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VALKOMMEN

Friskis&Svettis
uppdrag

arfor har Friskis&Svettis blivit en si enorm
framgéngssaga? Forutom behovet av fysisk
aktivitet i var vardag dr Friskis&Svettis idé, om
att trining ska vara kul, en faktor som héller.

Du som medlem ska alltid kiinna dig vilkommen och
fa mojlighet till den trianing du vill ha. Vart uppdrag ir att fa
sd manga som majligt att réra pa sig. Det dr dérfor vi finns
till! Det giller alla olika triningsaktiviteter och inte bara i
F&S regi (dven om vi sjalvklart gillar ndr du kommer till
0ss). Det spelar inte sé stor roll hur du ror dig, sa linge du r6r
pa dig. Vi har mycket stillasittande tid i véara liv, ALLT som
beframjar rorelse glads vi &t inom F&S.

Var friskisvird Emelie har rort pa sig vildigt mycket
under aret som gétt. Lis mer om hennes vig till en Svensk
Klassiker pa sidan 4.

Var verksamhet bygger pa rorelseglddje, men ocksé en
omtanke om var miljo. Vi har ett standigt pagaende miljo-
arbete inom F&S Téby som du kan ldsa mer om pa sidan 5.

Varens nyhet stavas IntervallFlex! Tisdagar klockan 19
i Stora hallen ser Mark Howser till att gora dig bade svettig
och smidig. Lds mer om nyheten pa sidan 3.

Gor som Kjell!

Kombinera jympa med styrketraning. Var medicinske
skribent visar pa hélsoffekterna nér du trénar allsidigt. Lds
mer hir brevid. @

GOTT NYTT TRANINGSAR 2012!
HOPPAS VI SES UNDER RORELSE!

Peer Weding
Verksamhetschef

alsans

hemlighet
—rorelse

ochstyrka

Ett normalt triningspass 1 Stora hallen &r just
slut. Sjélv svettig, uppviarmd och mér bra
— klart béttre dn nir jag kom hemifran.

u ska jag ta i och styrketridna
lite kort i ungefir en kvart. For
pé sistone har jag klart minskat
tiden, men Okat intensiteten
och belastningen. S mycket att jag bara
orkar cirka 8 - 10 repetitioner innan
musklerna séger nej. Och det ir just den
korta, men jobbiga, fasen jag vill &t, for
det dr den som dagens fysiologiforskare
funnit gor oss den storsta hidlsonyttan.

Det nya ér hur styrketrdningen sitter fart
pa muskelhormoner sa att kroppens olika
delar stimuleras till hilsa och vilméende.
Nér musklerna tvingas dra ihop sig
under motsténd fungerar de som stora
kortlar, kroppens storsta! De stimulerar
da framst tre organ: hjdrnan, levern och
fettvdvnaden.

Via hjdrnan far de smirtstillande endor-
finerna oss att ma bra under och efter
anstrdngningen.

Levern stimuleras av det hormonliknan-
de dmnet interleukin 6, som via blodet
gar till levern och far den att sléppa ut
sina forrad av glykogen-energi, samtidigt
som energirika fetter 16sgors fran fettvi-
ven sa att musklerna far annu mer energi
att jobba med.

Det hir dr effekter som vi direkt kan
kénna efter ett triningspass, didr jympan
gor sitt och dir styrketridningen kan
funka som en forstarkning — “’gradde pa
moset”!

Men det finns ocksa en mer langsiktig ef-
fekt av trdningen som kan forklara varfor
fysiskt aktiva personer r friskare och
lever ldngre dn andra. Det ér Interleukin
6 som ocksa kan himma inflammationer
och dirfor dven motverkar manga vél-
fardssjukdomar” som t ex diabetes, fetma
och &derforkalkning.

Det dr manga kroniska sjukdomar som
borjar med inflammationer, &ven psy-
kiska sjukdomar som demens, parkinson
och alzheimer.

Eftersom jag sjélv intrétt i pensionsal-
dern och mirker att jag borjat glomma
namn och detaljer mer &@n forr har dessa
nya kunskaper fétt mig att ocksa borja
trdna musklerna lite mer. ®

IKJELL LINDQVIST
MEDICINSK SKRIBENT

friskispressen
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TUFFT KOMBIPASS FOR
KONDITION, STYRKA OCH
RORLIGHET

IHUVUDET PAEN LEDARE

)

r
MARK HOWSER

IntervallFLEX

Hej Mark, du ar var nya,
Friskis&Svettis Tabys forsta,
IntervallFlex-ledare.

