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Friskis&Svettis Tabhy
25 ar 2010

Ett kvarts sekel gar forvanansvart fort. Vilken
resa vi har gjort i Taby. Fran den lilla, lilla
skoljympalokalen med en traningsform — jympa,
till en egen anlaggning med ett trettiotal olika
traningsformer. Alltifran grupptraning/jympa till
individuell traning i Tabys trivsammaste gym.

Det var sa det horjade

IF Friskis&Svettis Taby startade 1985 och
vilken framgangssaga det &ar. Pa 25 ar har vi
gatt fran 120 medlemmar till att idag vara
Tabys storsta forening — alla kategorier, med
nara 5000 medlemmar! Las mer pa sidan 4
om Gunnar Ceréus, en av dem som var med
och startade féreningen i Taby. Du traffar aven
nagra motionarer som varit med sen starten.

Jag kommer aldrig att glomma férsta gangen
jag verkligen insag vad Friskis&Svettis-jympa
stod for. Det var i Goteborg, jag var med pa
mitt forsta Friskis&Svettis-pass - medeljympa.
Tio minuter in pa uppvarmningen kommer
passvarden in i mitten av jympahallen med

en stor pappersrulle (en san dar som finns pa
bensinmackarna) till jympaledaren, en stor kille
i 100-kilosklassen. Svettpdlen runt honom, plus
min egen upplevelse — detta var nagot annat an
"husmorsgymnastik”. Jag var helt genom-
svettig! Det har ledde till att jag nagra ar
senare sjalv stod dar i mitten med en svettpol
runt mig. Nagot jag aldrig angrat - varken
svettpdl eller att sta i mitten. Fortfarande
efter ““tjugo ar pa golvet” ar min upplevelse
densamma — en suveran traningsform!

En mer allsidig traning med sa mycket
rorelsegladje far du leta efter.

Peer Weding

Verksamhetschef
Friskis&Svettis Taby
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Vi firar hela aret!

Hall uppsikt pa var hemsida — mycket kul hander under aret.
Den 25:e i varje manad smaller det! Redan vid sasongsstart drar
vi igang tavlingen med ALLpasset — testa vart stora traningsut-
bud och ha chans att vinna en hemlig [ada till ett varde av minst
5000 kronor!

[ slutet av tidningen hittar du information om varsasongs-
schemat, var vi finns och var du kan kdépa vara traningskort
— riv ut dessa sidor och spara.

En present som bara ger met...

Ar du ndjd far du pengarna tillbaka

Kop ett presentkort och trana 3 ggr fram till 31 mars 2010
Vid kdp av ett 12 manaders Alltrdaningskort hos oss i Taby far du
200 kronor i rabatt ndr du ldser in presentkortet.

Erbjudandet galler t.o.m 31 mars 2010.

Presentkort

Tréna 3 ganger mellan 24 dec 2009 - 31 mars 2010. Galler pa Friskis&Svettis Tahy

Foto: Thomas Alvreten

friskissvettis.se/taby ¢ Friskis&Svettis Taby ¢ Djursholmsvagen 30, 183 52 Taby * 08-753 60 10 * info@friskissvettistaby.se
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Kommer du ihag
- vad hande aret 19857

ROSTER FRAN GOLVET...

Ronald Reagan svar den amerikanska presidenteden fér andra gangen.

u o
B Det beslutas att Stockholm aterigen ska kallas stad och inte kommun. E;EJ
B Dollarn pendlar mot 10-kronorsstrecket och det svenska bensinpriset gar g
upp éver 4:50. g
B Michail Gorbatjov valjs till generalsekreterare i det sovjetiska kommunist- .
partiet. Britt-Marie Flyckt: medlem och
B 16 maj - En varmebélja utbryter i Sverige. mOtIIO”%“' sen tjugo ar tillbaks )
B 1 juli - De svenska femdringarna och tjugofeméringarna upphor att galla. Ecolfsgpaéb%ggr)lrggpnfng:fnegat"na‘nar
B Valgérenhetskonserten Live Aid sands over vérlden. Jobbar som personlig assistent och
B 2 mars - Melodifestivalen 1985 i Sverige, vinns av Kikki Danielsson med ar dven egen foretagare.
sangen “Bra vibrationer”’. Intrgssgn forutom F&S: Lantstalle
B 8-9 juni - Bruce Springsteen gor tva omskrivna konserter pa Ullevi, vilket pa Singd

