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Redaktoren:

Gor
som
harnen!

Friskis&Svettis ar en

-
- - ideell idrottsforening
med en enkel idé: det

Victoria tar paus fran kontorsstolen,
busar i snén och gor en angel. ska var lustfyllt att
trana.

Kinns det inte roligt, dr risken stor att man lag-
ger av. Och det édr inte bra. Manniskan ar byggd for
rorelse och mar darfor bast nir hon ror pa sig. Det
ar en fullstandig sjalvklarhet for varje barn, men en
bortglomd sanning for ménga vuxna. Till och med
for manga unga vuxna.

Barn tar varje chans att rora pa sig. Varfor ga
nar man kan springa? Varfor sitta still nar man kan
hoppa, studsa och leka? Tank om vi vuxna var lite
mer som barn, tink om vi helt enkelt inte kunde sit-
ta stilla hela dagarna for att benen ar s fulla med
spring? Vilken rorelseglddje. Och tink vad bra vi
skulle ma.

I Friskis& Svettis utbud finns ngot for alla, liten
som stor. P4 sida 4-5 kan du ldsa mer om véra jym-
por for de yngsta.

Att det oclisa ar manga vuxna i Tyreso som vill be-
jaka det lustfyllda i att rora pa sig ar tydligt. Under
2009 tranade 4 607 medlemmar med oss. Wow —
vilket rekord!

De nya medlemssiffrorna visar att det gér bra for
Friskis&Svettis Tyreso. Men, forutom just medlems-
siffrorna, brukar vi inte tala om framgang i siffror,
lonsambhet, cash flow, vinster eller bonusar. Istillet
tanker vi mer pd lusten och hur medlemmarnas
pengar blir till gladje och nytta for medlemmarna.
Att du som dr medlem trivs hos oss, far uppleva ro-
relseglidje och alltid kdnner dig vilkommen ar det
allra viktigaste for oss.

For att just du, och alla andra medlemmar, ska
fortsdtta att ma bra och kunna trina s& mycket ni
bara vill, bygger vi nu ut lokalerna for tredje gdngen
(gille?). Har till hoger kan du liasa mer om vért nya
spannande lokalprojekt som drar igdng redan under
varen.

Victoria Malm,
kommunikationsansvarig
victoria@tyreso.friskissvettis.se

PS. Du vet val att du som medlem kan paverka verksamhe-
ten genom att [amna en motion till féreningens arsmote?
Las mer pa sidan 3 DS.

IF Friskis&Svettis Tyreso

Adress:

Bollmora gardsvég 8 (vid Masten)
Tel 08-742 34 50

E-post: info@tyreso.friskissvettis.se
Hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso
Redaktor & texter: Victoria Malm (om inget annat anges)
Grafisk form: Eva G:son Bjorklund

Till hi: utdkas gymmet med
3 00 kvm pa gatuplanet i Friskis-
huset. Eva Ekelund &r lokalansvarig
pa Friskis&Svettis Tyreso.

Medlemsrekc

— vi bygger ut, igen!

Vid arsskiftet 2009/2010 hade Friskis&
Svettis Tyreso fler medlemmar 4n né-
gonsin, namligen 4 607 st, vilket mot-
svarar nastan elva procent av kommu-
nens befolkning. Under en period av fem
ar har medlemsantalet 6kat med 6ver
100 procent.

—Jag dr overtygad om att vart breda
utbud av trianingsformer och vira enga-
gerade ledare dr en starkt bidragande
orsak till dessa siffror, siger Evert En-
blom, ordférande. Jag tolkar det som att
vi har lyckats vildigt bra med att leva
upp till var idé om att erbjuda lustfylld
och littillganglig traning av hog kvalitet
for alla och visionen om ett friskare och
svettigare Tyreso, ddr alla mar bra.

For att mota den stora tillstromning-
en av nya medlemmar bygger nu
Friskis&Svettis Tyreso ut for tredje
gingen. Sedan F&S-lokalen stod firdig
2001 har man byggt ut i tvd omgdngar,
senast infor varterminsstarten 2009.

