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LATINSKA RYTMER. Zumba ér en ny trdaning fran USA med steg fran salsa, sambha och merengue.Testa pa fredagar klockan 18.00.

Friskis&Svettis Sollentuna har oppet varje dag, fran morgon till kvall. }



Ordforanden har ordet

Osams med

Sven Egnell,
ordférande i
Friskis&Svettis
Sollentuna

Mejla honom:
sven@sollentuna.
friskissvettis.se

maskinerna

Vaga prova nagot nytt, forindra dina tri-
ningsvanor, kombinera olika triningsslag.
Du har hort det forut eftersom det dr nagot
vi verkligen uppmanar alla.

Sjdlv har jag gjort slag i saken, fran att tro-
get ha jympat vecka ut och vecka in har jag
bestamt mig. Nu ska min tréning forédndras!
Inget litt beslut for en vaneménniska. En gang
i veckan byter jag jympan mot spinning och
varje gang jag jympar eller spinner sa tar jag
ocksa en runda i gymmet.

Jag kan erkdnna att jag #r inte dr kompis
med gymmaskinerna #n. De maéste stéllas in
efter alla konstens regler, och motivationen
den far man sté for sjdlv. Ingen som hejar pa

i mitten! Det ldr ta ett bra tag innan ndgon kan
se att jag dr slakt med en gyminstruktor!

Men spinning &r riktigt kul, superjobbigt
och jittebra for kondisen. Véga dig in i Bla
hallen du ocksé. Testa startspinningen pa man-
dagar, ett kortare pass med instruktion om
cykelns instédllningar och trianingspositioner.

For att du ska kunna variera din trdning har
vi anpassat kortsystemet sa att du far mer
trdning for pengarna och storre valmojligheter.
Jympa och spinning pa ett kort kallat
Grupptrining. Inte virldens sexigaste namn
men desto svettigare innehall.

Eller sla till pa ett Allkort som ger dig fri
tillgang till all trining, varje dag, aret om.

Vi gor vad vi kan for att vara en bra idrotts-
forening och inspirera alla sollentunabor att
gilla trining och blir starkare.

Tréningen dr av hogsta kvalitet med
gemensam utbildning av alla F&S-ledare.

Alla funktionirer jobbar ideellt — leder tré-
ning, bemannar receptioner, har gyminstruk-
tioner — pa sin fritid. Utan ersittning. Vi gor
det for att vi gillar Friskis&Svettis idé om lust-
fylld trdning. Alla har ett engagemang vilket
skapar en personlig och trivsam stdimning.

Pa F&S blir man rik, inte pa pengar,
men pa upplevelser och hirliga méten.

Mina moten med gymmaskinerna ir inte hir-
liga och lustfyllda, dnnu. Men jag héller fast
vid mitt triningsmal att testa alla olika pass.
Vilket mal har du satt upp? Vad vill du
med din trining? Hor gédrna av dig till mig om
du har synpunkter pa F&S Sollentuna. Jag
finns numera Gverallt, pa alla trdningsgolv. m

.

Zumba - gastspel i vinter!

Fredagar 18.00
i januari, februari.

Stora hallen

Alla som gillar lati-
nomusik och dans.

Alicia och Tania
Ginard Hellberg.

Fritt for F&S-

medlemmar med
traningskort.
80:-/gang for dig
som inte har
F&S-kort.

FRITT. Sldpp loss och ha kul.Tank inte pa att gora ratt, utan folj bara
med. Spann magen och rulla pa hifterna.

DUBBLA LEDARE.Tania och Alicia Ginard Hellberg
leder medeljympa pa tisdag, torsdag och lérdag.

KOLLATVILLINGARNAS ZUMBA pa facebook.com under gruppen zumbatwinz. Se dven klipp pa youtube.
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Zumba ar som ett tufft danspass.
Men med enbart latinska rytmer
fran borjan till slut.

Glodheta danssteg och rullande hofter
mixat med stela, stapplande steg. Kropps-
spraket varierar hos deltagarna.

Svettfaktorn dr hdg och skratten ménga
nér tvillingarna ALICIA och TANIA GINARD
HELLBERG gistspelar med sitt Zumbapass pa
Friskis&Svettis Sollentuna.

