Nummer 2 = 2010

Friskispressen
flff\.

arfalla

SIAILIT10d SINNVF :0104

Allt ar

mojligt

Amirs resa till spinningsalen

Bolinders
gy m — Kallhalls nya

motesplats

Gillar du trdning,
utmaningar och
att traffa nya
manniskor?

Da behover
vi dig!

GILLAR UTMANINGAR. Amir innehar Friskispressens rekord i att sta i Plankan — 16 minuter och
33 sekunder. | &r &r utmaningen att cykla Vitternrundan pa under 8 timmar.

Friskis&Svettis Jarfillas egna sidor borjar hir. P



Ordforanden har ordet

Antligen egna sidor

Nar jag skriver detta sa har vi klarata av alla hjir-
tans dag. Ibland kan det bli for mycket av hjdrtan och
gull i gull men dd menar jag geléhjirtan. Vara riktiga
hjdrtan som slér i kroppen &r virda att varda for att
klara av livet i stort och smatt.

Vi forknippar ju ofta kiinslor med hjértat dven om
det egentligen handlar om hjidrnan. Pa de flesta av
vara traningspass sa hojer vi pulsen och ger hjirtat en
traningsomgang.

Kopplar vi pa koordination sa ska hjdrnan sortera
ut och komma ihag men det finns andra kénslor att
hantera ocksa: Sprudlande glédje for att det dr sa kul.
Sammanbitet for att det dr tungt. Flasjobbigt for att det
ar mer kondition i passet dn vad som finns i kroppen.
Vilbefinnande bade under och efter ett traningspass.

Det handlar om att ldgga till en god vana och ska
du tréna upp dig sé bor den goda vanan utévas minst
tre ganger i veckan och da gidrna med varierade
triningsformer.

Sa dr vi antligen tillbaka med Friskispressen i véra
lokaler och dnnu bittre sa dr vi igang med egna
Jarfallasidor i tidningen. Det kiédnns fantastiskt kul och
malséttningen dr att egna sidor kommer att finnas i alla
resterande nummer under aret och tjina som en av
vara kommunikationskanaler. Lokala sidor r till for
dig som vill veta lite mer om vad som hidnder F&S

i Jarfilla.

Jag hoppas att du uppskattar sidorna och att du
framéver ger oss dterkoppling och tips eller uppslag pa
sant som du vill ha med. Det kan du géra genom att
mejla till tore.a@friskissvettisjarfalla.se eller ligga en
lapp i vara forslagslador.

I november genomfdrde vi en medlemsenkit och
resultatet av den enkiten kommer att redovisas inom
kort. Ni som &r vara medlemmar vill kommunicera
med oss och dirfor dr det mycket text att ga igenom
och sammanstilla pa ett bra sitt.

Vi har haft ett fantastiskt ar 2009 och var ambition
dr att vixa dnnu mer for att kunna
erbjuda mer trédningstillféllen,
bittre Oppettider samt att utoka
med nya triningsformer och
triningsmaskiner.

Vil mott pa triningsgolvet. m

Lotta Greenwood, ordforande i
IF Friskis&Svettis Jarfalla
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Telefon: 08-580 367 60
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Namn: Amir Nazari
Alder: 45.

Bor: Hasselby.

Yrke: Produktionsplane-
rare pa ett kraftbolag.
Familj: Gift med Elham,
2 barn.

Trdnar: Leder tva spinning-
pass i veckan pa Friskis-
kallan i Jakobsberg,
mandagar 16.45 samt
torsdagar 20.15.

Tranar aven pa gymmet
och gar pa corepass.
Cyklar utomhus aret runt
mellan bostaden och
arbetet, cirka 2 mil/dag.
Medlem i cykelklubben
Fredrikshof IF.
Favoritmuskel:
Larmuskeln.

Brinner for: Min familj
och min cykeltraning.

Aret var 1981 och kriget hade brutit
ut med mellan Iran och Irak. Amir
Nazari bodde i staden Abadan i Iran,
néra grénsen till Trak. Méanga invana-
re hade flytt men tillsammans med
sin pappa som arbetade pa ett olje-
foretag, samt sin bror hade Amir valt
att stanna kvar.

Amir var en dventyrslysten sjut-
tondring som en dag tog cykeln for
att handla — dé sméllde det! En granat
slog ner néra cykeln och vénstra
bickenbenet, hftkulan och larbenet
spriangdes sonder.