VAD AR DET SOM GJORDE ATT DU VILLE BLI
INTERVALLFLEX-LEDARE?

- Jag gillar och kora tufft. Sen 4r det vildigt skont att kunna
toja ut ordentligt. Kul med en ny tréiningsform av det lite tuffare
slaget. Alla kan vara med! Det dr ett enkelt uppldgg som passar
dven de som kanske inte vanligtvis gar pa grupptrining.

DU HAR TIDIGARE VARIT VAR JYMPA

INTENSIVLEDARE - VAD TRANAR DU IDAG?

Jag gillar cirkelfys, jympar pd medel Max 80-passet, kor gdrna
skivsténgspassen och s springer jag en del.

VILKEN AR DIN FAVORITMUSKEL?
Hamstring — dessa har jag jobbat mycket med for att skapa
god rorlighet.

Namn: Mark Howser Bor: I Taby kyrkby Familj: fru och
tva barn i skolaldern Fritid: Ta hand om barnen och hustrun
Favoritmusik: Rockmusik i dess bredaste mening. Favorit ar
Queen. Senast lasta bok: Hundraaringen som klev ut genom
fonstret och forsvann

friskispressen
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Emelie en svensk klassiker

FRISKISVARD

HEJ EMELIE!

Du har klarat av en av Sveriges tuffaste
utmaningar, sa hur kdanns det att varaen
klassiker?

— Det kénns underbart! Att ha lyckats
med nagot som jag inte ens trodde att
jag skulle utsétta mig for i forsta taget dr
en fantastisk kénsla.

Istéllet for att borja med Tjejklassikern
gick du direkt pa"En Svensk Klassiker".
Hur kommer det sig?

— Tjejklassikern dr en enklare variant av
klassikern dér alla loppens stréckor har
blivit kapade med tvé tredjedelar och
endast kvinnor fér delta. Jag resonerade
som sd, att ska jag gora en klassiker sa
finns det bara en som géller och det dr
den “riktiga”.

Vad var det jobbigaste med att gira en
klassiker?

- Pa en del av loppen dr det mer psykiskt
péfrestande 4n fysiskt. D4 giller det att
ha den dir envisheten att inte ge upp. Pa

Namn: Emelie Lagerlund Alder: 23
Familj: Bor hemma med féréldrar,
har en storebror och en hund
Sysselsattning: Studerar till sjuk-
skéterska Gor pa F&S: Friskisvard

Hur ofta tranar du: 6 dagar i veckan,
ibland 2 pass per dag. Klassiker-
nummer: Jag var den 6928:e tjejen som
gjorde en svensk klassiker

' ' ‘
jn“ EMELIE LAGERLUND

FORATTEROVRAEN
SVENSK KLASSIKER SKADU

GENOMFORA:

Spar, 90 km

vissa av loppen var jag tvungen att ha en
form av inre monolog dir jag sa at mig
sjdlv att fortsétta framat.

Vilken typ av F&S-traning rekommen-
derar du till andra motiondrer som vill
prova pa denna utmaning?

- Du behover bade styrka och kondition,
vilket du far av det blandade utbudet

pé F&S. Jag tranade ocksa mycket i
gymmet for att bittra pa de muskler som
skulle fa arbeta under loppen. Nagot som
hjdlpte mig infor cyklingen var att tréina
med F&S Vitterngrupp dir vi cyklade
langre stréckor tillsammans.

Kommer du att gdra klassikern igen?

- Absolut! Att ha ett mal med sin tréning
dr det roligaste som finns, speciellt nir
det dr en utmaning som denna. @

> ett av skidloppen Engelbrektsloppet,
60 km, alternativt Vasaloppet/Oppet

Vatternrundan pa cykel, 300 km
Vansbrosimningen, 3 km
Lidingdloppet, [6pning, 30 km

Kalla: http://www.ensvenskklassiker.se

I en svensk
klassiker ingar
Vitternrundan.
Du vet vil om att
F&S Téby har
en traningsgrupp
som under vintern
spinner och till
varen tar ut
cykeln for skona
mil pa
landsvigen.
Sjdlvklart med
depastop!