Varje lat har sin koreografi. Ménga av
rorelserna kinns igen fran jympans kondi-
tionstrining, fast nu dr de mer dansanta.
Stegen upprepas flera ganger och foljer hel
tiden musikens skiftningar. Hér finns inget
ritt eller fel.

— Skillnaden mellan Zumba och jympa &r
att pa Friskis&Svettis dr det genomténkt och
effektiv trdning, pA Zumban &r det mera fritt
fram att sldppa loss.

Zumban skapades i mitten av 90-talet av
sydamerikanen Alberto “"Beto” Perez, koreo-
graf och personlig trinare. Den kom till av
ett misstag — han hade glomt ta med musi-
ken till acrobicspasset han skulle leda. Beto
tog sina favoritskivor han hade liggande i
bilen, traditionell latinsk salsa och
improviserade rorelserna under passet.

Det blev ndgot helt nytt och snabbt en
succé. I dag finns det 12 000 certifierade
Zumbainstruktorer.

Alicia och Tania har latinomusiken i sig sen
fodseln. Pappan som kommer fran Spanien,
spelade trummor i ett salsaband och tvilling-
arna har alltid dlskat de rytmerna.

—Nir vi utbildade oss till F&S-ledare
forra varen ville vi dédrfor ha latinomusik i
passet, sdger Tania.

De sokte pa YouTube och hittade en film
med en tjej som gjorde en trining som
liknande F&S-jympa men med bara latino-
rytmer. Det var Zumba.

Den forsta kursen i Sverige gick i hostas i
Tidaholm. Det var 20 deltagare varav Alicia
och Tania var tva av tre fran Stockholm. Ut-
bildningen pagick i tva intensiva dagar med
teori och praktik. Mycket handlade om att
jobba med musik, mindre om fysiologi och
muskler. Att jimfora med Friskis&Svettis
utbildning som pagér i tva veckor och inne-
héller en stor del fysiologi och triningsléra.

— Vi hade mycket nytta av att vara utbil-
dade F&S-ledare och av var tidigare dansut-
bildning, sdger Alicia.

Zumbapasset bestar av fyra olika sorters
musik och dans. Littast att kiinna igen 4r
salsan — med stegen 1, 2, 3, at sidan och
framéat/bakét. Regeton har mer vagade,
sexiga rorelser. Merengue dr mycket vrid i
midjan och samma steg hela tiden fast man
gar runt. Cumbia 4r slow med svepande
rorelser och passar till nedvarvning.

Zumbapasset dr konditionstréining i inter-
valler. Musiken dr snabb, héller ungefér
130 slag i minuten.

I Zumban fattas styrketrdningen och pa
jympan saknas dansen, tycker tvillingarna.

— En kombination vore perfekt. Att mixa
hilften jympa, som vi dlskar, med hélften
Zumba vore den ultimata triningen.

1 dag ér ett sddant pass omojligt eftersom
Zumban dr varumarkesskyddad och all
Friskis&Svettis-trdning och utbildning av
ledare sker via Friskis&Svettis Utbildning
for att garantera kvaliteten.

Kanske blir det ett Dans latinopass
a la Friskis&Svettis framover — precis som
Dans afro? Men med bara svingiga latinska
rytmer.

—Far vi hit pappa och spela kongas pa
passet blir det dnnu svingigare, sdger Alicia
och Tania. m

Dansanta pass som ingar i
Friskis&Svetttis traningskort:

DANS

Olika musik —disco, funk, latino, linedance och jazz.
Mycket attityd och kansla. Enkla koreografier.
Bara hdnga pa och slappa loss. En timmes kul
konditionstraning. Tisdagar 20.00.

ol
STEP AEROBIC
Osiga stegkombinationer i Dansiga stegkombinationer
block pa brada. Mycket som byggs ihop i block.
konditionstraning men En lang konditionsdel och
aven rejal styrka. aven styrka och rorlighet.
Mandag 19.30 och var- Onsdag 18.30 och var-
annan fredag 16.30. annan fredag 16.30.

PULS

Jympa med rérelseutmaningar och manga pulshdjande
ovningar. Driv i musiken och mer konditionstraning an
pa vanlig jympa. Sondag 16.00 och onsdag 18.00.