Och nu dr det alltsd dags igen. Den hir
gangen fir gymmet en néstan fordubb-
lad yta genom att delar av den befintliga
maskinparken, tillsammans med nya
maskiner, flyttas ner i nya lokaler pa ga-
tuplan. P4 sa sitt far dven reception och
entré mer plats. En ny, storre cirkelgym-
hall byggs pa vaningsplanet under F&S-
lokalen, vilket gor att fler medlemmar
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kommer att kunna delta i de omattligt
populira cirkelgym-passen.

Byggstarten ar berdknad till april
och planen ir att hela bygget ska vara
klart i borjan augusti 2010. Sa snart
byggnationen ar klar skall maskiner pla-
ceras ut och lokalen ”friskifieras” (inre-
das/anpassas enligt F&S idé och profil).

— Vi rdknar med en invigning av den
nya lokalen till hostens terminsstart, si-
ger Eva Ekelund, lokalansvarig pa
Friskis&Svettis. Vi dr i dagslaget inte
helt sikra pd hur bygget kommer att ge-
nomféras och dirfor kan vi inte med si-
kerhet siga hur och om nuvarande verk-
samhet kommer att paverkas under ti-
den bygget pagar.

— De befintliga lokaler som i sa fall
framst berors dr receptionen och upp-
varmningsdelen av gymmet. Var mal-
sattning och forhoppning ar saklart att
vi inte ska behova stinga nagra lokaler
under tiden bygget pagar. H

Har du tankar eller forslag som ror
lokalen och/eller uthyggnaden? Hor
gdrna av dig till Eva Ekelund pa
eva@tyreso.friskissvettis.se

Ar du nyfiken och vill veta mer om
lokalprojektet? Tidsplan, ritningar och
annan info kommer att laggas ut pa
hemsidan sa snart som majligt.




F&S TYRESO

Skartorsdag
Torsdag 1/4
07.00 - 18.30

Langfredag
Fredag 2/4

Paskafton
Lordag 3/4
08.30 - 14.00

Paskdagen
Sdndag 4/4
13.00 - 20.00

Annandag pask
Mandag 5/4
10.00 - 21.00

12.00 Bas

16.00 Medel
16.00 Spinn/bas
16.30 Skivstang
17.00 Cirkelgym
17.00 Dans Afro

17.00 Spinn/medel

STANGT

09.00 Bas

09.30 Spinn/bas
10.00 Medel
10.30 Spinn/medel

16.30 Medel
16.00 Spinn/medel
17.00 Spinn/bas
17.00 Core

17.30 Bas

18.30 Medel

15.00 Bas

16.00 Medel
16.30 Spinn/bas
17.00 Bas

17.00 Skivstang
17.30 Spinn/medel
18.00 Medel
19.00 Danspass

Valborg
Fredag 30/4
07.00 - 18.00

Forsta maj
Lordag 1/5

Onsdag 12/5
09.00 - 18.30

Kristi
Himmelfardsdag
Torsdag 13/5

Fredag 14/5
10.00 - 18.30

Lordag 15/5
08.30 - 15.00

Sdndag 16/5
13.00 - 21.00

12.00 Bas

15.00 Medel
15.30 Spinn/medel
16.00 Dans Afro
16.30 Cirkelgym

STANGT

10.00 Stavgang
11.00 Core
16.00 Spinn/bas
16.00 Medel
16.30 Skivstang

STANGT

15.00 Bas

16.00 Medel
16.00 Spinn/bas
17.00 Danspass
17.00 Spinn/medel

09.00 Bas

09.30 Spinn/has
10.00 Medel
10.30 Spinn/medel

16.00 Medel
17.00 Spinn/bas
17.00 Bas
17.00 Core
18.00 Medel

16.30 Cirkelgym
17.00 Spinn/medel
17.00 Dans Afro

17.00 Cirkelgym 19.30 Yoga 1

Pingstafton 22/5 stanger vi kl. 13.00 (pass under oppettiderna kors enligt ordinarie schema).

Kallelse till F&S Tyresos arsmote 2010 Q}

NAR: Séndagen den 18 april kl.10.00. \-\_
VAR: Lilla hallen i F&S Tyresos lokal, Bollmora Gardsvdg 8. \‘\
FOR VEM: Alla medlemmar i F&S Tyresd.

