningens
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TEXT: NORA MLIK FOTO:THOMAS CARLGREN, KATRIINA MAKINEN



ASA DAHLIN, 54
ar, enhetschef pa
Ungdomsmottag-
ningen, Sédermalm,
trénar Cirkelgym
och Spinnpuls
intervall.

—Jag tycker att

det &r jattetungt

att jogga sa det ar
fantastiskt for mig
som ar dver 50 ar
att jag kan trana
sahar tufft. Det
finns manga helt un-
derbara ledare har
som far en att ta i.
Jag fragar mig sjalv:
"Hur kan nagot som
ar sa jobbigt vara sa
kul?”” Svaret ar att
man far en kick bade
fysiskt och psykiskt.
Jag kom till passet

i dag och var riktigt
irriterad och nu efter
passet tanker jag:
""Jag arsabral”.

Namn: Malin Bragner.

Alder: 46 ar.

JORAN DAHLIN,
58 ar, férskollarare,
Sédermalm, tranar
Spinnpuls, Spinnpuls
intervall och Spin-
ning medel.

— Det ar den
optimala hjartmo-
tionsformen. Jag har
sprungit ett helt liv,
men min kondition
har aldrig varit
battre an nu. Om
man &r en utsliten
joggare som jag ar,
kan man anda ta ut
sig utan att slita ut
kroppen. Jag har

en hoftskada, men
det funkar med
spinningen. Det finns
heller ingen annan
motionsform dar

du tar ut dig paett
sadant meditativt
satt som pa spin-
ning. Musiken och
ledaren gor att jag
orkar mer an vad
jag tror.

Gor pa F&S: Leder Spinnpuls intervall,
Yoga 1 och ar ledaruppféljare inom Spinning.
Gor annars: Gymnasieldrare pa Tullinge

gymnasium.
Bor: Trangsund.

Trdnar: Lépning, Spinning, Yoga, simning

och en del Skivstang.

Favoritmuskel: Hjartat for att det ar sa
centralt och dar sitter vara kanslor.

Vad hetyder traningen for dig: Traningen
paverkar mig positivt fysiskt, mentalt och
kanslomassigt. Jag fungerar inte utan den.

L

ledare i F&S Stockholm.”

' ¢

FOKUS. “Jag brukar sdga till motiondrerna: ‘strunta i hur du ser ut, bara kor’, sdger Malin Bragner, spinning-

MALINS SPINNINGSKOLA

"Jag far latt mjolksyra”

Det galler att inte ga ut for hart i borjan och
samla pa sig mjélksyra. I uppvarmningen
haller vi oss fran latt- till medelmotstand
motsvarande vit, bla och grén zon i Spinn-
pulspassen. Vi vill stegra belastningen och
pulsens successivt for att undvika mjolksyra
for tidigt och kunna utmana kroppen ordent-
ligt i konditionsblocken.

Stockholm

Hoppade till
spinningen
pakryckor
Jonas Goransson frontalkrockade med en bil under

en landsvégscykling. Drlygt ett och ett halvt ar senare
var han tillbaka pa cykeln. Spinningen blev nystarten.

"Varfor tranai intervaller?”

Alla vara spinningpass ar upplagda i interval-
ler. Men i exempelvis Spinnpuls intervall

ar intervallerna mer koncentrerade och vi
vaxlar skarpare mellan anstrangning och
aterhamtning. Med intervallerna far du en
variation i passet och mycket god effekt pa
din kondition. Vi har samma mal: att komma
upp narmare 85 % av var maxpuls i kondi-
tionshlocken.

”"Hur anvander jag pulsklockan?”
Du staller in din uppskattade maxpuls (oftast

'’Hitta lite jJavlaranammai dig”’

Spinning &r inte bara konditjonstrining utan ocksa

urladdning och meditation. Atminstone om man ska tro

spinningledaren Malin Bragner. "Hér kan man bade
leva ut sina aggressiva kénslor och ga ner i total vila.”

et klickar litt av spinningskor
mot golvet i salen pa F&S
Hornstull och ett mjukt mor-
ker omsluter motionérerna
infor sondagens Spinnpuls intervall.
Ledaren Malin Bragner tonar ner
ljuset lite mer och vrider samtidigt upp
musikvolymen. S6ndagens pass ir ett
Spinnpuls intervall dér vixlingen mellan
total anspanning och total avslappning
gor salen elektrisk.

— Vi kor pé fullt 6s for att sedan
ramla ganska 1angt ner i puls. Man maste
kunna béade ge jirnet och sedan koppla
av och andas. Det &r en otrolig push i
gruppen nér pulsklockorna tickar upp, en
jattehiftig kénsla, sdger Malin Bragner.

MALIN BRAGNER FIRAR snart tio ar
som ledare i F&S och leder i dag bade
Spinnpuls intervall och Yoga 1. For
Malin har spinningen och yogan kanske
ovéntat tva gemensamma nimnare: det
dr fokuserad och meditativ trining.
—Jag gillar den koncentrerade kéns-
lan i bade yogan och spinningen. Den

fysiska fokusen i spinningen ger en kick
som 4r svar att beskriva och samtidigt
ar det otroligt avstressande. Man gér
verkligen in i sin egen kropp och trénar
efter sin egen formaga och lust.

For omkring 5 ar sedan gick F&S
Stockholm igang med traningsformen
Spinnpuls, ett spinnpass dér varje motio-
nér far en pulsklocka under passet och
foljer sin egen puls i realtid synlig pa en
projektorduk. Pulsen anvinds som direkt
feedback pa den individuella anstriang-
ningsgraden. Malin Bragner rekom-
menderar Spinnpuls bade f6r den som dr
rutinerad och den som vill ldra kinna sin
kondition biittre.

— Nér Spinnpulsen med pulsklock-
orna kom in i utbudet fick vi en ny méj-
lighet att verkligen “’prata tréning”. Att se
sin egen puls kan vara vildigt motive-
rande och ldrorikt. Spinnpuls &r inte bara
och trédningsldra utan dven for nyborjaren
eller medelmotiondren som vill fa lite
bittre koll pa kroppen och konditionen.

Under spinningpasset skulle salen

”Det dir en
otrolig push i
gruppen ndr
pulsklockorna
tickar upp,

en jdttehdftig
kéinsla.”

Malin Bragner

friskispressen

med hjalp av formeln cirka 226 — din alder)
via en monitor innan passet med hjalp av

ledaren eller passets spinningvardar. Tanken
ar att du féljer ledarens instruktioner genom

de olika traningszonerna och cyklar med
rejalt motstand i konditionsblocken. Din
egen puls och anstrangningsniva ser du pa
en projektorduk under hela passet. Kor sa

hart du bara kan for att sedan ga ner i puls i

aterhamtningen.

passar dig pa sidan 11.

kunna liknas vid ett fuktigt terrarium
fyllt med riktigt skon stimning. En
laddad trupp sitter pa sina stationira
springare redo att ge allt vad de har
denna sondagseftermiddag.