far stadions konstruktion att nastan kollapsa.
B 25 augusti - Lopartavlingen Tjejmilen arrangeras i Stockholm for forsta Hej Britt-Marie! Du ar ett_ stoort
gangen. 65.000 kvinnor i alla aldrar deltar. Evy Palm vinner pa 34.28. leende ho§ O ,OCh har varit sa de
. . i . senaste tjugo aren.
B 13 oktober - Tage Danielsson, svensk komiker, forfattare, regissér och
skadespelare, avlider. Vad har F&S Tahy hetytt for dig?

B 19 december - Karin Séder utses att leda Centerpartiet fram till parti- Jatte, jattemycket! Socialt — ett sétt
att bade traffa tjejkompisarna, men

kongressen. Hon blir Sveriges férsta kvinnliga partiledare. 4ven trana med min man Nalle. Jag
Bl Tennisens Grand Slam: mar sa otroligt mycket battre nar
* Franska 6ppna - Mats Wilander, Sverige {ag fOI]‘c:trarJ[?.f:Jlagbbehov%ro dIESSl.JtOfYtlt
o Wi ) . rana for att forebygga, da jag i mi
Wimbledon - Boris Beckfer, Tyskland. arbete har tunga Iyft. Jag biir pigg
* US Open - Ivan Lendl, Tjeckoslovakien och det &r en skén kansla att jag har
* Australiska éppna - Stefan Edberg, Sverige kondis!
[ | Dafws. Cup: Sv.erlgfe besegrar Vfastt?{skland med 3 - 2. Vilken iir din favorittriningsform?
B Friskis&Svettis Taby startar sitt forsta pass. Jympan! Jag gillar medelstyrka, dar

blues- och rockmusiken far mig att
ta i lite extra! Nu tranar jag aven i
gymmet vilket ar jattekul. Fast jag
ar allatare av F&S Tabys utbud.
Gar garna pa spinning och svettas,
men aven tar det lugnt och slappnar
av pa yogan. Station ar ocksa kul
tycker jag. Dessutom far jag var-
dagsmotion genom att jag gar till
och fran jobbet — vilket blir ca 8 km
per dag i rask takt.

Kommer du ihag forsta passet?
1989 - jag borjade pa medel i
Skarpangs-skolan. Sen var jag fast!
Gick sen regelbundet bade dar, i
Gribby Grad och i Nasbydal under
manga ar tills nu da jag mest gar

i Slottshallen.

friskissvettis.se/taby



254y 19852010 2541 1985-2010 254y 19852010 2.5 A/ 1985-2010 25 A 1985-2010 2.5 A/ 1985-2010

Hej Gunnar!

Du var med och startade
foreningen och hlev dess
forsta ordforande. Beratta om
hur allt horjade?

Jag gick pa KTH pa 70-talet och héll formen
med hjalp av SSIF:s (Stockholm Studenters
IF) gympa. Blev intresserad och gick en
motionsledarkurs for Johan Holmséater 1976,
redan da enlig Johans jympa idé, som senare
blev grunden for Friskis&Svettis-jympan

- Jympa med J = rorelsegladje, intensitets-
kurva och rérelsebank!

Jag var en av ca 10 ledare som tillsammans
med Johan korde i gang Svettis-jympan

nar Friskis&Svettis startade hosten 1978 i
Stockholm. Kérde lange dubbla intensivpass!

Né&r Valter Axelsson, davarande vice
ordférande i Friskis&Svettis Stockholm,
(sedermera jympaledare bade i Stockholm
och i Taby. Valkand och mycket omtyckt
seniorledare), hade tjatat i nagra ar att vi
borde ha en Tabyforening, startade Winnie
Bergquist, Torbjorn Langemar och jag, IF
Friskis&Svettis Taby hésten 1984. Vi tre
blev féreningens férsta styrelse och jag blev
vald till ordférande pa forsta maétet i soffan
hemma hos mig. Verksamheten kom i gang
varterminen 1985 i Attundaskolan, en pytte-
liten gympalokal som ingen annan forening
ville ha!

friskissvettis.se/taby

Winnie berattade vid foreningens tioarsju-
biléum: - Nar vi skulle springa maste vi
Oppna dorren och springa en liten slinga pa
garden, ingen kommer att tro mig, men det
ar faktiskt sant!