Han fordes till sjukhuset dér
lakarna ville amputera benet. Amirs
pappa protesterade och lyckades
overtala ldkarna att dndra sig. Amir
fordes vidare i det riskfyllda omradet
till ett sjukhus med mer resurser. Dir
blev det sammanlagt sju operationer
med en tuff och lang rehabilitering.
Amir blev stelopererad i hoften — han
kunde med en haltande géng ga fram-
at men inte rora hoften i sidled. Han
tappade mycket muskelmassa och
benets utveckling stannade av.

Ar 1987 kom Amir till Sverige, han
var da 22 ar. Hans bror fanns redan
hir i Sverige.

Den attonde operationen genom-
fordes och han fick en hoftledsprotes.

Amir pluggade svenska och arbe-
tade parallellt som hemsprakslérare
for lagstadiebarn for att sedan plugga
vidare pa tekniska hogskolan i Lund.
Efter sin utbildning flyttade han till
Stockholm. I dag &r han gift och bor
med sina tvd sma barn i Hisselby och
arbetar pa ett energibolag i Jérfilla.

Amir blev medlem i Friskis&Svettis
2005.

— Jag valde Friskis&Svettis for
den familjdra atmosfiren och for att
jag kénner en tillhorighet och blir
accepterad for den jag dr. Andra vikti-
ga faktorer var nédrheten och att det
fanns ett bra utbud pa gym och grupp-
trining. Ledarna var inspirerade och
entusiasmerande. Sist men inte minst,
det laga priset for ett traningskort.

Dé hade han ret innan fatt radet
av sin sjukgymnast att satsa pa cykel-

trdning. Amir var forst skeptisk och
hade manga invéndningar. Att cykla
var for honom ett transportmedel,
han tyckte det kéndes enformigt och
monotont.

— Men det kom att bli mitt rolig-
aste och storsta intresse, sdger Amir
som hittills genomfort fyra Vittern-
rundor. Den senaste pa sluttiden 8.41.
Hans mal ir att cykla pa under atta
timmar.

— Att jag fick en san bra tid upp-
néddes tack vare dynamiken i cykel-
klungan.

Amir beréttar att av cirka 20 000
personer som cyklar Vitternrundan s
ir det cirka 500 personer som cyklar
pé under 9 timmar. Snittiden ligger pa
12.40.

— Framover har jag ambitionen
att delta for Sverige i Paralympics
2012, sdger Amir.

Ingen omojlighet eftersom han
numera #r spinningledare pa Friskis-
killan i Jakobsberg. Den 17 december
2009 diplomerades han och i var leder
han tva pass i veckan.

— Spinning &r en allsidig trining.
Utover bentréining s trinar du magen
och ryggen och det dr en skonsam
triningsform. Min utmaning som
spinningledare &r att vara nédrvarande
med motiondrerna for att inspirera
och utmana dem att gora sitt bésta.

Amir hoppas att hans barn ska
hitta samma glddje och samhorighet
som han sjilv har funnit i idrotten.
Dirfor gar de tillsammans pa
Hoppis&Skuttis, F&S familjejympa.

Forutom de spinningpass Amir
leder gar han pa corepass och trinar
pé gymmet. Som om inte det skulle
rdcka cyklar han dessutom till och
fran jobbet varje dag, aret runt, tva
mil per dag.

— Jag dr stolt Over att ha vint
oddsen trots mitt handikapp, sdger
Anmir, nér han glad och svettig kliver
av cykeln efter sitt spinningpass. m

Text: Mia Sommar
Foto: Jannis Politidis

Amirs basta
cykeltips

M Braskor. Det ar
viktigt att skosulan &r
hard for att undvika
kramp i foten.

M Setill att dricka
mycket innan passet
och att ladda med
kolhydrater.

M Ta med vattenflaska

M Vaga utmana dig sjalv

LLT AR MOJLIGT

Pa spinningscykeln kdanner han gladje och kraft. Trots benprotes och standig vark i hoften
som sprangts sénder av granatsplitter. I dag leder han spinning och cyklar Vatternrundan.
— Mitt handikapp har blivit min styrka, sager Amir Nazari fran Iran.