— Nu kommer en riktig rackarbacke,
ropar Malin och leder spinninggénget
in i &nnu en intervall. Blickar riktas

simultant mot véggen dér pulstalen tickar

upp pa projektorduken. De tusental

trampvarven i salen 4r néstintill ljudlosa

men andetagen desto mer utmérkande
dven om musiken tar over de mesta
ljudligheterna.

— Ibland ténker jag: ”Det hir &r ju
helt galet. Hir sitter vi 30 personer pa
motionscyklar som sma hamstrar i
springhjul!” Men det 4r sa kul, hér kan

man bade leva ut sina aggressiva kénslor

och gé ner i total vila ddremellan! Vi
jobbar med kropp, sjil och pulsmétare

for att na var maxpulszon och vi tar hjilp

av varandra for att nd en ny niva i var
trining. @

NORA MLIK, TEXT OCH FOTO

NYFIKEN? Hitta ett spinningpass som

Namn: Jonas
Gdransson.
Alder: 41 ar.

Bor: Sodermalm.

Gor: Yrkes-

musiker, gitarrist.

Trdnar: Lands-
vagscykling via
Fredrikshovs
cykelklubb,
Spinning, 16pning
och lite styrke-
traning.

Traningsmotto:

Atttail

et var en solig sommarmor-

gon och Jonas Goéransson gav

sig ut pa en av sina manga

landsvigsturer. Men den hér
cykelturen skulle inte bli som andra.
Jonas frontalkrockade med en bil och
kastades véaldsamt Gver den.

— Jag cyklade ensam den dagen och
gjorde en felbedomning. Innan jag visste
ordet av hade jag flugit 6ver en bil, som
kom i motsatt riktning, med cykeln, siger
Jonas.

Vil pa sjukhuset visade det sig att
Jonas mirakulost nog hade klarat sig
genom olyckan med “endast” en bruten
fot. Lidkarna forundrades Gver Jonas
14ga vilopuls pa 36 slag i minuten och
som gang pa gang utloste ett automatiskt
varningsalarm vid hans sjuksing efter
operationen. Forklaringen till Jonas
laga vilopuls var hans mycket goda
fysik eftersom han trdnade intensivt
innan olyckan intrdffade. Dirfor blev nu
tréaningsabstinensen mycket pataglig for
Jonas.

— Jag tappade modet lite nér morfinet
borjade sldppa och jag kinde smértan
och triningsabstinensen men jag var
motiverad till att ge foten bista mojliga
lakningsprocess sa jag skulle kunna
trdna igen.

DE FOLJANDE FEM ménaderna bestod
av gips, triningssug, kryckor och reha-
biliteringstraning. Jonas trinade bland
annat pa spinningpass for att behalla
konditionen och stiirka foten och benen.
Han hoppade till olika pass pd F&S
Stockholm pa kryckor for att kidinna

pulsen och triningsgemenskapen igen.
—Jag borjade spinna ritt sa tidigt

efter olyckan. Det dr fint att man trénar
tillsammans med andra men &nda viljer
sin egen niva. P4 spinningen blir ingen
ifrandkt. Jag fick mycket stod av ledare
och hejarop av motionérer nir jag var pa
Friskis&Svettis och rehabtrénade.

JONAS AR FORTFARANDE inte helt ater-
stilld efter olyckan, men han har lyckats
behélla bade spinningen och cyklingen
utomhus dér han kan utmana sig.

Du trinar ju valdigt intensivt. Hur
upplever du ett spinningpass?

— For mig kan det vara lite brutalt,
ibland bévar jag for ett pass. Nér jag vil
dr igdng &r det haftigt att kidnna kraften
under passet och att kroppen och tanken
blir ett. Ledarna &r vildigt viktiga nér det
handlar om att plocka fram det dér lilla
extra. Och efterat nér jag fatt aterhdimta
mig kan jag kinna att bade hjirnan och
kroppen dr lugn, d& upplever jag ett
meditativt tillstdnd.

Hur forhaller du dig till prestation
och aterhimtning?

—Om jag kor hart och tar ut mig
och sedan fér vila efter det sé blir det
progression i min tréining. Men gér man
framsteg under en lang triningsperiod dr
det latt att man blir 6vermodig. Jag for-
soker vara Iyhord mot kroppen och vila
mellan tunga tréningspass. Nér man har
gjort det man kunnat utifran dagsformen
ir man en vinnare dven om man inte
kom forst. @

NORA MLIK, TEXT OCH FOTO
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~ VID KOP AV LANGDSKIDOR BJUDER VI PA VALLASKOLA SAMT TEKNIKTRANING I SPARET!
~ NAR DU KOPER ALPINUTRUSTNING SA AR DU VALKOMMEN PA SKIDSKOLA I FLOTTSBRO!
— KOP LANGFARDSSKRIDSKOR SA TAR VI MED DIG PA TEKNIKTRANING!

~ BOKA TID PA VAR HEMSIDA FOR KOSTNADSFRI PERSONLIG SHOPPING!

kundklubb.

Tamed kupongen tillndgon av butikerna for att erhalla rabatten vid ett tillfalle/

persontom 2011-12-31.

yl KVALITET OCH SERVICE SEDAN 1937!

— SOM MEDLEM I VAR KORT- OCH KOSTNADSFRIA KUNDKLUBB FAR DU BONUS PA ALLA INKGP!

' GAMED | VAR KUNDKLUBB

DAGS ATT PREPPA DIG
FOR UTTAGNING I JANUARI

Vill duvaramed?

Friskis&Svettis Stockholm soker dig
som dr sugen pa ett uppdrag med
tranande manniskor i fokus. Som
funktiondr far du dela ditt trdanings-
engagemang med andra funktionarer
och motiondrer.

Oavsett om du vill bli vérd, gymins-
truktor eller ledare kan det vara bra med
lite forberedelse. Ulrika Lindgren dr
bas- och medeljympaledare och minns
tydligt varfor hon ville bli funktionér pa
Friskis&Svettis.

— Jag har alltid upplevt att det 4r

var viktigt for mig att jag kéinde mig
vilkommen. Det &r ocksa sa tydligt att
vi mar bra av traning som ér kul och
jag ville dela med mig av rorelsegléddje

teaterapa och tyckte det sag roligt ut att
leda jympapass.

Hur kiindes forsta passet?

— Det var proppfullt pa Kungs-
holmen, tryckande vdarme och god
stimning. Det var det roligaste passet jag
négonsin lett. Jag kéinde att jag holl pa att

Maste man vara hurtig och glad
for att bli ledare?

— Alla ledare behover inte vara tea-
terapor. Vi behover lika stor variation av

Stockholm

Namn: Ulrika I!I!m
Lindgren. Sa foérbereder du dig:
Alder: 33 ar.

Bor: Enskede.

Gor: Jobbar som
kompetensutvecklare
med personalfragor.
Pa fritiden hanger
jag med min kille och
forsoker lara mig
landsvagscykla.