Fyra pass/vecka erbjéds. Tre medel och ett
latt (sedermera dopt till bas).

Det var hard konkurrens ibland féreningarna
om kommunens lokaler. Varen 1985 bedrev
vi "gerillaverksamhet”, det vill sdga, vi gick
sjalva runt och kollade om nagon férening
inte utnyttjade sina tilldelade timmar. Det
gav resultat. Till hosten 1985 fick vi vara
forsta timmar i Nasbydalsskolan — en betyd-
ligt storre lokal. Dessutom fick vi tillgang
till Tibblehallen dar vi bland annat kérde
handikappsjympa (numer Enkeljympa —en
jympa for psykiskt funktionshindrade).

Ruth, min fru, var Tabyféreningens forsta
egen utbildade ledare som skickades pa
Riksradets (nuvarande Riks) ledarutbildning
1986, (6vriga hade sa langt utbildats som
ledare i andra Friskis&Svettis féreningar).

De forsta aren var slitiga men roliga. Mycket
slapande pa musikanlaggningarna blev det.
Att det hela roddes iland kan vi tacka den
fantastiska entusiasm och kampaanda som
fanns hos alla ledare och funktionarer. Alla
jobbade ideellt utan ersattning.

Jag var aktiv jympaledare i Taby fram till

ar 2000. I drygt tjugo ar hade jag da lett

de flesta intensiteter; intensiv, medel, bas,
jympa fér féretag och fotbollsforeningar,
temajympa, varit joggingledare plus sist, men
inte minst, familjejympa med mina egna barn
som deltagare.

Vad har Friskis&Svettis
hetytt for mig?

Friskis&Svettis ar for mig min livsstil sedan
1978. Friskis&Svettis har i 30 ar varit min
ledstjarna for hur jag ska ta hand om min
kropp och sjal. Ingen person eller organisa-
tion kan pasta att den/de var forst med att
bedriva friskvard, men Friskis&Svettis var
tidigt ute med att erbjuda ett lattillgangligt
alternativ fér alla. Jag ar mycket stolt éver
mina dver 20 ar som jympaledare och mitt
friskvardsbidrag till alla mina motionéarer,
min familj och till mig sjalv.

Foto: Peer Weding

Det har varit en fantastisk forening att
jobba for bade pa och utanfér jympa golvet.
Friskis&Svettis har gett mig sa mycket inte
minst manga vanner fér livet.

Friskis&Svettis raddade ocksa indirekt livet
pa Ruth. Tack vare en Friskis&Svettis-leda-
res grundfysik klarade hon en kraftig stroke!

Nar Johan fick DN:s ”Guldkanga’” 1981 var
DN:s motivering: “Johan Holmsater ar en
eldsjal som fatt tusentals stockholmare att
inse att motionsgymnastik kan vara rolig,
lekfull och fri fran tvang. Unga och gamla,
tjocka och smackra kan bygga upp en sun-
dare och gladare kropp.”

Gunnar, vilken traningsform ar
din favorit idag?

Jympan! I 35 ar har jag “hoppat runt” men
det ar fortfarande lika roligt. Du tranar alltid
pa dina egna villkor. Jag férséker hinna med
tva medelpass i veckan.

TEXT PEER WEDING
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ALLpasset

...ar en tavling for vara medlemmar.
Testa vart stora utbud av traning!

ROSTER FRAN GOLVET...

Chans att vinna hemlig lada, varde minst ca 5000:-.
Deltag pa tio olika traningsformer under perioden
11/1-31/3. Varje gang du besdker en ny traningsformer
signar funktionaren ditt ALLpasset. Val ifyllt

— lamna i receptionen pa Slottshallen eller till varden.

Foto: Peer Weding

Gilberto Viana: med sen starten
1985. Tidigare jympaledare och gym-
instruktor. Numer flitig motionar.