MOTIONER: Motioner lamnas till receptionen, i synpunktsladan
utanfor Cirkelgymmet eller till info@tyreso.friskissvettis.se senast
sondag den 28 mars. Motioner ska undertecknas med fornamn, efter-
namn och kortnummer.

DAGORDNING: Samtliga handlingar till arsmotet (verksamhets- och
forvaltningsherattelser for 2009, inkomna motioner med styrelsen
yttrande, styrelsens forslag, valberedningens forslag, revisionsherat-
telse samt verksamhetsplan och budget for 2010) finns tillgdngliga i
receptionen och pa hemsidan fr o m sondag den 11 april.

Kom och gor din rost hord! VALKOMNA!

Vill du koll pa laget?
— Anmiail dig till Friskis&Svettis Tyresos nyhetshrev.

Varje manad (med undantag for
sommaren) far du via mail senaste
nytt om vad som ar pa ging i foren-
ingen, planerade extrapass och
andra aktiviteter for dig som ar
medlem. Perfekt for dig som inte
vill missa spannande aktiviteter pa
Friskis& Svettis.
Limna din e-postadress i re-
ceptionen eller anmal dig pa
www.friskissvettis.se/tyreso ->
Medlem -> Nyhetsbrev.
Har du redan en mailadress
registrerad hos oss far du nyhetsbrevet automatiskt men sjalv-
klart kan du vilja att avbryta prenumerationen om du vill. H
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Samspelet mellan vuxen
och barn ar en viktig del
i familjejympan.

Vendela, 2,5 ar, dr pa
Familjejympan for forsta
gangen. Det bhdsta med
jympan tycker hon ar att fa *
egen tid med sin mamma,
wtan syskonen.

'di INIE@PI;IFKQRGPA

Lekfull jympa till glad musik for barn och vuxna tillsammans.

FOTO: MOA WENNBERG

Det dr sondag formiddag och den stora hallen
pa Friskis&Svettis ar fylld av forvantansfulla
barn och foraldrar. Rosa tyllkjolar och gym-
nastikdrikter blandas med fotbollstrojor,
shorts och ett par smd jympadojor med blin-
kande lampor. Det ar dags for Familjejympa
pa Friskis&Svettis, ddr 2-6-dringar jympar
tillsammans med forilder eller annan vuxen.

En del av barnen kan knappt vinta tills
jympan kommer igdng och springer runt som
vildingar i hallen. Andra, som kanske ar dar
for forsta gangen, vantar lite vid sidan av och
héller mamma eller pappa i handen.

Jympan borjar med en kortare samling dar
Carina Holm, som leder passet, hilsar alla
vilkomna och alla barn far ropa sina
namn. Sen ir det dntligen dags att jympa.

Familjejympapasset dr en bland-
ning av spring, hopp och lek till glad
musik. Det dr lekfullt, busigt och
spannande, tillsammans med en
stor portion fantasi. I en del av pas-
set ar det discomoves som giller, och i
en annan &lar alla omkring pa golvet som mas-
kar i graset. Men att springa verkar dnd& vara

Carina Holm leder
Familjejympan.

det absolut roligaste. Musiken ir inspirerande,
rolig och omvixlande, allt frin dansiga latar
som ”Cool Katt Kindis” till den lite lugnare
”Gidddan Gosta”.

— 1 Friskis&Svettis jympa for barn forsoker
vi ta vara pd och stirka barns naturliga och
spontana forhallningssitt till rorelse. Det vikti-
ga ar att barnen har kul och att de ror sig. Ef-
fekten av enskilda rorelser d4r mindre viktig, sa-
ger Ann Fredriksen, traningsansvarig pa
Friskis&Svettis Tyreso.

Det ir en stor variation av aldrar, fran de
minsta pd omkring tva &r till de dldre som ar
ndrmare sju dr. Men gemensamt for alla dr att
de har lika roligt, och dven de minsta hing-
er med bra i alla rorelser.

Aven om fokus i passet ligger pa bar-
nen sd har foraldrarna ocksa valdigt ro-
ligt. Ibland ar det till och med svart att
avgora vilka som har roligast.