Spinning pa
F&S Jarfdlla

Start Enkelt att hanga
med dven for dig som ar
helt ovan vid spinning.
Bas Rejalt fér dig som
vill tréna pé en skonsam
och lagintensiv niva.
Medel Passar dig som
bade vill och kan ligga
pa en hégre pulsniva
under en langre tid.
Finns dven som 45- och
75-minuterspass.
SkivstangSpin 90
min Skivstangens styrka
for armar, axlar, skuldror,
mage och rygg fdljs av
konditionstraning med
spinning.

Puls Med hjélp av
pulsband och intensi-
tetsmatare kan du félja
din egen anstrangnings-
grad.

Puls/intervall Olika
typer av pulshéjande
intervaller foljt av
lugnare partier av vila.
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GYM

Bolinder — Kallh

Det sjuder av aktivitet i F&S Jarfallas nya anlaggning i
KKallhall. Sedan starten i januari forra aret har allt fler
sokt sig hit for att gymma och jympa. Och tillstrémningen
bara 6kar. Den gamla verkstadslokalen har fatt ett nytt liv

och har blivit en ny métesplats i Kallhall, aret runt

Bolinder

M Bolinderlokalen
invigdes 7 januari 2009
M Lokalyta: 1 100 kvm
M Takhojd till nock:

11 meter

M Antal besok 2009:
Gymmet, 55 000,
jympan, 19 500

M Musik i gymmet: lite
lugnare p& mandag och
onsdag till kl 12 da de
flesta motionarerna ar
aldre. Mera s resten av
oppettiderna.

M Adress: Gjutmastare
Rosbergs vag 8, Kallhall.
Telefon: 08-583 504 73

Bolinders verkstader etablerade sig
i Kallhall fér omkring 100 ar sedan
och tillverkade spisar, stekpannor,
hushallsmaskiner och mycket annat.
F&S finns i det gamla gjuteriet som
sag ut s hir pa 1940-talet.

Bolinderlokalen fyllde ett ar i januari
och blir allt populdrare inte bara bland
Kallhdllsborna utan bland invanarna i
ovriga Jarfilla och Kungsingen. Sedan
starten har antalet besokare Okat stadigt
framfor allt pd& gymmet. Den stora jym-
palokalen rymmer 100 motionérer men dn
sa lange har det inte blivit riktigt fullt dar.

Fran att ha inrymt Bolinders gjuteri
sedan starten for drygt 100 ar sedan och
efter mitten pa 50-talet diverse andra
verksamheter har Friskisdelen av byggna-
den fatt en inre ansiktslyftning. De gamla
gjuteriarbetarna skulle ha svart att kénna
igen sig. Sot, rok och buller har ersatts av
Ljus, frisk luft och hiftig musik. De ur-
sprungliga pelarna och traversskenorna
finns kvar liksom de gamla fonstren och
lokalen har verkligen rymd med sin tak-
hojd pa 11 meter till Gversta nocken.

- Vi dr jattendjda med anliggningen,
sdger Camilla Gustafsson, triningskoor-
dinator i F&S Jiérfilla. Men det finns alltid
saker att forbittra och vi jobbar med det.
Under det forsta halvaret utokar vi ma-
skinparken och annan utrustning i gym-
met och sa smider vi planer pa att ocksa
skaffa storre golvyta i anslutning till den
nuvarande.

Aven lokalerna i Friskiskillan i Ja-
kobsberg kommer att fi en ansiktslyftning
under aret.

Spannvidden i dlder bland besokarna ér
stor som det brukar vara pa en F&S-
anldggning. Tridningens uppldgg och in-
tensitet skiljer sig 4t mellan de yngre och
idldre men #nda verkar de flesta ha ungefir
samma mal med sitt slit: att ma bra, orka
mer i vardagen, gilla sin kropp. m

Text: Bosse Magnusson
Foto: Jannis Politidis
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alls nya motesplats

Aldin Jerjas ar 17 ar, gar i gymna-
siet och har redan hunnit trana hart
i nagra ar och ar numera en flitig
besdkare i Bolindergymmet sedan
det 6ppnade. Han kor ett 4-split-
program mandag till torsdag med
aterhamtning fredag till sondag.

— Da konditionstranar jag, joggar

5 till 10 km. Det ar en suveran kom-
bination, sager Aldin som verkar ha
hittat ett perfekt traningsupplagg
som ger resultat, inte bara i form av
muskler utan ocksa psykiskt.

—Jag klarar stress mycket battre nu,
och det ar lattare att plugga. Sjalv-
fértroendet har ocksa 6kat. Och det
ar mitt mal med traningen. Det ar sa
kul nar det blir resultat.