Bor i Danderyd, singel, barn,

Trana allsidigt barnbarn, Jobbar som Taxiakare.

Vart mal ar att du ska trana 2-3 ganger per vecka och att du
tranar allsidigt. Till exempel ena dagen styrka i gymmet, andra

dagen allround pa ett jympapass och den tredje dagen kondition Hej Gilberto! Du har ju varit med sen
pa spinningcykeln. starten 1985 i Taby. Men innan dess
var du med nar Friskis&Svettis star-
tade i Stockholm. Du var aven med
och startade Friskis&Svettis
Sollentuna 1983.

Hur var ditt forsta pass som
jympaledare?

Det var 1978, en mandag i Saléns-
husets motionshall, jag ledde ett
30-minuters intensiviunchjympapass.
Det kom mellan 70-80 personer. Jag
hade mycket pirr i kroppen, men det
var sa kul. Jag ar fortfarande idag
mycket stolt dver att ha fatt vara med
i denna harliga rorelse!

Vad har Friskis&Svettis betytt for dig?
Mycket! Det har gjort att jag mar
bra. Det har for min del inneburit
mycket socialt. Nar jag kom fran Bra-
silien till Sverige blev Friskis&Svettis
en inkdrsport till det svenska samhal-
let. Det var mycket moten med glada
manniskor och resor. Kul! Ingen kunde
dromma om att Friskis&Svettis skulle
bli sa stort. Hade nagon sagt det idag
hade jag sagt att det vore en drom...

Vilken ar din favorittraningsform?
Jympan — den ar sa allsidig. Tranar
3-4 ggr/vecka mest Medel, men tranar
aven i gymmet.

Vilken dr din favoritdvning i
gymmet?
Magdvningarna gillar jag mest.

Foto: Thomas Alvreten

friskissvettis.se/taby



ROSTER FRAN GOLVET...
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Laila Graslund: medlem och
motionar sen starten 1985.

Bor i Taby, har man, barn, barnbarn.

Intressen forutom F&S: lang-
fardskridskor, golf, barn och barn-
barn, lantstallet, resor.

Hej Laila! Du har varit en flitig
motionar genom aren och dessutom
engagerat dig i foreningen som
funktionar, bland annat suttit med i
foreningens styrelse.

Vad har F&S Taby betytt for dig?
- Valdigt mycket! Det har kommit
att bli en livsstil for mig. Jag mar
bra till kropp och sjal.

Vilken dr din favorittraningsform?
- Jympan! Den ger tillbaks mycket
bade traningsmassigt och socialt.

Kommer du ihag forsta passet?

- Ja, jag kom sent in pa jympatermi-
nen och alla terminskorten var slut!
(Pa den tiden slapptes ett begransat
antal kort da verksamheten forsta
terminerna var i Attundaskolans
lilla gymnastiksal). Jag fick kopa
engangskort. De kostade 5 kronor pa
den tiden. Fick halla ut tills halv-
terminskorten slapptes! Men sen var
jag fast — vilken harlig motionsform!

Foto: Peer Weding
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25:e hander det!

m Mandag 25 januari
¢ Invigning av Jubelaret!
o Klockan 19.15 i Svettissalen Jubeljympappass med livebandet
Tre pa Turne” Zanna, Maud, Roy och Moa leder
e 80-talspass i Spinneriet med Bobh
e Tema Vasaloppet i Gymmet med Ann-Sophie

m Torsdag 25 februari
e Danstema med Hannah och Ellinor
e Discospinning med Christina 0

m Torsdag 25 mars
e Jubelmix med Tove och Magdalena
e Fran 25 ar Spinningtema med Peer

m Sondag 25 april
e Vikingajympa med Peer, Janne, Zanna, Marie S mfl
e Michael Jackson Spinningtema med Lasse A

m Tisdag 25 maj
e Glamrock med Pia, Marie mfl/
e Trance Spinning med Christina 0

Mer teman kommer under aret...

friskissvettis.se/taby



Program varen 2010

11 januari — 16 maj, darefter sommarschema

Slottshallen

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag

Med reservation for eventuella schemaandringar! 091209

Svettissalen 10.00 17.45 09.15 17.45 10.00 10.00 10.00 |
Senior Medel* Senior Medel* Senior Medel* Bas*