— Det roligaste med att leda just
Familjejympa 4r att se samarbetet mel-
lan fordldrar och barn, siger Carina
som 4r utbildad barnskoétare och dven leder
Danspass pa Friskis&Svettis.
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Friskis&Svettis jympa for barn
FAMILJEJYMPA, sondagar kl. 10.00
KNATTEJYMPA, onsdagar kl.17.00
JUNIORJYMPA, onsdagar kl.18.00

e000ccccc0ccccccce
ee0cccccccccccccce

©00000000000000000000000000000000000000000000

— For forildrarna ar det kanske en lite an-
norlunda situation att dla omkring pé golvet,
men de har ind4 kul. Familjejympapasset ar
framst anpassat for barnen men i vissa 6vning-
ar kan adven forildrarna fa lite traning och bli
svettiga.

Passet avslutas med en kortare avslappning
och vila, dir det absolut svaraste, siklart, ar
att ligga still och vara alldeles tyst. Efter vi-
lan och en stunds massage/klia pd ryggen,
brukar Carina ldsa en saga eller sa leker man
en lek, den hir gangen blir det *Hoken un-
der vingarna”.

Forutom Familjejympa finns ocksd Knat-
te- (4-6 4r) och Juniorjympa (7-12 &r) i
Friskis& Svettis Tyresos utbud. Pa dessa pass
jympar barnen utan mamma eller pappa. H




F&S TYRESO

Riris och MiniRéris dr rérelseprogram med mu- trotta ocksa, precis som vuxna). I bada fal-
sik som bygger pa samma grundkoncept som den len jobbar barnen bittre och mer kon-
klassiska Friskis&Svettis-jympan. Det ar kdnslan i centrerat efter ett Roris-pass. Roris ger

. - S - xna en chan lirdom
musiken som inspirerar till rérelse och det dr enkelt 0SS vuxmna ¢ N chans %,tt ta fl, dom av
t bara ha d direkt fran biri barnen och ateruppticka rorelsebehovet
att hara hanga med direkt fran horjan. hos oss sjdlva. Manga lagstadieldrare

och fritidspedagoger anviander idag Ro-

Roris och Mini-Raris har tagits fram av Friskis& ris regelbundet i skolan eller pa fritids. %
Svettis for att stodja vuxna i arbetet med att fa in rorelse Roris ges nu ut for femte gdngen, med <
som en naturlig och littillginglig del av barns vardag. ny musik och nya rorelser for barn mel- g

Barn far spring i benen och behover fa utlopp for lan sex och nio ar. Mini-Roris riktar sig 2
sin energi. Eller s behover de piggas upp (barn kan bli  till barn mellan tre och sex 4r. B g
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UTBUD - alit detta kan du trina hos F&S TYRESO

Mer detaljerad information om passen finns pa www.friskissvettis.se/tyreso->Traning->Passen A-0