ANN-SOPHIE BACKMAN

Vagentill VM

Nar jag leder pass pa
Friskis&Svettis, har
detta hjdlpt mig pa
végen till VM-segern i
Barbershop.

SPINNINGEN ger mig konditionen
som behovs nér jag ska sjunga och
koreografera och dansa under
upptridandet.

GY M-tréiningen ger styrkan till att sta
och repetera timme efter timme. CORE
ger stark bal som ger god singkvalité
och stammina. YOGAN ger det fokus,
lugn och den nérvaro som gav mig
njutningen, att pa scenen infor domar-
panelen och tusentals ménniskor, vara
inuet. Jag minns allt jag sag, horde den
supervackra sdngen och kinde allt det
hérliga som héinder inuti jag hamnade
iflow.

HELT UNDERBART FANTASTISKT!

Lyckliga hélsningar frén
Ann-Sophie Bickman

friskispressen
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Gront for framtiden

Nu har Friskis&Svettis en Miljogrupp.

Ar 2011 har varit ett gront &r dir bade
media och samhéllet har uppmérksam-
mat vikten av att ta hand om var planet
for ndastkommande generation samt vart
eget vilbefinnande. Friskis&Svettis vill
ocksa dra sitt stra till stacken. Dérfor har
Tébyforeningen startat en miljogrupp.

- Det borjade med att Petra Hjalmars-
son blev utsedd till miljansvarig. Vi
anmélde oss som intresserade att arbeta
med miljon, berittar Jerker Johansson,
funktiondr som pluggar miljévetenskap
och ser majligheten att kombinera miljo-
arbete med sin karlek for F&S.

- Jag har studerat kemi och ville bidra
i Tébys miljoprojekt berittar Mitra
Yazdani.

Gruppens fjirde medlem, gymins-
truktoren och KTH studenten Henrik
Nordlund, studerar “energisystem och
hallbar utveckling”.

VARFOR STARTADE NIDENNA
GRUPP?

- F&S RIKS har skapat en miljopolicy
samt rekommendationer. En av dessa dr
att ha en miljoansvarig, hos oss Petra. Vi
har ocksa en miljopolicy.

DETTA LATER VALDIGT BRA,

PA VILKET SATT KOMMERMOTIONA-
RER OCH MEDLEMMAR ATT VARA
INVOLVERADE?

- En del projekt mirks kanske inte hos
medlemmen, utan dr ndgot som vi arbe-
tar med internt. Hur arbetet fortskrider
kan du ldsa mer om pa hemsidan. Forslag
och idéer pa forbittrat miljoarbete upp-
skattas. Medlemmar som onskar ansluta
sig till gruppen dr vilkomna.

VILKA PROJEKT PLANERAS?

- Vi fortsitter att utveckla killsortering-
en. Det finns redan i dag ett kéllsorte-
ringssystem for hela Slottsomradet, Detta
kommer att forbéttras och @ven inkludera
vara medlemmar. Rent konkret placerar
vi ut dtervinningskiérl for plastflaskor.

1 bild fran vénster:

- Vi skapar ett fungerande miljosystem Friskis&Svettis drar
pé en lagom niva. Ett annat projekt &r att sitt strd till stacken
se over de stidprodukter som anvinds med Tébyforeningen
i Slottshallen. Ett tredje projekt, mer _S,timat en

miljogrupp.

langsiktigt, syftar till att spara pé el
och vatten i byggnaden. Var slogan ér;
”Ingen kan gora allt, men méanga kan
goranagot!” e

CECILIA WEMGARD
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9 JANUARI - 16 MAJ

darefter sommarschema med reservation fér schemaandringar 111125

Stora hallen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 10.30 09.15 10.15 10.00 10.00 16.15
Senior Core Senior Bas* Senior Medel* Medel*
11.30 17.45 11.30 17.45 11.30 11.00
Viedel* Medel* Medel* Core Medel* Familjejympa
17.30 19.00 18.00 19.00 17.30