Gor pa F&S: Leder
Jympa bas, Jympa
medel, &r ledarupp-
foljare och fadder till
nya ledare.

Tranar: Jympa,
Step, IntervallFlex
och kompletterar
med lite styrketra-
ning och vill garna ga
pa mer Cirkelfys.
Favoritmuskel:

Traningsmantra:
Fyll pa med vatska
och mat innan och
efter traning och

- Fraga dig sjalv om du skulle tycka
att uppdraget ar kul och om du har
tid med ett par timmars engage-
mang i veckan.

- Prata gdrna med en funktiondr som
har uppdraget du ar intresserad av
och fraga om lite tips!

- Var inte radd for att vara nyborjare!

Till dig som vill bli ledare:

- Ga garna pa olika pass och nivaer.
Fundera gdrna lite pa hur passen
ar uppbyggda med rorelser och
musikval.

- Trana upp dig fysiskt, garna varie-
rat och se till att vila mellan passen,
for det ar lika viktigt som traningen.

- Prova att g6ra nagra rorelser i takt
infor en kompis (om du vill séka till
en traningsform som utfors i takt).

- Ga pa infotraffarna och pa det som
rekryteringsteamet erbjuder, dar

riktiga uttagningen.

° . en familjdr stimning pa F&S, mellan do flera génger, jag var jittenervos, men Overarmsmusklerna- s s .
0 --rabatt pa en valfri motionéiier savil sor%llz’unktionéirer Det det var Viirt%let'J v Jag bar mycket i {)ard(ju zr_o v pada:tulega Ut?-r-] a;t ol
0 vara nar du gar med i var : : vardagen. edomd innan det ar dags for den

Las mer om hur du blir ledare och gor

din anmalan pa hemsidan under Om F&S
Sthim, www.sthim.friskissvettis.se

Galler eji kombination med andra erbjudanden eller elektronik.

. P
P -l- - O EE I EE EE S EE e B B . ledare som vi har motionérer!

vaga vila, det ger
mer.

helt enkelt. Jag har alltid varit lite av en

4 R
ey TG

TEXT OCH FOTO: NORA MLIK

WWW.ALEWALDS.SE

0% LAGRE PRIS!

o

KUNGSGATAN 32, STOCKHOLM

0:A AGATAN 27, UPPSALA

MAN-FRE 10-18.30, LOR 10-16

MISSA INTE VAR OUTLET PA KUNGSGATAN 68!

MAN-FRE 10-19, LOR 10-17, SON 12-16

.

ALEWALDS

OUTDOOR & SPORTS

Serviceteamet rycker ut

Pa drygt 20 000 kvadratmeter
star cirka 750 gymmaskiner och
285 spinningcyklar. Nagonstans
i maskinskogen hittar man Jaime
Vilanueva, Abu Zairi och Marwan

— Tanken 4r att vi ska kunna étgérda fel
snabbare och finnas néra till hands pa
anldggningarna och hjélpa till med allt
ifran ommablering av gym till underhall
av spinningcyklar. Vi har alltid att gora

Radif. De dr det nya serviceteamet. hir! Personligen har jag alltid gillat att Namn: Jaime
“mecka” med grejor, med lite olja under  Vilanueva. Namn: Marwan
um F&S Stockholm har de senaste dren naglarna lever man som bist, siger A!_deri 62 ar. Radif ’
STO R S KO -— O C H KA N G R EA satsat pa att 6ka sin kapacitet i form av Marwan Radif. Gor pa F&S: ) I:\Ide;-: 24 &r.
fler anldggningar och storre gymytor. — Jag jobbade tidigare som scen- tA;rk:e;tkz:.som SEVICE Gir pa F&S:
Nir 66 090 tramngs.s.ugn? motlonare{ te.kmker paen .t.eaFer s jag 4r van vid aEt Trinar: Styrketra- tALbe:iar sor;tslzlrwce- Namn: Ay 2o
0 . Pé vart redan léga passeraor igenom anlftggmngarna behovs l.ntta kreativa losgln§ar. Ja“g glllaf det ha.r ning varannan dag i ei t:; rirc :ct. [ .?are Alder: 3 4
. underhéll av utrustningen. jobbet eftersom vi far anvinda var kreati-  gymmet. t pionist. Gor pa F&S:
0 OUtIEtPHS! — Vi vill halla en hog kvalité pa vitet for att 16sa olika problem, siger Favoritmuskel: T.ran.ar: Styrketré- Arbetar som
triningen och utrustningen for med- Jaime Vilanueva. Axlar och rygg ning | gymmet. servicetekniker och

L“"‘.

tillfalle/persontom 2011-12-31.

Galler endast for ett par kangor, skor eller sandaler.

Tamed kupongen till butiken pd Kungsgatan 68 for att erhallarabatten vid ett

KUNGSGATAN 68, (vID VASAGATAN)

MAN-FRE 10-19, LOR 10-17, SON 12-16

QUALITY OUTLET

lemmarna sa vi testar 16sningen med

ett serviceteam under hosten, séger
Maria Lundgren, chef for Trinings- och
utvecklingsavdelningen i Friskis&Svettis
Stockholm.

For Marwan Radif, Jaime Vilanueva
och Abu Zairi kréver jobbet i service-
teamet erfarenhet, flexibilitet, ssmman-
hallning och starka ryggar.

friskispressen

Hur iir det att jobba pa
Friskis&Svettis Stockholm i jam-
forelse med andra arbetsplatser?

— Det kéinns som “hemma”, hir hjil-
per man varandra. Jag gillar ocksa att vi
jobbar som ett team, det &r effektivt och
kul. P4 mina tidigare jobb har jag arbetat
mycket sjélv. Vi kan utbyta kunskaper
med varandra, siger Abu Zairi. @

(sarskilt deltoiderna
och latissimus dorsi),
de behdéver man
verkligen med aren.
Favoritverktyg:
Hammaren ar en
sjalvklar favorit.

Favoritmuskel:
Biceps, klassisk
muskel.
Favoritverktygy:
Stanley-kniv anvand-
bar till mycket.

ar gyminstruktor.
Tranar: Styrketra-
ning mest med fria
vikter i gymmet.
Favoritmuskel:
Triceps.
Favoritverktyg:
Insexnyckel funkar
till de allra flesta
maskiner.

TEXT OCH FOTO: NORA MLIK



www.sthim.friskissvettis.se

LADDA FOR SKRIDSKOSASONGEN

Pa vintern lockar isarna manga stockholmare och

allt fler upptacker tjusningen med langfardsskridskor.
Gor det du ocksa! Friskis&Svettis Stockholm erbjuder
prova-pa-kvallar och séndagsturer fér bade nyborjare
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 osterut i den starka medvinden. Isen var
férvanansvart bra hela dagen. Nagon beskrev isen som
ett “/salsgolv’’ och det var en bra beskrivning 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
ar kostnadsfria for alla under 2011 som ett led i sats-
ningen Vérldens friskaste stad.