JYM PA Var klassiska grupptrining

Jympa ar Friskis&Svettis egen
unika traning. Varierad, funk-
tionell och enkel att hanga med
W . i, bland annat for att tranings-
\" kanslan och lusten att réra sig
* fods ur musiken. Jympan finns
i manga olika variationer. Aldersgrans &r 13 ar om
inte annat anges.
START - latt jympa for dig som vill igang
Start ar en skonsam jympa med enkla évningar,
bade att forsta och utféra. Passet innehaller inga
hopp eller tunga 6vningar.
BAS - varierat utan hopp
Bas ar en varierad och skonsam jympa som bygger
upp styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar hoppfritt, men innehaller lite jogging eller
andra steg som "lattar" fran golvet.
MEDEL - tempo och en del hopp
Passar dig som ar van att rora pa dig och vill ha mer
kravande styrke- och konditionsévningar.
INTENSIV - tuff genomkdrare
Intensiv ar for dig som har bra kondition, starka
muskler och gillar att trana med hég belastning.
SENIOR - Jympa for dldre
Seniorjympa ger viktig och kul traning anpassad till
dig som &r aldre. Du tranar allsidigt till inspirerande
musik och bygger bade styrka och kondition med
extra betoning pa rérlighet, balans och stabilitet.
Intensiteten ligger mellan start- och basniva.
STATION - jympa med
styrketraning
Rak, enkel och styrkein-
riktad traning. Passet in-
leds och avslutas med ett
rejalt, svettigt konditions-
avsnitt. I mittdelen tranas styrka i stationer, ibland
med redskap som brador, hantlar, eller gummiband.
Passet ar 85 minuter och finns pa bade bas- och
medelniva.
STYRKA — mer utrymme for styrketraning
Ett "rakt" jympapass med power, dar ger vi ocksa
ger styrketraningen mer tid an i den klassiska jym-
pan. Du far dels mer golvstyrka fér mage, rygg, hof-
ter, armar och axlar, men ocksa mer av den staende
traningen av stabilitet, snabbstyrka och spanst.
CORE - fokus pa balstabilitet
Coretraningen bygger bade pa enkla och mer fo-
kuserade 6vningar och pa stérre, sammansatta ov-
ningar for hallning, stabilisering och balans. Passets
niva utgar fran medel.
PULS - rdrelseutmaningar
Ett jympapass for dig som ar van att jympa, gillar
tempo och inspireras av nagra rérelseutmaningar.
Pulsjympa finns bade som Puls/bas och Puls/medel.
ENKEL - for intellektuellt funktionshindrade
En jympa med enkla rérelser och mycket gladje,
som vander sig till personer med intellektuellt

funktionshinder. Var och en deltar utifran sina egna
forutsattningar.

KI BOX — box- och kampsportstraning

Ki box ar en blandning av rak, kraftfull jympa pa
medelniva och tuff, rolig box- och kampsportstra-
ning. Vi tranar med handskar och handmitzar.
Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).

KIBOX 1

Traningen ar enkel, rejal, svettig och vi jobbar med
utvalda grundtekniker.

KIBOX 2

For dig som har vana fran Ki box 1 eller liknande.
Har moter du fler tekniker, fler sammansatta sek-
venser och stora kuddar i stérre utstrackning.
YOGA

Friskis&Svettis yoga bygger pa den klassiska
Hahta-yogans grunder och &r var egen yogaform
som tagits fram i harmoni med Friskis&Svettis idé.
YOGA 1 - lugn och meditativ

Enkla och trygga yogadvningar (asanas) fér and-
ning, rérlighet, styrka och balans skapar ett lugnt
och meditativt pass.

YOGA 2 — dynamisk och flodande

Ett fysiskt mer utmanande och kravande pass, som
bygger vidare fran Yoga 1. Du yogar i ett fldde med
6vningar och andning, men stannar tillrackligt lange
i positionerna for att kunna fordjupa dem. Passet ar
85 minuter.

DANS

" Showa loss med steg och dansstilar

Har blandas disco, funk, jazz, latino, rock, swing och
du kan hanga pa direkt. Inga avancerade koreogra-
fier. Valtranad eller inte, alla kan vara med.

DANS AFRO - inspiration fran afrikansk dans
Ett medryckande och suggestivt pass

med mycket rytmer och frigérande ro- m

relser. Koreografin ar enkel och latt att ta till sig.

TRANING FORYNGRE

FAMILJ - lekfull jympa for barn och vuxna
Spring, hopp och lek till glad musik fér barn 2-6 ar,
tillsammans med vuxna. Ett giltigt traningskort (vil-
ket som helst) / familj racker for
fritt deltagande i Familjejympan.
JUNIOR - jympa for barn 7-12 ar
Osiga, fartfyllda pass dar kropps-
uppfattning och grundfardigheter
som styrka, kondition, balans, hall-
ning, boj, strack och vrid tranas i kul évningar.
Passen ar nagot kortare an vanliga jympapass.
IKNATTE - jympa for barn utan vuxna,4-6 ar
Med tonvikt pa lekfull jympa for bara barn! Pa
Knatte jympar barn 4-6 ar, utan vuxna.
BARNTILLATET — pass dppna for familjen
De barntillatna passen ar vanliga pass som éron-
markts "barntillatet". Alla bas- och medeljympapass
ar barntillatna for barn 9-12 ar i vuxet sallskap.
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Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).