11.30 19.00 11.30 19.00 11.30 15.45 | 16.00
Lunchjympa Danspasset Lunchjympa Station 75 Lunchjympa Station 55 ° Medel

17.30 20.00 17.00 17.30
Core Medel Medel* Medel* <

18.30 18.00
Bas* Bas*

19.30 19.15
Medel Max 80 Medel Max 80

17.45 17.45 18.15 11.30 10.00 11.00

Aerobics B Knatte 4-7 & B Skivstang B Yoga B Knatte 4-7 ar Start
Kondition

18.45 18.45 17.30 15.30

Yoga B Ki Box 90 B 19.45 Step Skivstang
Ki Balans B Kondition B

20.00 18.30

jvsta Core/Bosu B 17.00
Skivstang B Ki Box B

Friskissalen

19.45
Skivstang B 18.30
Step B

11.00 10.00
Slottshallen, G | Slottshallen, G
Seniorgym*** Seniorgym***

Spinning 17.30 11.30 17.45 17.30 10.15 l 09.15 10.00
Spin Puls B Spin Medel B Spin Medel B Spin Puls B Spin Medel B . Spin Styrka B Spin Puls B

18.30 17.00 19.00 18.45 16.30 15.45 16.15 I
Spin Medel B Spin Puls B Spin Puls Max B Spin Bas B Spin Puls B Spin Lordag B ! Spin Medel/tema |

19.45 18.15 20.00
Spin Puls B Spin Medel B Spin Puls B

19.45 '
Spin PulsB .

Skolhallar

Mandag Tisdag Torsdag Lordag

Ballstaberg/
Vallentuna 19.00 19.00

. 09.00
Medel Hoppfritt* Bas

Core

10.00
Medel*

Erikslund 10.00
Familjejympa

Gribbygard 19.00
Medel Hoppfritt*

Skolhagen

15.00
sal 3
Enkeljympa**

Forboka pa Internet friskissvettis.se/taby eller pa telefon 753 60 10.

Barntillatet fran 7 ar. (] Gymmet pa nedre dack.
Jympa for psykiskt funktionshindrade. B Mojligt att boka via Internet for dig som ar medlem och har aktuellt tréningskort.

Instruktdr finns pa plats. Aldersgranser: Jympa 12 ar om inget annat anges. Gym 15 ar. Gym i malsmans séllskap 13 ar.
Passet slutar v. 17 (26/4-2/5 -2010). Langdgrans:  Spinning - l4gsta kroppsldngd, 150 cm.




Friskis&Svettis nara dig

Pa var hemsida friskissvettis.se/taby kan du snahbt
finna traningslokal samt resvag. Las ocksa mer om
vilka pass som erbjuds pa din lokal har i tidningen.

Kortkop

Ditt kort koper du pa:

Friskis&Svettis Tahys egen anlaggning
Slottshallen intill Nashy Slott.
Stadium-butikerna i Taby Centrum

Du kan dven hestalla ditt kort genom att
betala in pa Friskis&Svettis Tabys bankgiro-
nummer 5448-9471.1 meddelanderutan anger

e du vilket traningskort du bestaller.

Ftarast

Har du redan Friskis&Svettis Tahys plastkort
anger du numret 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

Billstaberg, Billstabergsskolans sporthall, E:,i:;g ;;83:{3;‘3’8

Svampskogsvdgen 28, Vallentuna Sondag 9.30-20.00

Erikslund, Erikslundsskolans sporthall, Friskis&Svettis reception haller dppet fran

Anbudsvﬁgen 10 klockan 09.00 pa vardagar.

. : . Helger ovanstaende tider.

Gribbylund, Gribbygardsskolans sporthall,

Kabeluddsvagen 1 - .

Nashypark, Slottshallen, fI‘ISkISSVEttIS.SE/tahy

Djursholmsvdgen 30
Tibble Tahy, Sportcentrum,
Tibblehallen, Attundavdgen 5-7

Taby kyrkhby, Skolhagenskolans sporthall, / ﬁ
Blendvdagen 10 H ﬂi

friskissvettis.se/taby