Aldin funderar pa att lagga in andra
traningsformer ocksa. Boxning kan-
ske men framforallt spinning. Han
tycker Bolinderlokalen &r toppen
men det &r trangt ibland i frivikts-
rummet. m

Aldin Jerjas tranar ett

4-splitprogram - olika

muskelgrupper varje dag
der fyra dagar.

Namn: Aldin Jerjas
Alder: 17 ar
Trdnar: Styrke-
traning i 4-split-
program, joggar
Favoritmuskel:
Brost och mage
Favoritredskap

i gymmet: Fria
bankpressen

Mal: Ma bra fysiskt
och psykiskt

Vill utveckla: Allt
som leder till malet
Framtidsplaner:
lasa medicin.

L 5
- Livet ar bra skont just nu, sager Ulla-Britt Barré Sjostrand.

Ulla-Britt Barré Sjostrand,

69 ar, fullkomligt lyser av allt
det som Friskis& Svettis star
fér: gladje, inspiration, lust.
Hon gymmar, jympar, gar pa
gi-gong och promenerar varje
dag.

—Jag har alltid hallit igang
och motionerat pa nagot satt,
atminstone i 30 ar eller sa,
joggat och jympat pa Friskis&
Svettis. Man blir sa himla glad
av det och man mar sa bra!
Ulla-Britt bor i Kallhall sa det
var naturligt att komma till
Bolinderanlaggningen nar den
Oppnade forra aret.

— Forst tyckte jag lokalen var
sa stor sa man nastan férsvann
i den. Och sa gillade jag inte
att behoéva ga genom det traki-
ga gymmet for att komma till
jympasalen. Det sag sa vansin-
nigt trist ut halla pa med dom
mystiska maskinerna. Men val
inne pa jympan férsvann den
kanslan direkt for jag blir sa
glad av musiken och rorelsen.

Vad var det da som gjorde att
du hérjade gymma ocksa?

— Min man har satt upp en
stang mellan dérrkarmarna i
ett rum for att vi skulle kunna
gbra armhavningar. Nar jag
férsdkte mig pa det upptackte
jag till min forskrackelse att

jag inte orkade. Det var da jag
insag att det var hog tid att
ga pa styrketraning. Nagra
jympakompisar peppade mig
ocksa sa jag bokade en grund-
instruktion i januari.

Efter grundinstruktionen bor-
jade Ulla-Britt ga tva ganger i
veckan pa gymmet, nagot som
hon inte angrar. Hon kande
sig starkare redan efter nagra
veckor och att styrketrana ger
henne ett extra plus i tillvaron
med alla nya traningskompisar
och den avspanda, positiva
stamningen i gymmet.

— Har behéver jag bara tavla
med mig sjalv och bryr mig
inte om att jamféra mig med
andra. Det ar sa skont att ha
hittat ett satt till att gora till-
varon lustfylld. Jag har inget
annat mal med all motion &an
att jag ska orka mer i varda-
gen. Och pa képet kanner jag
mig gladare, det ar lattare att
ta itu med problem. Livet &r
bra skont just nu.

Finns det nagot som kan bli
hattre?

— Stérre omkladningsrum. Nu
kommer folk och kranger av
sig ytterkladerna i gymmet all-
deles bredvid roddapparaterna
och det kanns inte sa trevligt. m

Namn: Ulla-Britt
Barré Sjéstrand
Trdnar: Jympa,

bas eller senior tva
ganger i veckan (for
rérligheten). Styrke-
traning tva ganger i
veckan. Qi-gong en
gang i veckan
(balans, andning,
kroppsmedvetande)
Favoritmuskel: Rygg
och mage
Favoritredskap:
Roddmaskinen

Mal: Bli starkare,
gladare och bibehalla
rérligheten. Gilla min
kropp.
Overraskning: Att
det gick sa fort att
tack vare motionen
vanda vardagstristess
till gladje och mycket
mera ork!

Nar finns det
gott om plats
pagymmet?
Se hesoks-
barometern pa
var hemsicda.

P

Vill du utvecklas och fa
anvanda dina resurser till
nagot positivt? Har du
kraft och tid att engagera
dig i ett ideellt uppdrag?
Har du forutsattningar att
inspirera och leda?