— utmanande styrketraning
Sportig, rak och 6sig styrketraning,
som blir enkel och effektiv med
hjalp av skivstang, drivande musik
och tydliga instruktioner. Belast-
ningen anpassar du sjalv.

— tuff
kondition
Ett Skivstangspass, som bantas pa
viss benstyrka och istallet plussas
pa med 15 minuter konditionstraning i intervall-
form. Passet ar 75 minuter.
— kombhipass

Skivstangens styrka fér armar, axlar, skuldror,
mage, rygg och héfter féljs av konditiontraning med
Spinning. Passet ar 85 min.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
Konditionstrdning pa cykel i flera olika nivaer

I Spinning har du méjlighet att trana din kondition
precis sa mycket du 6nskar. Riktigt, riktigt tufft

om du sa vill, eller lattsamt och mindre svettigt. Du
bestammer belastningen, motstandet sjalv. Spinning
ar skonsamt for leder och muskler och traningen ar
enkel, samtidigt som du kan trana och utmana din
kondition for fullt.

SPINN/START - kom igang

Du som ar ovan att trana, har kan du
tryggt bérja fran grunden med rolig,
enkel och skonsam konditionstraning.
Passet ar 40 minuter.

SPINN/BAS - effektivt pa basniva
Passar dig som trivs med en lite mju-
kare anstrangningsniva, eller dig som
ar van att réra dig och trdna, men ar ny
pa spinning.

SPINN/MEDEL - hogre tempo, mer driv

Passar dig som ar van att trdna, har en bra kondi-
tion och gillar att utmana dig sjalv lite.
SPINN/SENIOR

Traning for dig som senior dar vi anpassat musik,
évningar och tempo.Samma niva som Spin/start.
SPINN/BERG

Besok "Mount Everest"! Ett lite Iangre pass, 75
min. Intensiteten ligger mellan bas och medel.

TRANINGI GYMMET

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).

GYM - styrka med maskiner och fria vikter
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka och
hallfasthet, kompletter annan tréaning eller rehabi-
litera skador. Med hjalp av olika varianter, redskap
och utgangspositioner varieras traningen.
CIRKELGYM - grupptrdning i gymmet
Cirkelgym ar ett grupptraningspass dar du tranar




SCHEMA VAREN 2010

FRISKIS&SVETTIS TYRESO

Schemat galler 7 januari - 30 maj med reservation for dndringar

Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges i respektive passbeskrivning pa sida 6-7.
Platser till spinning, skivstang och cirkelgym bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50.

GYM « JYMPA « SKIVSTANG » CIRKELGYM « TRANA UTE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 08.30-16.30 09.30-21.00
09.30 Senior 09.30 Senior 10.00 Stavgang 09.30 Senior 09.30 Senior 09.00 Styrka/bas  10.00 Familje-