Core IntervallFlex Bas* Station 80 Medel*
18.30 20.00 19.15
Bas* Medel* Medel*
19.30
Medel Max 80
Lilla hallen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.30 07.15 18.30 11.30 15.00 10.30 16.30
Yoga B Yoga B Skivstang Intervall B Yoga B Enkeljympa** Dans Fuego B Skivstang Intervall B
19.45 18.15 19.45 18.30 16.30

Skivstang Intervall B Ki Balans B Box B Yoga B Skivstang Intervall B
19.30 19.45
Skivstang Intervall B Dans Fuego B
Gym

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG

09.00 09.00
Seniorgym*** Seniorgym***
Spinning
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.30 11.30 17.30 18.45 10.15 09.15 10.00
Spin Puls B Spin Medel B Spin Puls Intervall B Spin Bas B Spin Puls B Spin Styrka B Spin Puls B
18.45 17.15 18.30 20.00 16.30 11.00 16.00
Spin Medel B Spin Puls B Spin Medel B Spin Puls B Spin Puls B Spin Puls B Spin Medel B
20.00 18.30 19.45
Spin Puls Intervall B Spin Medel B Spin Puls B
;I.9.45 Forboka paInternet
Spin Puls B friskissvettis.se/taby
eller pa telefon
. . 7536010
Skolhallar till och med 16 maj
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 19.00 09.00 18.00
l\ingg Medel Hoppfritt* IBSaSO*O Medel Hoppfritt* Core Medel*
Billstaberg/ Billstaberg/ Billstaberg/ Ballstaberg/
Skolhagen Vallentuna Skolhagen Vallentuna Vallentuna Vallentuna
19.00 20.00 19.15 10.00
Ryag” B"I'\Illid(::I / Mede! Max 80 B"I'\Ill(id(ilI /
dlistaberg dllstaberg
Skolhagen Vallentuna Skolhagen Vallentuna

SCHEMA 2012

FRISKIS&SVETTIS
TABY

- *

Barntillatet fran 7 ar.
- *%

Jympa for psykiskt
funktionshindrade.

- k%
Gyminstruktor finns pa
plats.

> B

Mojligt att boka via
Internet for dig som ar
medlem och har
aktuellt tréaningskort.
- Aldersgrénser
Jympa/Grupptraning
12 ar. Box, Skivstang
rekommenderas fran
15 ar. Gym 15 ar.

Gym i malsmans
sallskap 13 ar.

- Langdgrans
Spinning - lagsta
kroppslangd, 150 cm.

KORTKOP

Ditt kort képer du pa:
=> Friskis&Svettis Tabys
egen anlaggning Slotts-
hallen intill Nasby Slott
eller pa Stadium i Taby
Centrum.

=> Du kan aven bestélla
kort genom att betala in
pa Friskis&Svettis Tabys
Bg nr5448-9471.

I meddelanderutan
anger du vilket tranings-
kort du bestaller.

=> Har du redan
Friskis&Svettis Tabys
plastkort anger du num-
ret pa plastkortet som
referens. Kortet/aktuellt
traningsmarke skickas
hem till dig. Korten ar
personliga och kan ej
frysas.

OPPETTIDER

Mandag  7.00-21.30
Tisdag 7.00-21.30
Onsdag 7.00-21.30
Torsdag 7.00-21.30
Fredag 7.00-19.00
Lérdag 9.00-17.30
Séndag 9.30-20.00

Var reception haller
Oppet fran kl. 9.00

pa vardagar. Helger
galler ovanstaende tider.

friskispressen
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GRUPPTRANING

Grupptraning ar precis som det later

- traning som gors i grupp. Nedan kan du se
vilka olika traningsformer vi erbjuder inom
grupptraning och vilka pass som hor till
respektive form.

JYMPA

Jympa ar vart hjarta och har funnits med
sedan starten 1978. Coolt och kul. Jympa ar
den mest allsidiga traningen med konditions-,
styrke- och rorlighetstraning. Har finns nagot
for alla.

BAS: Enkelt, lattillgangligt och harligt utan
hopp. Bygger effektivt och skonsamt upp
styrka och kondition. Perfekt bade for
nybérjare och vanejympare.

VIEDEL: Originalet som fortfarande star sig.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet.