JaKta

Zumban ar varumarkesskyddat och ingar
ej i Friskis&Svettis uthud.

Passet ett tillfalligt gastspel i tva manader,
pa F&S Sollentuna lokaler.

Traningen sker helt utanfor F&S.
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Medlemsforsakring
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Kom i bil,

lamnade 1 ambulans

Traning gor gott, heter det. Med det stammer inte alltid.
For Catrin blev yogapasset dramatiskt och obehagligt.

I skenet av stearinljus sitter deltagarna
med ena benet framstréickt. Halv lotusstill-
ning kallas det. Yogapasset dr halvvigs och
ledaren uppmanar alla att andas in, slappna
av och filla fram kroppen med rak rygg.
CATRIN LOFQVIST har precis kommit igang
med trdningen efter 15 drs paus. Hon tar
uppmaningen pa allvar och sjunker framat.

-Det riste till i knit och gjorde jitteont.
Benet fastnade i sitt utstrickta lage och jag
kunde inte komma upp.

Det blev stor uppstandelse pa tranings-
golvet tills Catrin blev buren pa bér nedfor
trappor och till den vintande ambulansen.
Pa Danderyds sjukhus konstaterades att
kniskalen hade hoppat at vinster. Catrin
fick lugnande medel, bedvning och mus-
kelavslappnande innan ldkaren handfast
drog kniit tillbaka i sitt riitta ldge.

-Plotsligt kunde jag ga igen. Rontgen
visade att inget var skadat och jag var till-
baka hemma igen klockan tva pa natten.
Det blev ett langt triningspass.

Alla medlemmar i Friskis&Svettis &r for-
sikrade nir de trédnar.

— Du ir olycksfallsforsikrad bade pa
traningen och nér du tar dig till och fran
triningslokalen, sdger ANKI BRINK, verk-
samhetschef pd F&S Sollentuna.

Forsdkringen ersitter alla omkostnader
och eventuellt inkomstbortfall vid skada
orsakad av en ofrivillig,
plotslig yttre hdndelse. Det
innebdr att om du tappar en
hantel pa tarna, halkar i du-
schen eller snubblar pa gatan

HALV LOTUS - modifierad vari-
ant.Verksamhetschef Anki Brink
leder yoga och uppmanar alla att
anpassa traningen efter egna for-
utsattningar.

och gor illa dig far du ersittning. Stukar du
foten pa jympan giller forsidkringen om du
inte har en tidigare, liknande skada pa sam-
ma stille.

— Vi forsoker gora allt kring tréiningen
sa sikert som mojligt, men ibland hinder
det som inte ska hiinda, séiger Anki.

Catrin skickade in en skadeanmilan och
onskade 500 kronor i ersittning for akutbe-
sOk och rontgenkostnad. Anmilan avslogs
med motivering att skadan ej uppkommit
pé grund av yttre paverkan, utan att knit
bara last sig i en 6vning.

Hade hon snubblat och slagit i knit ha-
de det ddremot tickts av forsidkringen.

Catrin fick radet av likaren pa sjukhuset
att gora styrkedvningar for att stidrka stabi-
liteten kring knit.

— Sjédlvklart dr hon vilkommen att kora
sin rehabtrining i gymmet och vi ersitter
hennes sjukhuskostnader, sdger Anki
Brink, verksamhetsansvarig.

Annu #r inte Catrin tillbaka pé trénings-
golvet och F&S. I stillet gar hon stavgang.

— Det kénns inte roligt att atervinda, jag
minns hur ont det gjorde nir jag akte ivdg i
ambulansen. m

FORSAKRINGSFAKTA
I medlemsavgiften 100 kronor ingar olycks-
fallsforsakring i bolaget If.

Forsakringen galler for skador som uppstar
genom ofrivillig yttre handelse. Exempelvis
om du snubblar, halkar, krockar, ramlar.

Forsakringen omfattar ej strackningar,
ryggont eller annan kroppsskada som orsa-
kas av trdaningen. Hilseneskador ersitts ej.

F&S trdning ska vara enkel, lattillgdnglig
och skadefri. Men ansvaret for din trdning
ar ditt. Du kdnner din kropp bast.
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VILKA SPIROR! Kolla in Per Knutas benmuskler
ndsta gang du spinner.