Ta da chansen att utvecklas
inom traning och halsa!
Att vara funktionar i
Friskis&Svettis innebar att
bidra till manniskors val-
befinnande, hélsa, lust och
gladje. Det innebar ocksa
att skaffa en nytt, starkt
fritidsengagemang, att
mota nya utmaningar och

Du missar val inte

Yarqran?

= i
SOM FUNKTIONAR blir du rik pa hérliga méten.

-
o
g
Q
<
=
=
=
=
w
o
o
=

=
5
=
o
2
w

Vi
behdver
dig!

mojligheter, att traffa nya
manniskor och fa ett helt
nytt och stort natverk.

Som funktionar i
Friskis&Svettis Jarfalla
blir du en av ca 160 funk-
tionarer och far en egen
plattform i Jarfallas storsta
idrottsforening.

Snart startar rekryteringen
av ledare och instruktéorer
till hostens utbildningar.
Vill du veta mer? Fyllien
intresseanmalan i nagon av
vara receptioner sa kallar vi
dig till en informationstraff
under vecka 17-18.

Vecka 15 kor vi specialpass, 6verraskningar
och tavlingar. Hall gonen 6ppna!

Vill du g6ra en tidning?

AMIRS RESA
Allt ar mojligt!
NY MOTESPLATS!

Bolinders gym 400 kvm

SENIORPOWER
Inigymmet
pensionarer!
sirups

6 dvningar

for stark mage

108

<eST, N ey A ERNGAR

FRISKISPRESSEN - SVERIGES STORSTA TRANINGSTIDNING MED 250 000 LASARE

Var nystartade redaktion for
F&S Jarfillas egna sidor i
Friskispressen, som just
producerat vart forsta nummer,
hehover forstarkas.

Vi sdker nu en eller tva personer
som har arbetat med layout-
programmet InDesign, och som
vill delta i den fortsatta resan
mot allt battre egna sidor.

Om du ar intresserad,

kontakta Tore Andersson,
tore.a@friskissvettisjarfalla.se
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I CIThR Allt det hdr kan du trdna i var.Vad valjer du?

Sarskilda helgscheman kommer att gélla under pask (1-5/4), Valborg (30/4-2/5) samt Kristi Himmelfard(12-16/5).
Se var hemsida och anslag i lokalerna fér mer information.