FRISKOFONEN FLYTTAR
Informationskanalen " Friskofonen” for friluftsakti-
viteter flyttar till hemsidan fran och med den 24/10.
Tanken &r att du som medlem ska fa senast uppdaterad
information om friluftsaktiviteter och hanvisningar om
isstatus infor sondagsturer. Du ar ocksa valkommen att
kontakta F&S Stockholms anlaggningar telefonledes
vid behov!

Las mer: www.sthim.friskissvettis.se under Friluft

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

JYMPA/GRUPPTRANING

AEROBICS 1 Konditionstraning fér 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 &r van att trana 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 forutsatts 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 tréningssalen.
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 féraldrar med tra-
ningskort ta med sig barn utan extra kostnad.
FLEX Funktionell rorlighetstraning med en
energifylld och sportig karaktar.

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

JUNIOR 7-12 &r 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 Fér dig som &r van att trana,
ganska hogt tempo, med hopp.

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

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

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

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

SKIVSTANGINTERVALL Styrketraning
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
traning av styrka och stabilitet. Styrkedv-
ningarna utfors med redskap i stationer.

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

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

YOGA 1 Med klassiska och trygga yoga-
6vningar (asanas) for andning, rorlighet,
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
tillréckligt lange i positionerna for att kunna
férdjupa dem. Passet ar 75-85 min. Du bér
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
trénar vid olika stationer/maskiner, under
ledning av en instruktor. Cirkeln bestar av
14-20 6vningar 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-
traning med en kansla av att jogga svavande.
Kliv upp pa "“walkern’ och borja ga. Ledaren
driver dig igenom ett svettigt pass.

10
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SPINNING

BAS Enkel och rejal konditionstraning
utifran dina férutsattningar. For 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 fér dig som har
trénat 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 forsta
sex veckorna pa host- och varsasong.

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

MEDEL Effektiv konditionstréning for dig
som &r van att trana och vill utmanas.

SPINNPULS Pulshaserad traning pa
medelniva dar du styr och foljer 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.

STYRKETRANING

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

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

FORTSATTNINGSINSTRUKTION Perfekt
fér 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, hjdlpa dig med din
tréning och svara pa fragor. Det ar fritt fram
att anvanda denna resurs. Gor det!

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

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

TRANA MED INSTRUKTOR

Trana med instruktor ar ett bokningsbart
traningspass i gymmet med en mindre grupp
och en tranande instruktor. 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 mgjligt

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

TRANAUTE

Fritt for alla under 2011. Ett traningspass

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 fér att na
specifika mal.

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

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

JOGGING Klassiskt effektiv konditionstra-
ning. Vi erbjuder grupper i bas-, medel eller
intensivtempo. Inslag av fartlek och 6pteknik
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.

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.

FRILUFT

Fritt for alla under 2011. F6lj med
Friskis&Svettis Stockholm ut i naturen.
Kurser, dagsturer, resor och prova-pa inom
Vandring, Kajak och Langfardsskridskor. Ver
information finns pa F&S traningsanlagg-
ningar och pa hemsidan.

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

KAJAK Kurser, prova pa-paddling, dagsturer
och 6vernattningsturer.

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

OVRIGT

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

Schema och priser hittar du pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

friskispressen
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ANNEXET RORELSE&RO

S:TERIKSGATAN 63, @ FRIDHEMSPLAN

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

Mandag 09.00-20.45
Tisdag 09.00-21.15
Onsdag 09.00-20.45
Torsdag 09.00-20.45

Fredag 09.00-18.30
Lérdag stdngt
Séndag 15.00-18.45

Schemat géllfzr 29/8-18/12. Gé”EI_’

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

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 07.00-22.00
Tisdag 07.00-22.00
Onsdag 07.00-22.00
Torsdag 07.00-22.00

FARSTA

STORFORSPLAN 44, @ FARSTA

Jympa/Grupptraning

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 | DANS SENIOR | BARNJYMPA * 09.00 BAS
1130 KIBALANS YOGA1 KIBALANS 09.30 SENIOR
L KIBALANS 1000  SENIOR SEloRN DANSSENIOR | FAMILJA
16.00 BAS Y0GA285 YOGAL

17.00| KIBALANS Y0GA1 KIBALANS Y0GA285 10.30 CORE MAWMMA CORE MAWMMA
18.00 RYGG KIBALANS RYGG 11.00 MEDEL © BAS©
1530 IBALANS 11.30 CORE _ BAS _ CIRKELFYS
950 VooAT VOGA T 12.00 MEDEL MEDEL MEDEL ©

16.00 MEDEL MEDEL
. 17.00 | SKIVSTANG MEDEL CIRKELFYS BAS DANS SKIV/INT. 75

Indoor Wa||<|ng 18.00|  MEDEL CIRKELFYS CORE MEDEL

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SGNDAG 19.00| DANS FUEGO BAS SKIVSTANG | SKIV/INT. 75

20.00 BOX1 MEDEL

11.50 BAS MEDEL 40 MEDEL

1645|  MEDEL BAS MEDEL P

1745|  MEDEL MEDEL MEDEL BAS Spmnmg

1845 MEDEL MEDEL TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

. 07.30 MIXAT *
C|r|<e|gym 11.00 MEDEL BAS
“ " " 12.00 MEDEL

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 1600 el
10.00 CIRKELGYM 17.00 MEDEL

12.00 CIRKELGYM CIRKELGYM 17.30|  MEDEL MEDEL MEDEL BAS

1505 | CIRKELGYM 18.30 BAS INTENSIV MEDEL MEDEL

17.. IRKELGYM . .

20 ¢ & FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

18.15]| CIRKELGYM © Tamed dina barn, 6-12 &, gratis. Max antal/pass: Ett pass &r 55 min om inget annat anges.

. . ® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Jympa-/Grupptréning 70 st
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN Alnstallt v.44, pagar t o mv.47. (Skivstang och Box 50 st, Cirkelfys 40 st).

Max antal/pass: Jympa/Grupptréning 40 st, Ett pass dr 55 min om inget annat anges. * Se hemsidan for aktuellt spinningpass. Spinning 29 st

* Barnjympa for forskolor vecka 38-46.

Anmaélan, se hemsidan.

CITY

MASTER SAMUELSGATAN 20

Jympa/Grupptraning

Cirkelgym och Indoor walking 20 st

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering &r 45 min Onsdag 06.30-21.30

fore stangning.