VEDEL HOPPFRITT: Ett hoppldst pass.
Passar dig som &r ganska valtranad, gillar
fart men anda utan hopp. Uppvarmning,
styrka, kondition och rérlighet.

MEDEL MAX 80: Som ett medelpass fast
extra allt. Passlangd 80 minuter.

FAMILJ: Har lekjympar barn 2-6 ar och
féraldrar tillsammans.

SENIOR: For aldre som vill ha ett lugnare
tempo an basjympan vad galler musik och
rérelse.

Barn fran 7 ar &r valkomna pa passen som
ar markta med en stjarna pa vart schema,
tillsammans med en féralder. Fran 12 ar far
du ga sjalv. Passen ar dock ej speciellt anpas-
sade for barn.

DANSPASS

FUEGO: Har dansar du till sydléandska latino-
rytmer. Det ar lekfullt, fritt och kraver ingen
exakthet. Stilarna ar Salsa, Rumba, Mambo,
Cumbia, Samba, Flamenco och mycket mer.

LUGNA PASS

KT BALANS: Ett frigérande pass dar du far
trana balans, rorlighet, andning och kropps-
kannedom. Vi vill ge dig chans att fokusera
pa upplevelsen i din egen kropp, att na balans
och harmoni. Ta med lediga 6verdragsklader.
YOGA: Yoga ar en lugn, meditativ yoga dar
fokus och koncentration riktas inat.

Ett lugnt och skont pass fér den som vill
stanna upp, kanna inat, reflektera och bara
vara. Ta med lediga dverdragsklader.

HANSYNSPASS

RYGG: Specialjympa med skonsamma rérel-
ser for rygg och nacke. Bygger upp styrkan
och mjukar upp spanda och trétta muskler.
Jympan leds av sjukgymnaster.
ENKELJYMPA: En jympa anpassad till
psykiskt funktionshindrade.

FOKUSERADE &
INSTRUKTIVA PASS

CORE: Funktionell och fokuserad traning
for styrka och stabilitet. Passet innehaller
mycket styrka fér rygg och mage men ocksa
balans, rorlighet, och kroppskontroll. Utan
konditionstraning men anda kravande.

BOX: Ett boxpass med handskar och mittsar
dar vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kamp-
sport med mycket attityd, kraft och energi.
Kannbar och vralkul tréning!

STATION 80: Ett tyngre medelpass med
stationstraning. Vid stationerna anvands
redskap for effektiv styrka och kondition.

SKIVSTANG INTERVALL: Styrke- och
konditionstraning i grupp. Effektiv och kul
traning med hjalp av skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner. T Skivstang
tranas styrkeuthallighet for ben, héfter, rygg,
mage, brést, axlar och armar.

Passet avslutas med ett konditionsblock.
Passlangd 75 minuter.

INTERVALLFLEX: Tufft kombipass m
for kondition, styrka och rdrlighet. Under
forsta halften av passet utmanar du din
kondition och styrka i ett tufft intervall-
upplagg. Under andra halften tréanar du

din rorlighet.

TRANINGSGRUPPER
VATTERNGRUPPEN: En traningsgrupp
som tranar spinning pa vintern och cyklar ute
pa varen infor att deltaga i Vatternrundan,
Halvvattern och Tjejvattern.

SPINNING

Spinning &r superbra konditionstraning.
SPIN BAS: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i
ett lugnare tempo. Darefter nedvarvning och
stretch.

SPIN MEDEL: 45 minuter aktiv tid pa
cykeln i ett medeltempo. Dérefter nedvarving
och stretch.

SPIN PULS: Har far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du félja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
dverfors tradldst och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva. Passet ar pa medelniva.

SPIN PULS INTERVALL: I Spin puls inter-
vall utmanar du din kondition och ska gilla att
trana pa en tuff niva. Passet vander sig till
dig som ar rejalt konditionstranad och som
har koll pa din spintraning.

SPIN STYRKA: 10 minuters uppvarmning
pa cykeln. Darefter 30 minuter cirkel-
styrketraning i gymmet. Foljs av 45 minuter
spinning. Passet avslutas med nedvarvning
och stretch. Passlangd 90 minuter.