11 januari -4 juni 2010

Gym 6ppet i Bolinder )
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG JYMPA OCH GRUPPTRANING Medlemsskap 100 kronor/kalenderar kravs for att kunna losa nagon typ av aktivitetskort.
08.00-13.00 A 09.00-21.00 08.00-13.00 A 09.00-21.00 09.00-18.30 09.00-15.00 10.00-12.00 SMM?H@wmmwmmmwﬁHmm Aktivitetskort 1 manad Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
16.00-21.00 16.00-21.00 15.00-18.00 som passar dig som ar traningsovan eller vill Lilla jympakortet (galler vardagar 7-16 samt 150 kronor 250 kronor 200 kronor
trana pé en Iugnare niva. efter 20 och 16r, son samt helgdagar).
Jympa och grupptraning i Bolinder BAS — Rejalt, lattillgangligt och harligt utan Stora jympakortet 200 kronor 350 kronor 300 kronor
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG hopp. Alla Baspass ar ppna ocksa for barn Spinkort 200 kronor 350 kronor S00kroner
10-11 ar med medlemskap i vuxens sallskap. Gym (aldersgrans 16 ar, fodd 1994 eller tidigare) 250 kronor 450 kronor 350 kronor
17.30 fijiympa ° 11.45 Aerobics 45 min 09.30 Senior 17.30 Core 09.30 Bas ® © 09.30 Senior 10.30 Bas © MEDEL — Hégt tempo, varierad belastning och Alltréning (géller Jympa, Spin och Gym) 300 kronor 500 kronor 400 kronor
uisa Patricia Elsy Camilla Lia ElisabetA/Elsy Birgitta en del hopp. Finns &ven som 45- och 75-minu- Ungdom Jympa/Spin (fér dig fodd 1995-1998) 275 kronor
18'3\2\2"99 18.00 Ki;’;" 75min | 17.30 chip::);:&smtis 18'31?19?‘; © lo'ign'i\ﬁzde' 15'3|?risctiirnk:”ys ters pass. Aktivitetskort 6 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
CORE - Ett suggestivt pass som utmanar din Lilla jympakortet (géller vardagar 7-16 samt 425 kronor 850 kronor 650 kronor
19.P3e(:'nl?lllgdel 19.:_0 I_3as © 18.30 Medel 19.30_ Medel 16.30 Dan.spass [ styr|<a, stabilitet, balans och rorlighet. efter 20 och I6r, son samt helgdagar).
Irgitta Kennet Tina Sofia DANSPASS - Ett pass helt bestaende av steg, Stora jympakortet 550 kronor 1050 kronor 850 kronor
19'3‘1(:::;3b'cs moves och olika dansstilar. Showa loss! SP'"k‘f” _ _ 550 kronor 1050 kronor 850 kronor
KI BALANS — Skéna och avspanda rorelser. Gym (aldersgrans 16 ar, fodd 1994 eller tidigare) 650 kronor 1250 kronor 1 000kronor
Gym Oppet i FriSI(iSI(ﬁ"an Tranar balans, rt')rlighet, narvaro och andning. Alltraning (géllerJym-pa,?pin oc.r.m Gym) 1000 kronor 2000 kronor 1 600 kronor
- - - KI-JYMPA - Inspirerat av Ssterlandet. Kom- Ungdom Jympa/Spin (for dig fodd 1995-1998) 850 kronor
. U Lhkl ] ULl (e A e S bination av medeljympa, karate, boxning och Aktivitetskort 12 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
09.00-21.30 08.00-21.30 A 09.00-21.30 08.00-21.30 A 09.00-18.30 08.30-11.30 09.00-12.00 gi-gong. Lilla jympakortet (géller vardagar 7-16 samt 700 kronor 1400 kronor 1120 kronor
143071600 143071830 KIBOX 1 0CH KI BOX 2 — Ett boxpass med efter 20 och 1br 5Gn semt helgdager).
L . L handskar och mitsar dar vi jobbar mycket tva Stora jympakortet 850 kronor 1700 kronor 1 350 kronor
Jympa och grupptraning i Friskiskdllan [ ] =StoraHallen = Lilla Hallen och tva. Spinkort 850 kronor 1700 kronor 1350 kronor
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG I Ki box 1 jobbar vi med grundtekniker for slag Gym éldersaréng 16 i, 5dd 1954 efler tiigare) 950 kronor 1900 kronor 1500 kronor
11.45 Medel 45 min 10.00 Start 11.45 Medel 45 min 17.30 Skivstang 10.00 Start 09.00 Rygg 09.30 Senior och sparkar. Inga frkunskaper kravs. Allraning (gé”erdyﬁpa'?pm_oc? om 1 390kronor 2600 kronor 2100 kronor
Mai Susanne rullande Mari Camilla Ylva/Marie/Helena ElisabetA Kibox 2 ar for dig som tranat Ki box ett tag Ungdom Jympa/ Spin (for dig fodd 1995-1998) 1200 kronor
16.30 Bas ® © 17,00 Bas © 17.00 Medel 17.45 Rygg 11.45 Madel 45 min 10.00 Madel 75 min 10.00 Hoppis&Skuttis och vill utmanas lite extra. Sasongskort (1/1-30/6 eller 1/7-31/12) Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
Ingrid Karin Jenny F Rose-Marie Camilla Barbro Elsa SKIVSTANG - Effektiv och utmanande
17.30 Medel 17.45 Step 18.00 Ki-jympa 18.45 Medel 75 min 17.00 Danspass 15.00 Medel ® 11.00 Medel styrketrdning. Ovriga kort Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
Annika Jenny J Sodi Camilla Anna Mai Tina/Arja SKIVSTANG KONDITION - Ett skivstangs- Klippkort 10 ggr (giltiga 12 man frén inkdpsdatum) 400 kronor 500 kronor 400 kronor
17.45 Skivstang kondition 18.00 Medel 18.30 Bas © 19.30 Bas © 15.00 Kibox1 @ pass med en avslutande konditionsdel. FYSS-kort (giltiga 3 ménfréninkapsdatum__. Upp- 500 kronor 500 kronor 500 kronor
75 min, Pia Anna Malin Karin/Marie 75 min Micke CIRKELFYS — Pass med stationer fér dig visande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, kravs).
18.30 Medel 18.45 Skivsténg 19.00 Medel 20.00 Medel 15.30 Bas ® © som gillar att ta i och tréna enkelt, rakt och Tyafreningskort (Altaning 12 min som giler 3900 kronor 3900 kronor 3900 kronor
Jenny F Anette Arja Mona/rullande A Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Lotta/Malin sportigt.
19.00 Bas © 19.00 Bas © 19.30 Kibox2 y;:)%?::yl?:::all:?nter:'}:izﬁiT&?;?l::tei: If(::\esli. 17.00 Enkel AEROBICS - Stegkombinationer med dansig Engéngsbiljett medlem 50 kronor I:\Ider§gréi.l_15er . . . X
LottaA Marie 75 min Claes Mejla info@friskissvettisjarfalla.se for att fa Sodi kénsla. Fokus pa kondition, koordination och - 12ar (fodd 1998 eller tidigare) for Jympa, Spin och Stavgang
19.30 Danspass 20.00 Ki balans 20.00 Cirkelfys mer informati‘on. om Morgon'klubben. 17.30 Medel koreografi. Engangsbiljett ej medlem 90 kronor (SE:;::Isetraenjgg:?:)l_S&skums’ Skivstang, Skivstang kondition och
Sofia Yiva Jens :e;f‘:sleg utgar i schemat fran och med Mona STEP — Ett aerobicspass med stegkombi- — 16 ar (fodd 1994 eller tidigare) for Gym, Cirkelfys, Skivstang,
20.00 Core 20.00 Medel 75 min ® e Passet utgar i schemat fran och med nationer i block pa stepbrada. Skivstang kondition och SkivstangSpin.
Helena Micke vecka 13 . o HOPPIS&SKUTTIS — Mysig och kul rorelse-
© Barn 10-11 ar med medlemskort far ga pa N .
20.30 Medel ® dessa pass i vuxens sillskap lek for barn mellan ca 3-6 ar och en medfol-
Claes | jande vuxen. Hoppis&Skuttis ar en medlems-