&¥ henpass
for sexiga och
starka ben

Toppa formen till skid- och lopsdasongen.

Vi kor en serie skidjympa/spinning/fys-pass.
Utmanande och tuffa benpass med extra
mycket benstyrka.

Varje lordag klockan 14-15.

9 januari Cirkelfys 7L
16 januari Spinning \*
23 januari Skidjympa .

6 februari Spinning
13 februari Skidjympa
20 februari Maraton
Avsluta med maratontraning fem timmar i I
strack klockan 12.00 - 17.00. Se sista sidan.
Missa inte mdjligheten att bli Kung i sparet!

REGEL 1.Torla av efter

guidning
Sista sondagen varje manad
klockan 15-16.

Genomgang av maskiner,
grundprogram, dopning och [

[
]
A5 -E= )
[
[
L

gymregler. [
Gratis for alla intresserade.
Mer info i receptionen. I



Mingla efter
traningen
innan helgen tar vid
29/1 & 26/2 & 26/3

i entrén.

Halsningar
Partypinglorna

Kop arskor

Maxa traningen och fa
hattre effekt.

Boka instruktion nar du
kdoper kort.
Grundinstruktion

cirka 1 tim:100:-
Personlig fortsattnings-
instruktion

cirka 2 timmar: 250:-

Kop arskort sa bjuder
vi pa tva grundinstruk-
tioner.

Ta med barnbarnet
pa familjejympan.

Gor nagot kul ihop. Familjejympan ar for barn
3-6 ar ihop med vuxen.Ingar i traningskortet.

Valberedningen kallar

Du bestammer!

o
VILL HA KONTAKT. Anders Borg, Kia Orback och
Gunilla Bauer langtar efter nya moten.

Pa arsmotet ska styrelsen vdljas. Valbered-
ningen haller som mest pa att leta lampliga
kandidater. Kanske ar det du som skall
fortsatta styra féreningen?

Valberedning for Friskis&Svettis Sollentuna
har uppdraget att infor kommande arsmote
foresla kandidater fér nyval eller omval till
styrelsen.

Valberedningens forslag presenteras pa
anslagstavlorna fore arsmotet.

Du moter valberedningen pa fdljande satt:

Anders Borg nas pa 0707-37 21 48,
anders.borg@minpost.st

Kia Orback leder jympa fredag 11.30,

070-559 11 21, kia.orback@konceptverkstan.se
Gunilla Bauer traffas i receptionen mandag 13-16,
0739-166708, gunilla.bauer@gmail.com

Mejla: valberedningen@sollentuna.friskissvettis.se

Friskis&Svettis Sollentuna ar en idrottsfor-
ening. Det innebar att du som medlem, kan
paverka och forma verksamheten genom att
komma och rosta pa arsmotet.

Foreningen behdver dig till styrelsen,
F&S Sollentunas hogsta beslutande organ.

Styrelsen bestar av sju personer valda pa tva
ar férutom ordférande som sitter ett ar i taget.
Styrelsen traffas cirka tio ganger per ar for att
besluta om ekonomi, traningsformer, kvalitet
och service.

Vill du veta hur man
skriver en motion?
Kontakta styrelse-
ledamot

Ulf Zettervall,
070-9697958,
ulf@revalluna.se

ARSMOTE

Kallelse till F&S Sollentunas arsmote 2010.
NAR:Tisdag den 20 april klockan 19.00.
VAR: Lilla hallen pa F&S,Engelbrekts vdag 3A.
FOR VEM: Alla medlemmar i F&S Sollentuna.

DAGORDNING: Finns att hamta i receptionen en
vecka innan arsstamman.

MOTIONER: Skall formuleras skriftligen och vara
inkomna senast den 31 mars.

Kom och gor din rost hord!

(4]
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F&S Sollentuna

Sollentunas storsta idrottsforening

Skaffa dig en ny
favoritvana

Friskis&Svettis Sollentuna dr en
ideell idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar.

Som medlem pa Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor och
hittre halsa.

Du far dessutom:

Sveriges storsta traningstidning
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

Forsakring

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och
fran tréningen.

Utveckla din traning

Traffa vara duktiga ledare och instruk-
torer. Fraga dem om tréning!