Naemi Rune Bert & Bengt Margareta Hakan H Birgitta/Linda  jympa, Ledarmix
11.00 Bas/Medel 11.30 Medel 11.00 Core 11.00 Medel 10.30 Start 10.00 Medel 17.00 Core
Ledarmix Tove Ann/Tove Ledarmix Katarina Ledarmix Lena K
16.00 Puls/medel 17.30 Start 17.00 Styrka/medel 17.00 Enkel 12.00 Bas 10.00 Skivstang 17.00 Medel
Sophia Ledarmix Eva S Gun/Kate Ledarmix Ledarmix Sofia S
17.00 Bas 17.30 Styrka/medel  17.00 Knatte® 17.30 Medel 16.00 Medel 11.00 Intensiv  18.00 Station/bas
Carina F Kicki Carola/Carina H Sandra Benny Thomas Ledarmix
18.00 Medel 18.30 Medel 18.00 Bas 18.30 Puls/bas 17.00 Cirkelgym  14.30 Extrapass®  19.30 Medel
Anna W Thomas/Helena Inga-Lill Lotta Thomas Ledarmix Richard
18.30 Skivstang 18.30 Core 18.00 Junior® 18.30 Stavgang/ 14.30 Ki box 1
Jenny R/Eszter Lotta Joakim bas, Ledarmix Ledarmix
18.30 Cirkelgym  18.30 Stavcross/  18.00 Cirkelgym  18.30 Stavgang/
Zdravko bas, Ledarmix Peter A medel, Ledarmix
19.00 Intensiv 18.30 Stavcross/  18.30 Jogg/Cross  19.30 Station/med
Ann medel, Ledarmix Ledarmix Ledarmix
19.30 Yoga 2 19.30 Bas 19.00 Dans Afro 19.30 Yoga 1
Maria Linda Anna/Ann Benny
20.00 Danspass ~ 19.00 Cirkelgym  19.00 Skivstang/
Ledarmix Mia kond. Lena L
19.30 Ki box 2 20.00 Medel
Katja/Chaleewan Mia
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 Spinn/bas 17.30 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/ 12.00 Spinﬂn/bas 09.30 Spinn/bas  15.00 Spinn/intro
Peter S Erik Rune medel® Solveig Anna A Fanny/Anna/Camilla tomv. 5
17.30 Skivstang+ 18.30 Spinn/bas  17.00 Spinn/start®  18.00 Spinn/bas  17.00 Spinn/medel 10.30 Spinn/medel  16.00 Spinn/
Spinn Christian Patrik Kjell Lennarth Kijell Lennarth medel® Eszter
19.00 Spinn/berg 19.30 Spinn/medel  18.00 Spinn/bas  18.30 Skivstang+ 17.00 Spinn/bas
Petter Fanny Kjell Spinn Jenny 75 min Patrik
19.00 Spinn/medel 20.00 Spinn/
Peter S medel Petter
20.00 Spinn/bas
Camilla

STAVGANG — tridna ute med stavar
Enkelt, effektivt och skonsamt och
med manga for-delar. Stavgang
finns pa start, bas och medelniva.
STAVCROSS - stavgang och
styrketraning

Har kombineras stavgang och
styrketraning i olika stationer. Vi
anvander redskap i naturen. Stav-
cross finns pa bas- och medelniva.
CROSS - jogging och styrketradning

Redskapen finns i naturen i form backar, bankar och
racken med mera.

individuellt vid
olika stationer/ '
maskiner, under
ledning av en
instruktor. Fo-
kus pa uthallig
styrketraning
med konditions- =

traning som bonus. Cirkeln bestar av 20 6vningar. Tra-
ningen passar bade for erfarna och oerfarna.

TRANA UTE

JOGGING - startniva till tuffare pass

Fordelarna med att jogga i grupp ar flera, t ex for dig
som har svart att komma igang. Jogging finns pa olika
nivaer: start, bas till medel och tuffare I6ppass.

Las mer pa om intensiteter och tempo pa
www.friskissvettis.se/tyreso->Traning->Passen A-0.

FOTO: Camilla Backstrém, Thomas Alvreten

www.friskissvettis.se/tyreso ¢ Friskis&Svettis Tyreso

PRISER

Varen 2010

Terminskort géller 1 januari — 30 juni/ 1 juli — 31 december.
Ovriga kort galler angiven tid fr.o.m. betalningsdatum.

Tradningskort 12 man 6 man 1 man termin
ALLTRANING 2600:-* 2300:- 550:- 1550:-
Alla traningsformer pa samtliga tider. *Kan delbetalas.

JYMPA 1750:- 1450:- 450:- 1050:-
Alla grupptraningspass (ej Cirkelgym)

SPINNING 1750:- 1450:- 450:- 1050:-
Alla spinningpass samt “/Skivstang”

GYM/STYRKETRANING 2300:- 1900:- 500:- 1300:-

Traning i gymmet pa alla tider, Cirkelgym samt ”Skivstang”
Ungdom (fodd 1991 eller senare), senior (fodd 1945 eller tidigare)
samt studerande (giltig studielegitimation) erhaller 30% rabatt pa
ovanstaende priser.

Traningskort special termin 3 man

ALLTRANING DAG 800:- -

Alla traningsformer man-fre med inpassering senast kl. 14.30.
KNATTE 200:- -

Galler for Knatte- och Familjejympa, barn 3-6 ar.

JUNIOR 300:- -

Galler Juniorjympa (barn 7-12 ar) samt barntillatna pass (9-12 ar),

se schema.