(Indoor walking Bas ar 50 minuter)

Fredag 06.30-19.30
Lordag 09.30-14.30
Soéndag 14.00-18.45

Mandag 06.30-21.30
Tisdag 06.30-21.30

Torsdag 06.30-21.30

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 SKIVSTANG MEDEL MEDEL BAS MEDEL
11.00 MEDEL 35 DANS 45 MEDEL 35 SKIVSTANG MEDEL 35
11.15 CIRKELFYS
11.30 YOGA1 MEDEL KI BALANS MEDEL
11.40 | INTENSIV 45 INTENSIV 45 INTENSIV 45
12.00 FLEX CORE 40 BOX 1
12.15 SKIVSTANG
1230 RYGG40 RYGG 40
15.30 | SKIV/INT. 75
16.00 CORE DANS AFRO STEP1
16.30 | PULS/MEDEL MEDEL MEDEL INTERVALLFLEX MEDEL

17.00 BAS SKIVSTANG DANS BAS STATION 75 SKIVSTANG
17.30 MEDEL INTENSIV PULS/MEDEL INTENSIV INTENSIV

18.00 STEP1 CORE BOSU FLEX YOGA 285

18.30 INTENSIV MEDEL BOX 1 MEDEL

19.00 | SKIV/INT. 75 CIRKELFYS SKIV/INT. 75
Indoor walking

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 MEDEL 40 MEDEL 40

11.00 BAS

11.15 MEDEL 40 BAS MEDEL 40 MEDEL MEDEL 40

12.00 MEDEL 40 MEDEL

16.45 MEDEL MEDEL MEDEL
17.45 BAS MEDEL BAS

18.45 MEDEL BAS MEDEL
Cirkelgym

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 CIRKELGYM

12.00 CIRKELGYM

16.45 CIRKELGYM CIRKELGYM
17.45 | CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Pass i Lilla hallen.

Max antal/pass: Stora hallen 95 st
(Box 70 st) Lilla hallen 65 st (Step och
Skivstang 50 st, Core bosu 40 st, Cirkel

Ett pass &r 55 min om inget annat anges.
(Indoor walking Bas & 50 minuter)

Ifys

36 st) Cirkelgym och Indoor walking 20 st

Tom oktober

Fredag 09.00-19.30
Lérdag 09.30-17.00
Séndag 10.00-18.30

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

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

GARDET

TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET

Jympa/Grupptraning

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG
1000|  SINTION SENIOR DANS SENIOR SENIOR FAMILJ A

10.30 BAS ©
11.00 MEDEL

11.15 FLEX 30

1145|  BAS35 CORE MEDEL

1630| _ BAS© BAS© CIRKELFYS MEDEL
1730 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL

1830 SKIVSTANG | CIRKELFYS MEDEL CORE

1930] YOGA285 MEDEL MEDEL

FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

Max antal/pass: 85 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.

(Yoga 60 st, Skivstang 40 st, Cirkelfys 36 st)

amed dina barn, 6-12 ar, gratis.
/I Sagoldsning.
Alnstallt v.44, pagartomv.47.

o . 0
AFTERNOONTEAPAF&S GARDET

KKom ochtranaoch myspa F&S Gardet! Vibjuder pa
""afternoontea’” den 23 oktober klockan 15.00-17.00. Hoppain pa
extrainsatta pass: 14.00 Core, 14.30 Kibalans, 15.00 Flex, 15.30 Yoga.

-

Ett jattestort TACK till Lilian Roslund ...

... for att du under ett 20-tal ar gett oss en rolig, medryckande och
omvéxlande jympapa Gardet i F&S Stockholm. Du har inspirerat
mangaav oss "soffliggare". Pafredagarnavar du, Lilian, ett
maste, mycket pa grund av ditt harliga humar, din gladje och ditt
val avmusik. Vikan konstatera att vi femtiotalet motionarer

som féljt dig genom aren barablivit aldre och aldre, men friskare och framfér
alltrorligare och piggare tack vare dig. TACK! Nu énskar vi dig all framgang och
fortsatt lycka som jympaledare, tyvérr dock inte for oss.

Hdlsarviallafredagsseniorer som jympar pd Gdrdet i Friskis&Svettis Stockholm
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www.sthim.friskissvettis.se

Fredag 09.00-19.45
Lérdag 08.30-17.45
Séndag 09.00-19.45

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-22.00
Tisdag 06.30-22.00
Onsdag 06.30-22.00
Torsdag 06.30-22.00

HORNSTULL

LANGHOLMSGATAN 38, @ HORNSTULL

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering &r 45 min
fore stangning.

KAROLINSKA
INSTITUTET

NOBELS VAG 8, BUSS 3,70,73,77,507

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
Sondag 12.00-19.45

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG SONDAG Jympa/Grupptraning
07.00 MEDEL MEDEL . . .
09.00 VIEDEL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30]  SENIOR DANS SENIOR SENIOR 11.30| CIRKELFYS | SKIVSTANG MEDEL KIBALANS | DANS FUEGO
STATION FAMILJ A 16.00 BAS ¢
10.00 SENIOR 75 SENIOR SKIVSTANG MEDEL 16.30 SKIVSTANG
10.30 | CORE MAMMA | MEDEL® | CORE MAMMA 17.00 | DANS FUEGO MEDEL CIRKELFYS CORE
17.30 YOGA 285
oo EAUENDIELRA MEDEL YOGA1
18.00 - CORE DANS AFRO MEDEL
1130 MEDEL® BAS MEDEL® BAS MEDEL ® SKIVSTANG
YOGA 2 19.00 SKIV/INT.75 | SKIVSTANG | CIRKELFYS
12.00 CORE CIRKELFYS GRS
BAS 4 Obs! Endast jamna veckor.
13.30 PULS/MEDEL
15.00| MEDEL® MEDEL® VEDEL® MEDELC And
16.00 BAS MEDEL BAS MEDEL DANS BASO© Spmmng
10 AL SKIVSTANG INTERVALLFLEX BGRE TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 MEDEL BAS MEDEL PULS/MEDEL BAS DANS 700 LS
17.30 | CORE BOSU SKIVSTANG DANS AFRO CIRKELFYS SKIVSTANG YOGA1 16 30 VIEDEL
18.00| INTENSIV DANS FUEGO INTENSIV | INTERVALLFLEX MEDEL INTENSIV Lo SUs SIS INTERVALL TEDEL 5Us
18.30 BAS FLEX CIRKELFYS | SKIVSTANG 500
19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL 00 LS TERVALL
19.30 | SKIVSTANG CORE CORE BOSU BOX 175 T oas s OIS INTERVALL WEDEL
20.00 | INTERVALLFLEX MEDEL BOX 275 MEDEL 18430 PULS MEDEL VIEDEL PULS
Spinning FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
O Passi Lugna rummet. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG ©Tamed dina barm, 6-12 &, gratis. ;‘f’,@{'ﬂfzggftéi‘ﬁlgf 40st,Step och
07.00 MEDEL Lugna rummet 20 st, Spinning 30 st
09.30 LANGPASS p»
10.30 MEDEL
11.45] MEDELO MEDEL© I(ISTA ENTR E OPPETTIDER Mandag 07.00-21.30  Fredag 07.00-20.00
16.00 PULSINTERVALL Observera att senaste Tisdag 07.00-21.30 Lérdag 09.30-17.00
16.30 BAS MEDEL MEDEL " inpassering &r 45 min Onsdag 07.00-21.30 Sondag 11.00-19.00
17.10 INTENSIV 75 KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA fore stangning. Torsdag 07.00-21.30
17.30 MEDEL PULSINTERVALL BAS PULSINTERVALL MEDEL Jympa/G rupptrénlng
18.30 MEDEL PULS BAS INTENSIV
19.30 MEDEL MEDEL LANGPASS 105 | PULSINTERVALL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG
BAS ©
C. | | 10.00 SENIOR SENIOR FAMILI A
IFKelgym 11.00 JUNIOR A
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG i MEDEL ¥
09.00 CIRKELGYM 1130 |_SKIVSTANG | CIRKELFYS | CIRKELFYS YOGA L CORE
1000 CIRKELGYM MEDEL FLEX WEDEL BAS
: 12.00 MEDEL ©
11.00 CIRKELGYM WEDEL BAs CIRKELFYS VEDEL
18.00 CIRKELGYM | CIRKELGYM 17.00 MEDEL
18.15| CIRKELGYM CIRKELFYS YOGA1 /\
20.00 | CIRKELGYM 17.30 MEDEL©® AEROBICS VEDEL MEDEL ©
. R 18.00 CORE SKIVSTANG
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN DANS AFRO -
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass 4r 55 min om inget annat anges. 18.30 MEDEL SKIVSTANG BAS©®
© Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Stora hallen 80 st (Ki box 60 st) = __
©Ta med dina barn, 6-12 &, gratis. Lilla hallen 40 st, Spinning 35 st 19.00 MEDEL © OPPNA DORRAR
¥/ Sagolasning . - MEDEL ©
A lnstallt v.44, pagart o m v.47.
»» Startv. 39, 105 min. Overgar till
195 minfromv. 43. Spinning
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
MEDLEMSKVAL 11.00 MEDEL
A 11.30 PULS MEDEL PULS MEDEL PULSINTERVALL
PA F&S SVEAVAGEN ‘ EED ___
17.30 PULS PULS WEDEL MIXAT *
18.30 MEDEL
- Cirkelgym
VIGUIDARDIGITRANINGSDJUNGELN TID  MANDAG __ TISDAG ___ONSDAG __TORSDAG __FREDAG __LORDAG __ SONDAG
11.30 CIRKELGYM
Valkommen pa medlemskvall pa F&S Sveavagen, onsdagen den 26 oktober, 17.30 CIRKELGYM
klockan 16.00—22.00. Traning och dverraskningar vantar! 19.00 CIRKELGYM
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