Billigare traningsskor

10 % rabatt pa Ga&Lopkliniken.

Trana var du vill

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

GYMINSTRUKTION INGAR for alla under
18 ar som koper gymkort.

Friskis&Svettis
Sollentuna bildades
1984 och har i dag
3475 medlemmar.

Vi erbjuder 59
grupptrdningspass

i veckan.

Gymmet ar dppet
varje dag, fran morgon
till kvall.

F&S Sollentuna har 83
ledare, instruktorer,
vardar och odvriga
funktiondrer som
engagerar sig ideellt

i foreningen.

Vdlkommen till oss!

SOLLENTUNA
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Schema vintern 2010

JYM PA |:| = Stora Hallen, max 70 st.

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

= Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 40 st.

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

07.00 SKIVSTANG YOGA
-‘\
09.00 N MEDEL
09.30 BAS ¥ 10.00 JUNIOR
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR FAMILJ MEDEL
11.30 BAS / \ MEDEL MEDEL
Junior
16.00 { 5 for barn MEDEL PULS
16.30 7-12ar. STEP/AEROBIC BAS *
17.00 MEDEL ~— JUNIOR MEDEL MEDEL
17.30 RYGG KI BALANS 17.00 BAS YOGA ‘sﬁi‘ KI BALANS™
GASTSPEL
18.00 BAS CIRKELFYS PULS MEDEL ZUMBA *= CIRKELFYS
18.30 KOMBI 90 min BAS AEROBIC KOMBI 90 min Barntillatet
Barn7-12 ar
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL kan jympa ihop
SKIVSTANG med vuxen
19.30 STEP YOGA KONDITION BAS v y
20.00 |MEDEL STYRKA| DANS MEDEL CIRKELFYS
Aldersgransen for kombi, skivstangs- och stationsjympa och styrketrining: 16 ar, dvriga pass: 13 ar. KOMBI = 45 min skivstang

SPINCYKLING Bt Hallen

,max 24 st.

+ 45 min spinning

Mer
brasirig p3
Kortet?

TRANINGSKORT

Du véljer det traningskort som passar
dig. Det finns olika alternativ.

Alltrdanings-kortet ger dig mdjlighet att
trana allt helt obegransat - jympa,
spinning, styrketrdning, dans, step,
aerobics, skivstang och cirkelfys.

mupptrﬁnings-kortet inkluderar jympa,

spinning, dans, step aerobics och cirkelfys.
Allt traning som sker ihop med flera.

Styrketranings-kortet gor att du kan
gymma narhelst du vill. Inkluderar daven
cirkelfyspassen.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.15 BAS Vilj tid — hur lange vill du trana?
16.15 MEDEL Vilj mellan 12 manader, 6 manader,
3 manader eller 1 manad.
16.45 MEDEL Kortet galler fran den dagen du bestammer.
17.45
18.15 START 45 MIN BAS MEDEL 75 min MEDEL Aldersgrans pa TvafGreningskort galler for all traning |
spinning 13 ar. Sollentuna och Stockholm.
18.30 KOMBI 90 min \ Lingd minst ) Kostar 3900 kronor och giller 12 manader
18.45 KOMBI 90 min \ 147 cm. / fran inképsdatum.
19.15 INTENSIV Har du redan ett arskort kan du uppgradera
. det genom att betala 1200:-.
19.45 BAS
DELBETALA
" GG GG
GYM Oppet varje dag. N\O“ﬁo‘w‘ N\“Rc,(\\“" Du kan delbetala ditt arskort.

250:- i manaden for Alltraning 12 manader.
Inklusive serviceavgift.
Aldersgrans dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentrdningen.

Junior utan vuxen, ldser juniorkort for
250 kronor/sdasong plus medlemskap
50 kronor/ar.

ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

MANDAG

TISDAG

08.00-21.30 07.00-21.30 08.00-21.30 08.00-21.30 07.00-20.00 08.30-17.30 09.30-19.30

Aldersgrinsen for gym, kombi, skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass: 13 ar.
Kombhi ar 45 min skivstang i Lilla Hallen, darefter 45 min spinning medel.

m Alltrdaning = all traning!  Grupptrdning = jympa & spinning + alla andra grupp-pass.