START 300:- -
Galler for Startjympa och Startspinning.

ENKEL 300:- -

Galler for Enkeljympa, dven hos Friskis&Svettis Haninge och Hud-
dinge.

FaR-KORT (mot uppvisande av recept) - 500:-

Galler for Start-, Senior- och Basjympa, Startspinning, Ki yoga samt
styrketraning i gymmet alla tider. Kan endast képas mot recept pa fy-
sisk aktivitet och hdgst tva ggr/person. En instruktion i gymmet ingar.

Medlem kalenderar
MEDLEMSKAP 150:-
Medlemskap ar obligatoriskt vid kép av traningskort och galler mel-
lan 1/1 — 31/12. Vid betalning fér traningskort som galler mer dn en
manad in pa 2011 erldaggs medlemsavgift aven fér detta ar.

Engangsbhiljett medlem ej medl
JYMPA t.o.m. 15 ar 30:- 50:-

Mot uppvisande av giltig legitimation.

JYMPA/SPINNING/GYM 50:- 100:-
UTOMHUSPASS gratis  100:-

F&S traning utomhus ingar kostnadsfritt i medlemskapet.

PROVA-PA-KORT 150:-

Galler 3 ggr, valfri traning fér ej medlem och en gang/person. Priset
dras av vid kdp av traningskort (ej manadskort) mot inldmnande av
kortet.

Ovrigt pris
GYMINSTRUKTION 150:-

En instruktion ingar i traningskort for styrketraning/alltraning pa
6 man/termin. Tva instruktioner ingar i motsvarande kort fér 12 man.

ERSATTNINGSKORT 75:-

Ditt traningskort och medlemskap kan du betala i receptionen med
de vanligaste kontokorten, eller kontant.

Nyhet! Nu finns det ocksa méjlighet att képa traningskort och
medlemskap via Internet — enkelt, smidigt och sékert. Las mer pa
www.friskissvettis.se/tyreso

Inga rabatter betalas ut i efterhand. Det gar ej att kombinera olika
rabatter.

Fullstandiga villkor, som galler vid tecknande av medlemskap och kip
av traningskort, finns i foldern ”Vdlkommen som medlem” och pa www.
friskissvettis.se/tyreso. Dar finns dven Friskis&Svettis dopingpolicy samt
riktlinjer for traning och trivsel.
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MOT NAGRA MEDLEMMAR 1 F&S TYRESS:
Vad har du for mal med din traning?

Hanna Elvas, 18 ar, gar ibland
pa jympa men tranar mest i
gymmet:

— Att ma bra. Att kdnna att
kroppen mar bra och att jag or-
kar fysiskt. Att jag orkar leva li-
vet helt enkelt.

Rohin Rodenholm, 20 ar, ar re-
ceptionsvard och styrketranar:
— For att ma bra, ha kul och
bli snygg! Traningen gor bland
annat att jag far ny energi och

hattre fokus ndr jag pluggar.
Det dr skdnt att komma ivag
och gora nagot annat en stund.

Mona Robertsson, 56 ar, ska
precis ga pa startjympa for
tredje gangen:

— Att bli stark och vacker!
Och inte ”’sagga” ihop nér jag
blir gammal.

Christer Soderstrom, 47 ar, gar
pa spinning och gymmar:

- Jag dr hdr for att halla
igang min loptraning och kon-
dition. Pa vintern springer jag
inte lika mycket utomhus sa da
blir det spinning istéllet. Det ar
riktigt kul med spinning.

Eva Ambric, 39 ar, tranar mest i
gymmet:

— Att ma battre och bli starka-
re, framst i rygg och axlar. Att
bli snyggare ar en honus.

Gunnar Maller, 50+, gar pa medel-
jympa, ibland med styrka:

— For att ma sa kanonhra som
jag gor just nu. Om jag inte tra-
nar far jag abstinenshesvar.

3( .. Friskis&Svettis Tyreso, Bollmora gardsvag 8 (ingang vid Masten), 135 39 Tyreso
‘Cv"et“ tel: 08-742 34 50, fax: 08-742 34 60
i e-post: info@tyreso.friskissvettis.se, hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso



