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KONDITION.

Forst skivstang
och darefter
spinning.
Torsdagar 18.30
i Lilla hallen och
Bla hallen.

Lena

.
- cyklar till
traningen.
I ur och
skur.

45 min skivstang + 45 min spinning

Sollentunas SVEttigaSte arbetsplats

Vill du jobba hos 0ss? Las pa sidan 4

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



Ordforanden har ordet
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Leendet ar
gratis

Jag ar stolt ordforande i Friskis&Svettis
Sollentuna. Det talar jag gérna om f6r ménnis-
kor jag moter. Att vara ordforande dr fantas-
tiskt, ansvarsfullt, arbetsamt, galet och otroligt
kul. Jag har haft fortroendet nagra ar nu och
det &r fortfarande lika spannande.

Det ér pa arsmote som allt hiander! Har vil-
jer du som medlem den ordférande och styrel-
se som ska leda féreningen framat. Hir har du
chansen att vara med och framfora dina tankar
och funderingar. Det &r hir som du kan vara
med och paverka vem som ska fatta beslut om
Friskis&Svettis Sollentunas framtid!

Boka tisdag den 20 april klockan 19.00 och
kom pé arsmotet.

Spelar det nagon roll for dig om vi ér en
forening med ordforande och styrelse eller ett
kommersiellt triningscenter? Vill du vara med
och péverka eller vill du ga och tridna och sen
dr det bra?

Vilket som, sé ir du alltid vilkommen till
Friskis&Svettis! Hir &r det oppet for alla vare
sig man dr engagerad eller inte.

Frizon Friskis&Svettis.

Friskis&Svettis ar en ideell organisation,
det innebir att vi alla funktionérer 4r hér pa
var fritid och vi far inget betalt i pengar. Vi far
gemenskap och vinner!

Den triningspeng som du betalar ska ricka
till hyra och de tva anstillda, stddning och
underhall av maskiner och redskap, utbildning
av alla funktionérer och funktionérsklidder.

Pa F&S Sollentuna finns inga bonusar eller
arvoden for styrelsen, hér finns ingen som
kréaver avkastning.

Leendet dr gratis! Att mota nigon som ler
mot mig kan avgora om det blir en bra eller en
dalig dag. Att sta i kassakon och fa ett leende,

., gor att kotiden blir trevlig. Att sitta i doktorns

vintrum och motas av leenden kan gora att jag

* direkt kiinner mig mycket bittre. Att komma

till Friskis&Svettis och motas av leende, efter
en jobbig dag eller nér det dr som tyngst pa
traningspasset, kan avgora om jag ska orka.

Sé du, bjud pa ett leende, det dr gratis och
det betyder sa mycket! m

Sven Egnell, ordférande i Friskis&Svettis Sollentuna
sven@sollentuna.friskissvettis.se
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Forst 45 minuters skivstang.
Sen direkt in i spinningsalen
for 45 minuter kondition.
Testa ett maxat kombipass!

Skivstang &
spinning 90 minuter.

Mandag och torsdag
18.30.

Lilla hallen och Bla
hallen.

Dig som vill trana

styrka och kondition.

Och inte gillar
koordination och
steg.

Vattenflaska och
handduk.

Sen ankomst tillats ej. Det gar inte att smi-
ta in forsent och latsas som ingenting.

Pa kombipasset maste alla nimligen mob-
lera forst. Brida, skivstang och vikter i olika
farger. Allt samlas vid platsen dér du dr under
hela passet. Inga forflyttningar hér inte.

Dirfor passar triningen dig som inte gillar
steg eller koordination. Men som gillar
gruppkénslan och peppningen en ledare ger.

Kombipasset bestar av tva delar — forst
styrketridning i 45 minuter med skivstdng och
vikter. Dérefter spinning och 45 minuters ren
konditionstrianing. Ett extra langt pass pa 90
minuter.

Tekniken dr viktig. Ledaren Hakan Kjell-
berg visar fattningen pa skivstangen och hur
dvningen ska goras. Paminner hela tiden om
den atletiska hallningen, med aktiverad buk-
muskulatur, ldtt boj i knéna och kontrollerad
rygg. Bra héllning.

onsdag 19.30 @

tisdag 07.00 @

VALFRITT. Du bestammer sjalv hur tunga vikter du ska lassa pa skivstangen.

kombinera mera

Till de flesta rorelser anvénds stangen med
valfria vikter pa. De ldttaste véger 1, 5 kilo
och &r roda, grona dr 2,5 och svarta 5 kilo.

— Nu ska vi jobba med biceps, sa ligg
pa lite tyngre vikter, sdger Hakan.

Han jobbar langsamt och fokuserat. Vi-
sar tydligt och riknar hogt som hjélp.

— Spénn magen och kontrollera tekni-
ken, armbagarna intill kroppen, uppmanar
Hékan.

Musiken dr rd och med tydlig takt.Vara
stonanden hors inte. Sit ups pa brida blir
tuffare och knduppdragning balanserandes
med vikter krdver mycket balstabilitet.

45 minuter gar fort och det dr dags att
plocka undan redskapen. Vi hinner dricka
vatten och torka pannan innan det dr dags
att gd in i spinningsalen. Nu aterstar lika
lang tid konditionstridning. Vi trampar fort,
sittande, stdende och med varierat mot-

sondag och tisdag 18.00, torsdag 20.00 @

stand. Svetten sprutar. Det &r skont nir
flikten svinger at mitt hall en kort sekund.
Tittar pa klockan och tycker den gar for
langsamt. Sista spurterna!

Precis nér jag dr firdig att ge upp, sak-
tar Hakan tempot och lugnar ner oss. Stret-
chen sker vid sidan om cykeln och efter
avtorkning av cykeln stabblar jag med dar-
riga ben ut. Nojd.

— Kroppen mar bédst av varierad trining,
sdger Anki Brink, verksamhetsledare, och
forklarar att det nya grupptréningskortet nu-
mera innehdller dven spinning. Och pa all-
kortet far du bade jympa, spinning och gym.

— Utnyttja mojlighet till variation.Varfor
inte kombinera yoga med spinning, tipsar
Anki Brink.

Det fér blir min nésta triningsutmaning.
Lugna solhilsningar kombinerat med fullt
0s 1 spinningposition tre. m

mandag 20.00.
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SVETTIGT. Efter en kort paus ar det full fart pa
spinningcykeln. Hakan Kjellberg hejar pa.

TUNGT. Sit ups pa brada och med en skivstang blir
en jobhigare variant som tranar bade mer styrka
och rorlighet.

VARIERAT. Eva Ronning blandar friskt — jympa,
spinning, yoga, cirkelfys. Sen hon hérjade med
varierad traning har hon forbattrat sin allman-
kondition och lopning. Narmast vantar Varruset.

Text: Inga-Lis Grape, inbiten jympare som testade kombi
for forsta gangen och gillade det skarpt



Friskis& Svettis Sollentuna 2009 i siffror: 91 123 inpassering.3 544 medlemmar. 88 funktiondrer. 61 pass i veckan. 99 procent dppet.
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VAGA S

FRAGA

Nyfikenhet ar vetenskap och
utveckling. Sa ifragasitt, undra
och tipsa om saker rérande

F&S Sollentuna.

Anviand Forslagsladan vid entrén
eller hemsidan. Vi svarar alla.

Arjympa- och spinningpassen
bokningsbara? /Cokoris

SVAR: Nej, det ar forst till kvarn som
galler och det beror pa att vart inpasse-
ringssytem inte stodjer bokning. Du kan
se pa hemsidan vilka pass som varit mest
besokta och kanske undvika dem om du vill
ha garanterad plats.

Giiller mdanadskort fran datumstart
eller manadsvis? [Tra

SVAR: Alla kort géller fran képdatum och
1,3, 6 eller 12 manader framdver.

Varfor mdste jag betala medlems-
avgift redan nu for 2011? /Anna
SVAR: Medlemsavgiften ar 100 kronor
och betalas kalenderarsvis. Galler ditt
traningskort 6ver arsskiftet, [oser du tva
medlemsavgifter pa en gang. Bade for
2010 och 2011.

Jag blev medlem for att ha mojlighet
att ga pa Zumba-passen pd fredagar.
Den har blivit en stor succé och det
pratas om hur kul det ir pa

passen i omklidningsrummen.

Min fraga dr om ni kommer att

fortsiitta med zumba?  [Carlos I.

SVAR: Zumban ar popular och vi kommer
fortsatta med den som ett gastspel en
fredag i manaden — den 19 mars, 16 april
och 14 maj.

Zumba ar varuméarkesskyddat sa vi far inte
erbjuda den i F&S utbud mer an som ett
extra pass nagon gang da och da.
Dessutom kan F&S inte kvalitetssakra
traningsformen, vilket annars sker med
alla F&S-pass, via uthildning och kontroll.

friskissvettis.se/sollentuna

Receptionsansvarig
Vi soker en administratér och
ekonom med ansvar for
receptionen, medlemsservice,
bemanning, schemalaggning
och inkop.

Dessutom ska du skota forening-
ens lopande administration och
ekonomiska hantering, statistik
och avstdmningar.

Du &r en ordningsam ekono med
god organisationsformaga,
sjalvstandig och stresstalig.

Van att ta egna initiativ och sjalv-
klart tranande hos oss.

Tjansten ar 75 % och arbetstiden
ar i huvudsak dagtid, men aven
en del kvélls- och helgarbete.
Lon enligt 6verenskommelse.
Tilltrade i host.

Fragor om tjansten kontakta
styrelseordforande Sven Egnell,
0706-83 46 55,
sven@sollentuna.friskissvettis.se
eller styrelseledamot

Ulf Zetterwall, ulf@revalluna.se
Ansokan senast 25 april till:
ansokan@sollentuna.
friskissvettis.se

Sommarjobb

Vi soker receptionister med
ansvar for 6ppning och stangning
av traningslokalen, forséljning
och kassa.

Vi vill att du har fyllt 18 ar, &r
tranande hos oss och valbekant
med Friskis&Svettis.

Dessutom kan du hantera datorer
och vill arbeta minst tvd manader.
Arbetstiden ar skiftande — dag,
kvall och helgarbete. Cirka 30
timmar/vecka.Timlon.

Fragor om sommarjobbet
besvaras av verksamhetsledare
Anki Brink, 0709-14 15 26.

Mejla ansdkan till:
anki@sollentuna.friskissvettis.se

Gor dinrost
hord!

IKALLELSE till F&S Sollentunas
arsmote 2010.Var med och
paverka framtidens traning.

NAR:Tisdag den 20 april ki 19.00.
VAR: F&S,Engelbrekts vag 3A.

FOR VEM: Alla medlemmar i
Friskis&Svettis Sollentuna.

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

MOTIONER: Skall formuleras
skriftligen och vara inkomna
senast den 29 mars.

Har du frdgor om arsstimman och hur
man skriver en motion?

Kontakta styrelseledamot Ulf Zettervall,
telefon 070-9697958,

mejl: ulf@revalluna.se

Sotinthar
[ ] [ ] .. ":
1 S1IKbG¢
Traningen inomhus
pagar som vanligt till 30 maj.
Déarefter sommarschemat med
nagra pass borta vecka 22-25.
1 juli har vi semesterschema med
férre pass, vecka 26-30.
Sommarschema igen vecka 31-34.

Full fart enligt ordinarie schema ar
det fran den 23 augusti.
Utejym Pan bérjar onsdag
den 2 juni klockan 18.30 i
Edsbergsparken.

Gymmet r 6ppet hela som-

maren som vanligt. Valkommen!

Hon cyklar till jympan, kor
sen i gymmet en halvtimme,
tranar darefter en timmes

jympa och cyklar sen hem igen.

Oavsett vaderlek och arstid.

—Jag horjade med vintercykling nir
min mamma dog for 18 &r sedan. For att
fé ordning pa kinslorna, sidger Lena
Lowenhielm, 69 ar och aret runtcyklist.

Hon cyklar inte for triningens skull, ut-
an for att fa egen tid att fundera.

—Jag borjade cykla till och fran jobbet
1980. Det blev tre mil om dagen. Pé vigen
dit hann jag tdnka igenom och planera da-
gens arbetsuppgifter, och pa hemfirden
tankade jag ur jobbet.

Nir hon pensionerades for fyra ar sedan
och inte ldngre hade ett jobb att trampa till
svingde hon av till Friskis&Svettis istéllet.

— Det blev en ny rutin och mitt nya mal.

Cykelintresset har alltid funnits, men
nér hon skiljde sig férsvann bilen med
mannen, och cykeln blev transportmedlet.

— Jag slipper fickparkera, skrattar Lena,
efter lunchjympan.

Spinning har hon aldrig testat, inte hel-
ler nagot cykellopp.

— Nej, jag dr ingen tdvlingsminniska.
Och har ingen lust att trampa inomhus pa
samma stille. Jag vill vara ute och kénna
luften.

Vinterutrustningen bestar av en Gortex-
jacka och byxor, fleesetrdja och kalsonger,
och om det &r riktigt kallt, sidenunderkla-
der. Samma klidder som hon har nér hon
aker skridskor och skidor.

STRAMT.I hdrjan hdlsade ingen, men nu kdnner
och hejar Lena Lowenhielm pa manga.

SAKER. Dubhdick pa vintern och hjilm aret om.

— Virst 4r att hdlla hiander och fotter
varma pé vintern. Ar det minus 20 grader
har jag en “ranarhuva” som ticker ansiktet
Pa sommaren har hon vanliga kléder.

— Jag jagar inte fram utan cyklar for
upplevelsens skull.

Lena har tva cyklar — en sommarcykel
och en vintercykel med dubbdick. Rejila
Crescent for cirka 7 000 kronor styck, med
sju inbyggda vixlar. Lyse, korg pa styret
och packviskor som rymmer tva OBS-
kassar nédr hon handlar.

En vurpa dr det enda som hint trots
mycket stadscykling och distans. Det var
vintertid och cykeln halkade i en kurva.
Men det blev inga kroppsskador.

— Punka har jag fatt manga ganger, men
da tar jag pendeltiget eller ringer min man
som kommer och rdddar mig.

Lena far ofta hora att hon ir sé duktig
som cyklar i ur och skur.

— Men f6r mig &r det ett sitt att leva, jag
kédnner lycka nir jag cyklar samma vég,
kénner alla olika dofter och ser hur arsti-
derna vixlar. Njuter av alla naturljud.

Lena for noggrann statistik dver sin tré-
ning och cykling. 500 mil om aret blev det
som mest pa 90-talet. Numera trampar hon
fem, sex mil i veckan. Alltid med cykel-
hjdlm. Aven till frissan som fir gora en fri-
syr som klarar hjilmen.

— Enda gangen jag inte cyklar dr nir jag
ska vara tjusig och ga pa teatern. m
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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
héttre hdlsa. Du far dessutom:w

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 traning!

Billigare traningsskor
10 % rabatt pa Ga&Lopkliniken.

Trana var du vill

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

Friskis&Svettis
Sollentuna bildades
1984 och har i dag

3 544 medlemmar.

Vi erbjuder 61
grupptrdningspass

i veckan.

Gymmet ar dppet
varje dag, fran morgon
till kvall.

F&S Sollentuna har 88
ledare, instruktorer,
vardar och dvriga
funktiondrer som
engagerar sig ideellt

i foreningen.

Vdlkommen till oss! SOLLENTUNA

friskissvettis.se/sollentuna * Friskis&Svettis Sollentuna 5




SChema Vintern 2010 RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

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

Sug

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

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 SKIVSTANG YOGA
09.00 MEDEL
09.30 - BAS ¥ 10.00 JUNIOR
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR SENIOR FAMILJ MEDEL
11.30 BAS MEDEL /m MEDEL
16.00 / ar for barn \ MEDEL PULS

7-12ar *
16.30 Fﬁraldrafmt!/ STEP/AEROBIC BAS
17.00 MEDEL JUNIOR \\_/ MEDEL MEDEL
17.30 RYGG KI BALANS 17.00 BAS YOGA KI BALANS®
18.00 BAS CIRKELFYS PULS MEDEL * CIRKELFYS
L =
18.30 KOMBI 90 min BAS AEROBIC KOMBI 90 min Barntillatet
Barn7-12 ar
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL kan jympa ihop
SKIVSTANG/75 med vuxen
19.30 STEP YOGA KONDITION U BAS N v y
20.00 |MEDEL STYRKA| DANS MEDEL CIRKELFYS
Aldersgransen for gym, kombi, skivstangs- och stationsjympa: 16 ar. Ovriga pass:13 ar. KOMBI
= horjar 18.30 med skivstang i Lilla hallen,
darefter 45 min spinning.
SPINCYIKLING Bia Hallen, max 24 st.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Gratis
10.15 teknik- BAS
16.15 ( instruktion ) MEDEL
innan passet.