TRANAMED DJ-ANDERSIGYMMET!

Valkommen att trana tillsammans med F&S
Stockholms egen DJ Anders Hoglund 17.00-19.30
paF&S Farsta: 2/11,7/12 ochpa
F&SLindhagen: 16/11,14/12

Max antal/pass: Stora hallen 90 st
Lilla hallen 45 st (Cirkelfys 30 st,
Skivstang 40 st), Spinning 30 st,
Cirkelgym 20 st

O Passi Lillahallen.

©Tamed dina barn, 6-12 ar, gratis.

I Sagolasning.

Alnstallt v. 44, pagar t o mv.47.

* Se hemsidan for aktuellt spinningpass.

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

facebook

Folj Friskis&Svettis Stockholm pa facebook

friskispressen
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ockholm

KUNGSHOLMEN

S:TERIKSGATAN 54, @ FRIDHEMSPLAN

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering ar 45 min

fi

Ore stangning.

www.sthim.friskissvettis.se

Manda
Tisdag

Onsdag 06.30-22.45

g 06.30-22.45
06.30-22.45

Fredag 06.30-20.45
Loérdag 08.30-18.45
Soéndag 08.30-20.45

RINGEN

RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering ar 45 min

Mandag 06.30-22.15

Tisdag 06.30-22.15
Onsdag 06.30-22.15

Fredag 06.30-19.15
Loérdag 09.00-17.15
Séndag 09.00-19.15

Torsdag 06.30-22.45

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG RDAG SONDAG
7.00 MEDEL BAS MEDEL CORE MEDEL

9.00 MEDEL ©
10.00 MEDEL SENIOR MEDEL SENIOR DANS SENIOR MEDEL FAMILJ A

BAS BAS
11.00 BAS BOX 1 CORE BAS DANS FUEGO INTERVALLFLEX INTENSIV
11.30 DANS FLEX CIRKELFYS STEP1 SKIVSTANG
INTERVALLFLEX MEDEL
12.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
DANS AFRO HIT

13.00 MEDEL ©

14.00 BOX275

15.00 BAS MEDEL DANS MEDEL SKIV/INT.75

16.00 MEDEL BAS MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL BAS
16.30| SKIVSTANG | SKIVSTANG | DANSFUEGO STEP1 SKIVSTANG STEP1

17.00 BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 | CIRKELFYS | AEROBICS 1 STEP1 SKIVSTANG STEP2 DANS FUEGO
18.00 MEDEL INTENSIV MEDEL BAS BOX1 INTENSIV
18.30 | SKIVSTANG SKIVSTANG SKIVSTANG AEROBICS 1

19.00 INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV MEDEL MEDEL
19.30 | AEROBICS 1 STEP1 CORE SKIV/INT. 75

20.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL

20.30 STEP1

21.00 MEDEL
Spinning

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG DAG RDAG SONDAG
7.00 MEDEL MEDEL MEDEL

10.30 START MEDEL
11.30 MEDEL

11.45 MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL

16.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL

18.30 BAS BAS MEDEL MEDEL

19.30 | INTENSIV75 MEDEL BERG 75 BAS
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Passi

Lilla hallen.

©Tamed dina barn, 6-12 ar, gratis.
Alnstéllt v. 44, pagartom v.47.

LINDHAGEN

ULRIKSBORGSGATANSC,
@ STADSHAGEN, THORILDSPLAN

Jympa/Grupptraning

Max antal/pass: Stora hallen 105 st (Box 1

och Box 2 60 st. Lilla hallen 50 st (Dans afro
55 st, Skivstang och Step 45 st, Cirkelfys 36 st,
HIT 24 st) Spinning 30 st

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering dr 45 min

fore stangning.

Mandag 06.30-22.00
Tisdag 06.30-21.15
Onsdag 06.30-22.00

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

Torsdag 06.30-21.15

Fredag 06.30-20.00
Lérdag 09.00-15.00
Séndag 09.00-19.00

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 YOGA 1

09.30 SKIVSTANG

09.45 BARNJYMPA*

10.30 CORE MAMMA CORE MAMMA FAMILJ A MEDEL ©
11.30| MEDEL® SKIVSTANG MEDEL YOGA 2 85 BAS© DANS AFRO
12.00 FLEX30©®

16.30 MEDEL © STATION 75
17.00 YOGA1 FLEX

17.30 BAS HIT CIRKELFYS MEDEL MEDEL

18.00 YOGA1 CORE

18.30| CIRKELFYS SKIVSTANG STEP1 DANS FUEGO

19.30 MEDEL SKIVSTANG SKIVSTANG
Spinning

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 MEDEL MEDEL

10.00 MEDEL

11.30 MEDEL MEDEL 25®

17.00 BAS MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
18.00| INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV

19.00 MEDEL MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Pass i Lillahallen.

©Tamed dina barn, 6-12 ar, gratis.
® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang.