Spinning i Friskiskallan
MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

forman, dvs vuxna medlemmar tar gratis med
sig barn pa passen.

SENIOR - Mjukt och behagligt men &nda med
mojlighet att ta i rejalt.

SKIVSTANGSPIN 90 MIN - Skivstangens
styrka for armar, axlar, skuldror, mage och rygg
féljs av konditionstraning med spinning.

PULS — Med hjalp av pulsband och intensitets-

GYMINSTRUKTIONER

GRUND - Véander sig till dig som &arny i
gymmet. Du far lara dig grundlaggande

16.45 Medel 17.30 Puls 07.00 Medel 45 min ® 17.30 Puls 17.00 Medel 09.45 Bas 09.45 Start ® B L principer om styrketraning.
Amir Anette Nerissa/Cilla Nerissa Katarina Marika Victoria RYGG — Skonsam och saker men &nda rejal matare kan du félja din egen anstrangnings- FORTSATTNING — For dig som har viss vana
17.00 SkivstangSpin 18.30 Medel 17.00 Medel 18.30 Bas 10.00 SkivstangSpin 10.45 Medel 75 min t"a”'_'Tg'T"a”ar ryggens styrka, rorlighet och grad. av styrketraning.
90 min Susanne Cilla Rainer Lisa 90 min Sepideh Nerissa stabilitet. PULS/INTERVALL - Olika typer av pulshé- AVANCERAD — Fér dig som vill ga vidare i din
18.30 Bas 19.30 Bas 18.00 Bas 18.45 SkivstangSpin 15.00 Puls/intervall 15.00 Bas ENKEL — For dig med nagot slags psykiskt jande intervaller f6ljt av lugnare partier av vila. tréining och &r tréningsvan.
Guisella Emma Stefan 90 min Sepideh Niclas Stefan/Christer funktionshinder. FYSS — For dig som har fatt ett recept pa
19.30 Puls 2030 Medel 19.00 Medel 2015 Medel 16.00 Puls ® ® STAVGANG Fysisk aktivitet och képt ett sa kallat
i i SPINNING - . . .
Bjorn Rainer Jenny Jo Amir Bjorn Att ga i grupp ar energi och gemenskap. Ga FYSS-kort.
20.30 Bas 20.00 Puls 75 min 17.00 Medel START - Enkelt att hédnga med &ven for dig med eller utan stavar. INTRODUKTION — Innebar en rundvisning
Christ Th cill 4 id spinni ) . : X N
rister omas e som dr helt ovan vid spinning. BAS — Du &r van att ga i promenadtempo i gymmet och genomgang av grundldggande
Stavgang BAS — Rejalt for dig som vill tréna pa en (5-6 km, tempo 10-11,5 min/km) styrketraningsprinciper fér en grupp av