16.45 Qm du vill, MEDEL
17.45 INSTRUKTION

18.15 BAS 45 MIN BAS MEDEL 75 min MEDEL Aldersgrans pa

- - spinning 13 ar.
18.30 KKOMBI 90 min KOMBI 90 min Langd minst }

147 cm.
18.45 ‘s@ /
19.15 INTENSIV | INSTRUKTION
19.45 BAS
Aldersgrinsen for gym, kombi, skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass: 13 ar. KOMBI
= horjar 18.30 med skivstang i Lilla hallen,
darefter 45 min spinning.
. . 166 166
GYM Oppet varje dag. N\ORGO“P N\m{ﬁ““?

TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

MANDAG TISDAG ONSDAG

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
m Alltrdning = all traning! Grupptrdning = jympa & spinning + andra grupp-pass. Styrketrdning = gym + cirkelfys
VUXEN
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad MEDLEMSKAP
SRIASE F5 4na h
Alltraning 952 700 1900 1300 500 br att tréina hos oss
. maste du vara medlem
Grupptraning 2150 1500 1050 400 i idrottsféreningen
Styrketraning 2150 1500 1050 400 Friskis&Svettis.
2-forening 3 900@@ Medlemsskapet galler

kalenderarsvis och kostar

for 2010:
UNGDOM/SENIOR.  Ungdom &r 13 ar - 20 ar. Senior ar 65 ar och aldre. 100 kronor fér ungdomar
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad och vuxna.
pjm\ST 50 kronor for barn/junior
Alltraning B9 1900 1350 900 350 3-12 ar.
Grupptraning 1500 1050 750 300 Som medlem &r du for-
Styrketraning 1500 1050 750 300 sakrad pa traningen.

Alltraningskort kan ej kdpas av ungdom yngre dn 16 ar.

Vi tar emot FriskvardsChecken

"
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VALJ VAD du vill trana? Du har tre
alternativ av kort:

1. Alltranings-kortet

ger dig mdjlighet att trdana allt helt
ohegransat — jympa, spinning, gym,
dans, step, aerohics, skivstang och
cirkelfys.

2. Grupptranings-kortet
inkluderar all traning som sker ihop
i grupp - jympa, spinning, dans, step,
aerohics, skivstang och cirkelfys.

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

VALJ TID - hur linge vill du trana?
Vilj mellan:

12 manader, 6 manader
3 manader eller 1 manad.
Kortet gdller fran inkopsdatum.

TVAFORENINGSKORT galler fér all
traning i Sollentuna och Stockholm.
Kostar 3900 kronor och galler 12
manader fran inkdpsdatum.

Har du redan ett arskort kan du upp-
gradera det genom att betala 1200:-.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.

250:- i manaden for Alltraning

12 manader. Inklusive serviceavgift.
Aldersgrins dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen. Junior
utan vuxen loser juniorkort for
250 kronor/sasong.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen. For familjer
som enbart vill ga pa familjejympa
kostar det 250 kronor/sdasong/familj.
Varje deltagare loser medlemskort
(sa forsakringen galler).

ENGANGSBILJETT

Testa traningen en gang for 80 kronor.
Loser du kort inom en vecka kan
hiljetten anvindas som delbetalning.
Medlem med traningskort kan trana

i annan forening for 50 kronor/gang.

’
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Grapitige!

FOLKETS
ROST

Vilken &r din
favorit-traning? | '

JOSEF, STYRKETRANAR 4 GGR/VECKAN.