* Barnjympa for forskolor v. 6-13
Foranmalan, se hemsidan
Alnstallt v. 44, pagarto mv. 47.

14

Max antal/pass: Stora hallen 70 st

(Skivstang och Step 50 st, Station 48 st,

Cirkelfys 45 st, HIT 28 st)
Lilla hallen 25 st, Spinning 35 st

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

fore stangning. Torsdag 09.00-22.15
Jympa/Grupptraning
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 BAS MEDEL MEDEL
9.30 BARNJYMPA * BAS
10.00|  SENIOR soTion, SENIOR SENIOR YOGA 285
1030 BAS FAMILJ A
11.00 SENIOR YOGA1
CIRKELFYS
11.30 . MEDEL®
MEDELO
1145 MEDEL KIBALANS MEDEL KIBALANS
12.00 BAS
14.30 MEDEL
1530  MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL DANS FUEGO MEDEL MEDEL
16.00 BAS KIBALANS SKIVSTANG
16.30 BAS BAS MEDEL CORE MEDEL DANS AFRO
17.00 |_KIBALANS YOGA 1 BAS JUNIORA BAS
1730|  MEDEL DANSAFRO | INTERVALLFLEX|  MEDEL MEDEL
18.00 BAS SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS2
18.30 CORE MEDEL MEDEL INTENSIV
19.00| CIRKELFYS | AEROBICS1 SKIVSTANG
19.30|  MEDEL BAS DANS FUEGO MEDEL
20.00 DANS Y0GA1
20.30 MEDEL MEDEL
Spinning
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
7.00 MEDEL MEDEL
10.00 MEDEL MEDEL
11.00 BAS
12.00] _ MEDEL MEDEL
1700  MEDEL BAS MEDEL BAS MEDEL MEDEL
18.00] INTENSIV BERG 75 INTENSIV 75 MEDEL
19.00|  MEDEL MEDEL
19.15 MEDEL BAS
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Pass i Lilla hallen.

©Ta med dina barn, 6-12 ar, gratis.

Alnstallt v. 44, pagar t o mv.47.

* Barnjympa for férskolor v. 38-46
Anmélan, se hemsidan

RACKSTA

RACKSTA GARDSVAG 13, @ RACKSTA

Jympa/Grupptraning

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

Ett pass &r 55 min om inget annat anges.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 BAS

16.00 MEDEL ©
17.00 MEDEL

17.30 MEDEL

18.00 BAS STEP1 YOGA 1

18.30 | SKIVSTANG MEDEL BAS

19.00 SKIVSTANG

19.30 CORE MEDEL
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN

O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass:

©Tamed dina barn, 6-12 &r, gratis.

SKARPNACK

SKARPNACKS ALLE 31-33, @ SKARPNACK

Jympa/Grupptraning

Stora hallen 120 st

(Core 80 st), Lillahallen 30 st

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00 MEDEL
17.00 BAS BAS ©
18.00| CIRKELFYS MEDEL MEDEL BAS MEDEL ©
19.00 CORE KI BALANS BAS MEDEL
20.00 MEDEL

ORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

© Ta med dina barn, 6-12 &r, gratis.

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

Jympa/Grupptraning

Max antal/pass:

70 st (Cirkelfys 40 st)

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering &r 45 min
fore stangning.

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

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
Lérdag 10.00-18.00
Séndag 11.00-20.00

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 YOGA1 YOGA1

12.00 CORE CIRKELFYS YOGA 1 CORE YOGA1

14.00 AEROBICS 1

16.00| SKIVSTANG AEROBICS 1 DANS AEROBICS 1
16.30 YOGA 285

17.00 STEP1 SKIVSTANG CIRKELFYS SKIVSTANG
18.00 | SKIVSTANG AEROBICS 1 STEP?2 DANS

19.00 | AEROBICS 2 CORE BOSU AEROBICS 2 CORE BOSU

20.00 CIRKELFYS YOGA 1 STEP1
ANLAGGNINGAR PASSEN
Max antal/pass: 30 st Ett pass ar 55 min om inget annat anges.
(Dans 35 st, Cirkelfys och Core bosu 27 st)

friskispressen

SV E AVAG E N OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00  Fredag 07.00-20.00
Observera att senaste Tisdag 07.00-22.00 Lérdag 09.00-17.00
" . inpassering ar 45 min Onsdag 07.00-22.00 Séndag 09.30-19.30
SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG. 39, @ RADMANSG. fore stangning. Torsdag 07.00-22.00
Jympa/Grupptraning
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.30 MEDEL SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG
09.30 BAS n
10.00 SENIOR SENIOR MEDEL TRANA UTE
10.30 AEROBICS 1 . .
11.00 MEDEL BAS BAS MEDEL BAS TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG SONDAG
11.30 KIBALANS MEDEL SKIVSTANG o1 JOGG 55 MEDEL
12.00 | SKIVSTANG SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG 1 RINGEN
16.00] MEDEL MEDELO STAV 90 SENIOR STAV 90 SENIOR
16.30| SKIVSTANG AEROBICS 1 SKIVSTANG SKIVSTANG AEROBICS 1 STEP1 10.00 KUNGSHOLMEN RINGEN
17.00 BAS BAS CIRKELFYS MEDEL BAS
FAMILJECROSS
17.30 | SKIVSTANG STEP2 STEP1 AEROBICS2 | SKIVSTANG SKIVSTANG 10.30 LINDHAGEN
18.00 DANS MEDEL CORE BAS MEDEL TO M OKTOBER
18.30| AEROBICS1 | SKIVSTANG | AEROBICS2 | SKIVSTANG 10669 1066 55
19.00 HIT DANS FUEGO FLEX HIT 17.45 | CROSS75&90 | MEDEL& | CROSS75&90 |  MEDEL&
19.30 | SKIVSTANG YOGA1 SKIV/INT. 75 DANS 4> |KUNGSHOLMEN|  INTENSIV HORNSTULL INTENSIV
2000 CORE VIEDEL RINGEN KUNGSHOLMEN
JOGG 55 JOGG 90
o 18.45 BAS & MEDEL BAS & MEDEL
Spmnlng RINGEN KUNGSHOLMEN
MANDAG TISDAG ing TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Var garna ombytt och klar 5 minuter innan passets start.
07.30 MEDEL MEDEL MEDEL
10.30 MEDEL
12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 33
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS - STEG
1730 MEDEL BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL VARLDENS FRISKASTEBLOGG UOTVARLDENS
18.30]  BERG75 INTENSIV BAS BAS
19.30 MEDEL MEDEL MEDEL Kanner dutill att F&S Stockholm har enegentraningsblogg? Dar kan du
FORKLARINGAR ANLAGGNINGAR PASSEN foljanagra gastskribenter sombloggar utifran sin traningssituation. Vi
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass dr 55 min om inget annat anges. hoppas att du skalasa peppa dem och SJalV bli inspirerad i dlﬂ tl’éning.
©Tamed dina barn, 6-12 ar, gratis. Stora hallen 45 st (Cirkelfys 36 st, HIT 24 st) . ) d . N .
Lilla hallen 35 st, Spinning 42 st Du hittar bloggen via: www.sthlm.friskissvettis.se

PRISER

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

MANAD
(galler 30 dagar fran
inképsdagen)

ARSKORT SASONG

(1 januari-30 junieller
1 juli-31 december)

(galler 12 man fran

inképsdagen)

OBSERVERA! 100 kronor i medlemsavgift tillkommer per pabdrjat kalenderar. Galler samtliga traningskort.