VUXEN FAMILJEJYMPA
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad MEDLEMSKAP :ngahr |Iv:xen.:.réin|ngen.." 1 na enbart
- ASY . N or hela familjen som vill ga pa enbar
Alltraning ¥%55"2 700 1900 1300 500 ::no;s::tdt;avz:(:e:im familjejympa kostar det 250 kronor/
Grupptraning 2150 1500 1050 400 . - sdsong.
i idrottsforeningen Varie del 6 dl I
Styrketranin 2150 1500 1050 400 Friskis&Svettis arje deltagare l6ser medlemskort
yr 9 ' (sa forsakringen galler).
2-forening 3 gooﬂ@ Medlemsskapet ar arsvis ENGANGSBILJETT
och kostar for 2010: Testa traningen en gang for 80 kronor.
100 kronor fér ungdomar L.ﬁ.ser du kor.t. inom en vecka kan -
UNGDOM/SENIOR.  Ungdom ir 13 ar - 20 ar. Senior dr 65 ar och dldre. och vuxna. hiljetten anvéndas som delbetalning.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad 50 kronor for barn/junior Medlem med traningskort kan tréna i
~ASt 3-12 ar. annan forening for 50 kronor per gang.
Alltraning®TF 1900 1350 900 350
o Som medlem &r du for- i . .
Grupptréaning 1500 1050 750 350 sakrad pa traningen. Vi tar emot FriskvardsChecken
Styrketraning 1500 1050 750 300

Alltraningskort kan ej kdpas av ungdom yngre dn 16 ar.
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Allt det hdr kan du trdana i vinter. Vad valjer du? U l b u d

FOLKETS
ROST

Vad har du for

MAGNUS WESTERMARK

mal med din kipte startplats i oktober sa nu ar det
traning? spinning och jympa som galler. Jag ar

ndjd om jag kommer runt pa 11 timmar.
TRANA ALLSIDIGT

BAS Rejalt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rorlighet
fran grunden.

Bas ar hoppfritt, men innehaller lite jogging
eller andra steg som ”lattar” fran golvet.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att réra pa dig och
vill ha mer kravande styrke- och konditions-
Ovningar. Tyngre dvningar varvas med lattare
och hopp varvas med hoppfria steg.

LUNCHJYMPA 55 minuter
Bas/medeljympa mitt pa dagen.

TRANA STYRKA

CORE Rygg, mage och balstabiitet

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rorlighet.

Fér dig som ar traningsvan.

Nivan ar medel, men manga 6vningar kan du
valja att géra bade mer eller mindre
kravande.

Core innehaller ingen konditionstraning.

MEDEL/STYRKA Jympa - extra styrketraning
Styrka tranas med kroppen som redskap
under ett langre avsnitt pa golvet fér mage,
rygg, hofter, armar och axlar.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp
Styrkeuthallighet for ben, hofter, rygg, mage,
brost, axlar och armar. Belastningen anpas-
sas genom att anvanda skivstangens egen
vikt eller |agga pa tyngre vikter.

Skivstang finns ocksa i kombination med
spinning och kallas Kombi.

SKIVSTANG/KONDITION 75 minuter
Ett skivstangspass med en extra konditions-
del pa slutet.

IKOMBI Skivstang och spinning 90 minuter
Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning féljt av 45 minuter spinning.

- Vatternrundan. Jag och kompisarna

-
SIMA NOURADDINI

- Minska fyra kilo och fa fastare
muskler. Darfor ar jag har minst
2-3 ganger i veckan. Behdver en
fortsattningsgyminstruktion nu.

CIRKELFYS Funktionell styrketrining i grupp
Gymtraning i grupp med instruktér som
instruerar. Ett pass utan krangliga steg.
Sportig, enkel uppvarmningen. Darefter
styrketraning i stationer med redskap.

TRANA LUGNARE

YOGA Lugnt och meditativt

Yoga ar ett lugnt, meditativt pass fér dig som
vill stanna upp och kanna inat.

Med enkla, sakra och trygga dvningar for
andning, rérlighet, balans och styrka.

Du behover inte ha tranat yoga innan.

KKI BALANS Frigorande, fokuserat och lugnt
Ki balans ar ett barfota pass. Med langsam-
ma rorelser tranas balans, rérlighet, styrka
och andning.

Ovningarna ar inspirerade av qi gong, yoga
och pilates.

RYGG Saker traning for rygg och nacke

Rygg tranar styrka, kondition, stabilitet och
rérlighet med sakra rygganpassade dvningar.
Intensitet och belastning pa évningarna
ligger strax under basniva.

SENIOR Jympa for dldre

Senior har en lagre intensitet an basjympan
och mindre belastningar pa évningarna.

All styrketraning pa golvet ar koncentrerad
till ett tillfalle och konditionstraningen sker
i ett avsnitt.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER

PULS Jympa - extra konditionstréning

Ett langt konditionsavsnitt med fullt 6s och
pulshojande dvningar. Kortare styrketraning
vid endast ett tillfalle.

Passar dig som ar van jympare, gillar tempo
och rérelseutmaningar.

AEROBICS Stegkombinationer

Passets huvuddel ar ett langre konditions-
avsnitt med stegkombinationer som byggs
ihop i block. Plus styrka och rérlighet.

MARIA WESTERMARK

—Ma bra och inte vara tjur-
skallig, vilket jag blir om jag
inte far trana jympa och
spinning en gang i veckan.

JORGEN LINDQVIST

— Ga upp i vikt.Jag vill 6ka min
muskelmassa med tio kilo och
gymmar fyra ganger i veckan.
Tar inga pulver, utan ater ratt.

STEP Utmaning pa brada

Ett pass med ett langre konditionsavsnitt
med stegkombinationer pa brada. Dessutom
traning av styrka och rorlighet.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Disco, jazz, latino, funk, swing. Rérelserna ar
enkla med mycket kansla och attityd. Inga
svara steg, bara att harma och ha kul.

TRANING FOR YNGRE

FAMILJEJYMPA Unga och dldre ihop
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna tillsam-
mans. Spring, hopp och lek till glad musik.

JUNIOR 7-12 ar FORALDRAFRITT!

En kombination av jympa och stationstra-
ning. Vatskepaus i mitten.Tranar kroppsupp-
fattning och styrka, kondition, balans i kul
ovningar. Foraldrarna kan trana samtidigt pa
eget pass i andra hallen.

BARNTILLATET 7-12ar

Barn 7-12 ar kan jympa ihop med vuxen
medlem, som ser till att det fungerar bra.
Se stjarna i schemat.

0BS. Passet ar ej speciellt barnanpassat.

SPINNING

SPINCYKLING Konditionstraning pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sakert och
skonsamt satt med minimal koreografi.
Belastningen bestammer du sjalv.

Spinning finns i start, bas, medel och i kombi-
nation med skivstang och kallas da Kombi.

STYRKETRANING

GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan tréning
eller rehabilitera skador.

Vara instruktérer kan éver 100 grundévningar.
Fraga dem eller boka instruktion.
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MARATON-TRANING! Lordag den 20/2 utmanar
Friskis&Svettis alla traningstdérstande Sollentunabor.
Medlemmar som icke medlemmar - alla ar vilkomna att

trdna fem timmar i strack. Omstart varje heltimma.

Vi lottar ut presentkort pa trdning bland alla deltagare.

Hamta nummerlapp i receptionen innan startplatserna tar slut!

"= [ ‘1'?1 ol == |
CIRKELFYS eller CORE 15.00

MANDAG, ONS,TORS 08.00 - 21.30

TISDAG 07.00-21.30

. FREDAG 07.00 - 20.00

bffe-b V‘arJ e d L{)RDAG 08.30 - 17.30
" N SONDAG 09.30-19.30

VALKOMMEN TLL TRANINGEN! Prova valfri jympa, spinning eller gym kostnadsfritt hos Friskis&Svettis Sollentuna

Namn: I
Adress: I
b Telefon:

e-post: Alder: I

O jympa Dspinning O gym

Jag provar:
Erbjudandet galler vid ett tillfdlle,i man av plats, till och med sista februari 2010.
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Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdag 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna

SOLLENTUNA Text, foto och produktion: Inga-Lis Grape, 0708-20 19 25, ingalis@sollentuna.friskissvettis.se