Mandag 18.30

Start fran Friskiskallan

Stavgang Cross
Ulla, Eva

Onsdag 19.00 *

Start fran Bolinder-
lokalen

Stavgang Bas + Medel
Elsy, Eva, Ulla

% Jamna veckor: Stavga

gang, det vill sdga varvat
med styrkedvningar eller

H)arh"fas

Udda veckor:"Udda" stav-

sﬁih’fg

Barnpassning erbjuds till barn 0-2 ar i Friskiskallan
mandagar och onsdagar 11.15-13.15. Kostnad 10 kronor

per barn och gang. Max 15 barn, forst till kvarn galler.

skonsam och lagintensiv niva.

MEDEL - Passar dig som bade vill och kan
ligga pa en hdgre pulsniva under en langre tid.
Finns aven som 45- och 75-minuterspass.

CROSS - Stavgang kombineras med styrke-
traning i olika stationer.

MEDEL - Du vill tréna 6ver vardagslunken och
fa upp ditt flas (5-6 km, tempo 9-10 min/km)

motiondrer.

intervalltraning/fartlekar
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FOLKETS ROST

Varfor ar DU
- har i dag?

medlemmar.
Jarfallas storsta och svettigaste idrottsforening !

Friskis&Svettis Jarfalla ar en
ideell idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar.

Som medlem pa Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor och
béttre halsa. Du far dessutom:

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

m Olycksfallsforsakring som galler
alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen.

m Uveckla din traning med hjalp av
vara duktiga ledare och instruktorer.
m 10 % rabatt pa Ga&Lopkliniken.
m Du betalar bara 50 kronor for

en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.

Katrin Walter, 34 ar, dr fordldra-ledig med Linus 4 manader.

—Jag vill trana, komma ut och ha roligt.I dag ar det barnpassning
vilket betyder att jag kan lamna Linus till barnpassningstanterna
sa bade han och jag har en harlig stund. Han far traffa andra barn
och jag far trana pa gymmet i lugn och ro.

aF

i
|

m Delta i var utetraning.
m Delta med dinabarni

Hoppis&Skuttis.

Camilla Pettersson,
23 ar, saknar step/
kondition och vill
garna ha tillbaka
det passet.

— For att det dr ett
skivstangspass och
det tycker jag ar
roligt, tufft och bhra
for musklerna.Jag
brukar dven ga pa

Denny Johansson, 62
ar, tranar 2-3 ganger i
veckan.

— For att fa kvalitet pa
min alderdom.I dag
blir det spinnpuls. Jag
tycker att alla ledare
ar bra utbildade och
att Friskis&Svettis ar
jattebra!

Lotta Stahl, 42 ar, ar
pa Friskis 4-5 dagar i
veckan

—Idag dr jag pa gym-
met for att trana upp
min axel som hoppar
ur led. Annars brukar
jag ga pa bland annat
ki-box, skivstang och
med min son Francis,3
ar, pa Hoppis&Skuttis.

Christina Wahlberg, 59
ar, gar pa startpassen
tisdagar och fredagar.
— For att min vardag
ska bli battre.

Jag har artros, ben-
skorhet, immun-brist-
sjukdom och astma.
Har upptackt att jag
far en smidighet i
kroppen ndr jag gar pa

gympa.Jag kdnner mig
alltid glad nar jag gar
fran Friskis&Svettis.

medeljympa.

www.friskissvettis.se/jarfalla

Friskis&Svettis Jarfalla, Box 20,177 21 Jarfilla. Tel 08-580 367 60.
Friskiskallan: Jarfallavdagen 106. Bolinderlokalen: Gjutmdstare Roshergsvag 8.

r--------\?"‘*-‘l‘*'
Du som ar medlem: BJUD MED EN KOMPIS och kom och trana hos oss tillsammans. :

V= U 0] PPN Jag vill testa:

] Jympa
[ Spinning
] Gym

] Trana ute

(Galler i man

P S O N NMUIMIMIEY . ettt et e e et e et e e s e st e st e st ea et et et er et eaneanernan av plats)

I Galler 1 pass/person och tillsammans med en medlem i F&S Jarfalla. Erbjudandet galler till sista maj 2010.