SENIOR OCH TONA

Skivstang, Box, Cirkel

Alltraning 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.

TONARING: Fér Jympa/Grupptréning, Indoor walking och Cirkelgym: 13-19 &r fodd 1992-1998. Fér styrketraning, HIT,

RSRABATTER (SENIOR: 65+, fédd 1946 eller tidigare. Ta med leg.

fys och Spinning: 16-19 ar fédd 1992-1995. Ta med leg eller pass.)

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-féreningar ingar i detta
samarbete: Danderyd, Haninge, Huddinge,
Jarfalla, Lidingd, Nacka, Norrtdlje,
Sollentuna, Sodertalje, Taby, Upplands
Vasby och Akersberga.

MANAD AUTOGIRO Du tecknar upp dig pa autogiro pa minst 12 manader.
Du kan fa kortet och bérja trana pa en gang om du vill.

www.sthim.friskissvettis.se

friskispressen

Alltraning 2500 1470 230 |(0 NTAKT
Jympa/Grupptraning 2250 1325 210 .
TELEFONNUMMER Vixeln 08-4297000
Styrketréning 2250 1325 210 Direktnummer till trédningsanliggningarna
Dagkort-Alltraning 1600 925 F&S Annexet Rorelse&Ro 08-429 70 05
Indoor walking, Spinning och Cirkelgym ingar i Alltraningskortet. F&S City 08-42970 03
F&S Farsta 08-429 70 09
Engangsbiljett 90 (ej medlem) 50 (medlem med giltigt traningskort) F&S Girdet 08-429 70 04
750/sasong (galler 1/7-31/12). Galler Grupptraning/Jympa i Skarpnack och Racksta. F&S Horns.tull . 08-42970 01
Récksta/Skaronick Kortet kdps pa nagon av F&S egna traningsanlaggningar (] pa Annexet R&R, Skarpnack| —F&S K?’“""Ska'I"St't“tEt 08-42970 06
P och Racksta). Endast engangsbiljett kan kdpas av vérden pa dessa anlaggningar. F&S Kista Entré 08-4297044
Engangsbiljett ej medlem (Racksta/Skarpnack) 70 kr. F&S Kungsholmen 08-4297002
F&S Lindhagen 08-4297014
600 kr (galler tre manader fran inkdpsdatum). FaR-kortet ger dig méjlighet att tréana F&S Ringen 08-429 70 07
FaR-kortet valfria tider pa de traningsformer som ingar i kortet. En gyminstruktion ingar nar du F&S Skrapan 08-4297077
borjar styrketrana. Visa upp FaR-recept samt legitimation. F&S Sveavigen 08-429 70 41
X . 450/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Jympa fér dig med fysiskt funktionshinder.
Oppna dorrar - . A LT
Galler pa Oppna Dérrarjympan.

Ovriga priser hittar du pa hemsidan:

15




ﬁmm www.sthlm.friskissvettis.se

FOLKETSROST

Flirtar du pa Friskis&Svettis?

SOFIE ASTERKVIST, 20 ar, for-
skolelarare, Haninge, tranar Cirkelfys,
Skivstang, Jympa, Spinning och gym.
—Jag skulle absolut kunna tanka mig
att flirta har, aven om jag inte har
gjort det hittills. Friskis&Svettis kanns
som ett bra stélle for det. Det &r latt
att prata med folk.

AGNES WARREN, 26 ar, pluggar
till journalist, Vastberga, tranar
Skivstang och gymmar.

— Absolut, det har jag gjort hur
manga ganger som helst, sarskilt
med min pojkvan. Det ar en ratt
flirtig miljo, man ler lite extra har.
Det ar kul att vara bland manniskor
som tar hand om sig sjalva.

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

JORGE MIERES, 38 ar, IT-tekniker,
Sodermalm, tranar dans och styrke-
traning.

—Jag har ganska nyligen bérjat trana
pa Friskis&Svettis. Jag har inte
flirtat har an, men jag skulle kunna
tanka mig det. Allt beror pa hur
6ppen man ar for signaler.

PETER “PEPZ"” JEGEFALK, 30
ar, pappaledig som jagar dottern
Elicia, Hagersten, tranar styrkelyft
och dynamisk rérlighet.

— Friskis&Svettis ar ett bra forum
for flirt. Jag brukar framfor allt
flirta med aldre damer, dar far jag
bast respons. Att flirta harmlost kan
férgylla nagons dag.

MARIA KOOLEN HELLMIN, 53 ar,
skulpt6r, Stockholm, tranar Jympa
och styrketraning i gymmet.

— Nej, jag har inte flirtat har pa
Friskis&Svettis. Vien det ar en 6ppen
och trevlig miljé sa jag kan forsta om
folk tycker att det funkar.

MIKAEL ASTERKVIST, 48 ar,
sjukvardare i ambulanshelikopter,
Vendelsg, tranar Cirkelfys, Indoor
walking, SkivstanglIntervall, Spinning.
— Det &r en jattebra mojlighet att
kunna flirta pa Friskis&Svettis om
man vill det, sjalv &r jag gift. Oavsett
traffar man likasinnade positiva
manniskor i en kanonmiljo.

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm &r

en ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och hittre halsa. 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 instrukts-
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 féreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

HOSTLOVSTRANA FOR 10:-

Alla tonaringar hostlovstrénar for 10 kronor

vecka 44 (31 oktober—6 november). Testa Dans, Box,
Jympa, Styrketraning*, Cirkelfys och Spinning bland

manga andra triningsformer!
De insamlade tiorna gar till den ideella organisationen Friends

som arbetar mot mobbning inom skolan och idrottsrorelsen.
Hostlovstraningen ar ett led 1 satsningen Vérldens friskaste stad for att
fa 50 000 fler stockholmare att rora pa sig.

*Aldersgrinsen for att trina sjdlvi gymmet @r 16 ar eller 13 ar i malsmans narvaro.

TEXT OCH FOTO FOLKETS ROST: NORA MLIK. FOTO: ALVRETEN, THOMAS CARLGREN