- Styrketrdning. Forra sommaren blev
jag utmanad av en tjej att ga ner i spagat.  och jag gillar att bli rejalt trott.
Helt ouppvarmd gor jag det och far en
senbristning pa baksidan av laret. Och
traningsforbud i sex manader. Men nu ar

jag pa vdg tillbaka igen.

TRANA ALLSIDIGT

BASJYMPA Rejilt 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.

MEDELJYMPA Hégt tempo och en del hopp
Passar dig som ar van att rora pa dig och
vill ha mer kravande styrke- och konditions-
6vningar. Tyngre évningar 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 rérlighet. Fér dig som
ar traningsvan. Nivan ar medel, men manga
6vningar kan du véalja att géra bade mer eller
mindre kravande.

Core innehaller ingen konditionstraning.

MEDEL/STYRIKA Jympa - extra styrketrining
Styrka tranas med kroppen som redskap
under ett l[angre avsnitt pa golvet fér mage,
rygg, hofter, armar och axlar.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp
Styrkeuthallighet fér ben, héfter, rygg, mage,
brost, axlar och armar. Belastningen anpas-
sas genom att anvanda skivstangens egen
vikt eller 1agga pa tyngre vikter.

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

[KOMBI Skivstang och spinning 90 minuter
Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning foljt av 45 minuter spinning.

CIRKELFYS Funktionell styrketréning i grupp
Gymtraning i grupp med instruktor som

="

ANNA, KOR GYM OCH SPINNING.

— Lopning. Det dr skont utomhus

Bidrjade med lopning nér jag slu-

blir det fyra loppass i veckan.

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, sékra och trygga 6vningar 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 Siker trining 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 styrketréning pa golvet ar koncentrerad
till ett tillfalle och konditionstraningen sker
i ett avsnitt.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER

PULS Jympa - extra konditionstrining

Ett langt konditionsavsnitt med fullt 6s och
pulshdjande évningar. Kortare styrketraning
vid endast ett tillfalle.

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

AEROBICS Stegkombhinationer

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

STEP Utmaning pa bréada
Ett pass med ett langre konditionsavsnitt

KICKI OCH PERNILLA, JOBBAR IHOP OCH TRANAR IHOPR

—Jympan.Jag gillar att trdana i grupp, det pushar mig, sager Pernilla.
—Jag vill bli av med gaddhdnget och skulle behova en personlig tranare
hela tiden om inte jympan fanns, sager Kicki.

tade med fothollen. Nu satsar jag Kompisarna har ocksa provat spinning.

pa halvmaran i september. Darfor — Det var kul, men jobbhigt, jag tog i for mycket, sager Kicki.

- Nu ska vi testa skivstang ocksa, sdager Pernilla.

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 ildre 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
évningar. Foéraldrarna kan trana samtidigt pa
eget pass i andra hallen.

BARNTILLATET 7-12 ar

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

OBS. Passet ar ej speciellt barnanpassat.

SPINNING

SPINCYKLING Konditionstrining 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. 0

Latinska rytmer, gung i hdfterna och fullt os.
Gastspelet fortsatter fredag den 19 mars, 16 april och 14 maj.
Ledare ar Alicia och Tania, F&S-ledare och zumhbinstruktdrer.




finn & vinn traningskort

SOLLENTUNA

TAVLING.Vad forestiller bilderna och var i traningslokalen finns de?
Mingla runt och hitta foremalen. Svara daven pa foljande fragor:

1. Hur manga kristallkronor finns det pa Friskis&Svettis Sollentuna?
2. Hur ofta ar det cirkelfys-trdaning?
3.Vad kostar det dyraste traningskortet?

Hamta tavlingsformular i receptionen, fyll i det och lamna ater. Innan den 25 ma;j.
Du kan vinna ett traningskort - till dig sjalv eller en kompis. LYCKA TILL!

oppet varje dag i

MANDAG, ONS, TORS 08.00 - 21.30 2?73’;?%?{,;&5%
TISDAG 07.00 - 21.30 g,
FREDAG 07.00 - 20.00

LORDAG 08.30-17.30

SONDAG 09.30-19.30

Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdag 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna

Text, foto och produktion: Inga-Lis Grape, 0708-20 19 25, ingalis@sollentuna.friskissvettis.se. Hor gdrna av dig med idéer och synpunkter.
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