GYM

Egen traning i Tabys trivsammaste gym,
med konditions- och styrkemaskiner, fria
vikter samt fritraning med bland annat
bollar, sandsackar, kettlebells, balansplattor
och stretchmattor med mera.

DUSOM
FYLLER
13ARKAN
TRANAI
VARTGYM
IMALS-
MANS
SALLSKAP

Foljande galler

for er:

= ""Trettonaringen’’
ska visa upp giltig
legitimation.

- Niskabada lésa
Alltraningskort.

= Ni tillsammans
genomgar en
instruktion med
nagon av
vara gyminstruk-
torer.

= Instruktionen bo-
kas in vid kopet
av Alltranings-
kortet.

= Nitranar alltid
tillsammans.
Vilket innebar att
malsman alltid
finns pa plats
vid respektive
maskin/6vning.

friskispressen
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FOLKETSROST

Vad gor du for att bidra
tillen battre milj6?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Tahy ar en ideell
idrottsforening som erbjuder

HANNA BOMAN OLIVIA CEREUS DAVID OLIVER KRON traning for alla aldrar. o

18 ar och studerar sista aret pa 18 ar och studerar sista aret pa 20 ar som &r lagerarbetare och so'_“ medlem i FI‘IS.I.(IS.&SvettIS far

Danderyds gymnasium pa Danderyds gymnasium pa sasongsarbetar i Are. du inte bara nya traningsvanor

“sam idrott-och halsa’-linjen. “natur idrott halsa”-linjen. och béattre hélsa. Du far dessutom:

- Vi kallsorterar hemma. Jag ar sa )

- Mina familj kéllsortera hemmaoch - Jag aker kollektivt och cyklar. noga att mina kompisar tycker att jag FRESKISPRE§SEN AR SVERIGES

jag aker kollektivt. Sedan slanger Sedan ber jag ocksa mina larare att  &r konstig. Jag sténger hellre av alla STORSTA TRANINGSTIDNING

vi aldrig mat utan &ter rester dagen skicka all information och uppgifter ~  elektriska apparater &n att de far sta Medlemstidningen Friskispressen som

efter. digitalt till mig sa det inte blir onédig ~ pa standby. utkommer sex ganger/ar.
pappersférbrukning. FORSAKRING Olycksfallsférsakring som

galler alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING Traffa vara
duktiga ledare och instruktorer. Fraga
dem om traning!

TRANA VAR DU VILL Du betalar bara
50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.
FRISKIS&SVETTIS TABY bildades
1985 och har i dag drygt 5000 medlem-
mar. Vi erbjuder drygt 65 grupptranings-

MARGARETTA BERTIL ANDERSSON ass i veckan. Gymmet ar 6ppet varje da
HJARTBERG-ANDERSSON 63 ar ung och jobbar inom ba m ppetvarie dad,
. . g fran morgon till kvall.
57 ar och jobbar som psykolog forsaljning.
nom skolan. _ . VALKOMMEN TILL 0SS!
- Jag cyklar och jag har bergvarme
- Kallsorterar, aker sallan bil hemma. Jag ater dven narproducerat I"'-—-’/ h
och ater narproducerat. och slanger ytterst lite.

FOTO: CECILIA WEMGARD SAMT THOMAS ALVRETEN (KUUPONG OCH CIRKEL)

BJUD MED EN VAN

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS TABY

NBIMINT Lttt et e e e et e e bt e st e e e ab e e bt e e bt e eubeesabeeasae e bt esabe e seeebeesabeennbeaas 3
AAGFESS: ettt ettt ettt ettt ettt et e a bbbt a b bt et b e b e et st e b e e h et et bt b sa et e st eneeseneen
[ 010 1 SRRSO RPN
pos JAG VILL TESTA: !
PEESONMMUITITIE: <. eeeeee e e esee s ssees e s s aee st ese s s esase s ssees e sseeesaesessesesessesseeseen O Jympa/grupptraning
O Yoga !

VANNENS MEAIEMSNUMME: ...ttt st et ete sttt e et ste bt et seesbe et saesseseseneesessesens Q Gym
[ Spinning !

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 15 februari 2012.

IF FRISKIS&SVETTIS TABY Adress Djursholmsvégen 30, 183 52 Taby Telefon 08-753 60 10 E-post info@taby.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/taby



