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Coolajuniorer
Nu rockas det pa
Danspasset.

Enny formav juniorjympa
startadeijanuaripa
Friskis&Svettis Sodertilje. Dans
Junior dr ett fartfyllt pass med show
och skona dansmoves. SID 2

.

Comehack

Familjejympan
artillbaka.

Atttrana tillsammans gor det
roligare. P4 familjejympan far
hela familjen varamed och Ieka,
hoppa, rulla, busa och svettas
tillsammans. SID 4

SKONA MOVES
pa Dans Junior
varje onsdag kl.
16.30. Emilia,
Yasmine och Phil-
lippa trénar upp
besnstyrkan genom
lite streetdance-
moves.

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavégen 18 Telefon 08-550 806 62 E-post info@sodertalje.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/sodertalje Medarbetare Rebecca Sundholm, David Hornedal, Hanna Bata Layout Hanna Bata
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VALKOMMEN

Styrelsen
har ordet.

I I riskis&Svettis Sodertilje star infor sin
storsta satsning sedan féreningen fick egna

Osig show p&

lokaler i Weda omradet dér vi dr i dag.

Bakgrunden ér att féreningen har utveck-
lats pa ett fantasiskt sitt under de senaste aren till att vi nu
ar for trangbodda och kan inte satsa vidare pa det vi vill -
utveckla lattillgdnglig och lustfylld traning for alla.

STYRELSEN HAR ARBETAT intensivt med att skapa forut-
sdttningar for att satsningen pa dndamalsenliga lokaler och
ett mera omfattande utbud av traning, ska kunna forverk-
ligas for vara medlemmar. Vi startade med att anstélla en
verksamhetschef, Hanna Bata. Vi har vidare under hennes
ledning vartefter anstéllt Johanna Bergman driftansvarig,
Jenny Kindstrém Ménsson receptionsansvarig och nu
senast Stefan Bjork, trdningsansvarig.

VI HAR AVEN foréndrat tridningskortsstrukturen. Dels for
att forenkla sa medlemmar kan och uppmanas att delta i
alla traningsformer samt att ingen tréningsform subventio-
nerar de andra. Vi i styrelsen ansvarar for att foreningens
ekonomi &r stabil, med utékad verksamhet kommer okade
kostnader samt att vi dr arbetsgivare och har ansvar for var
anstélld personal. Foreningen ska inte generera ndgon vinst
till dgare utan alla intékter gar till verksamheten. Samtliga
funktiondrer i styrelse, ledare och vérdar arbetar ideellt.
Maénga ldgger ner betydande del av sin fritid hér.

ARBETET MED PROJEKTERING och planering av nya
lokaler pagar for fullt. Vi vill sirskilt uppmérksamma det
utmérkta samarbete vi har med var nya fastighetségare
AB Segelmakaren/ Pontus Sundberg.

UTOVER DETTA s4 #r det ni alla fantastiska medlemmar
som gor foéreningen till det den &r och ni &r alla vara vik-
tigaste marknadsforare och kulturbérare. Vi 6nskar att ni
for ut budskapet om Friskis&Svettis vérderingar samt den
omfattande satsningen vi genomfor under 2012. Féren-
ingen i Sodertilje ska bli en av landets hiftigaste tranings-
anldggningar med lustfyll trdning for alla.e
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LENNART KARLSSON

ordférande i styrelsen for IF PA DANSGOLVET far kanslorna plats och bade ilska, gladje, karlek och bus rymms. Phi-
Friskis&Svettis Sédertalje. lippa Flink, Emilia Leray och Yasmine Nadouri har just avslutat sitt férsta dans juniorpass
styrelsen@sodertalje.friskissvettis.se pa Friskis&Svettis. - Vi kommer komma tillbaka varje gang, sager Philippa och fnittrar.
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Shyssta moves - det ar grejjen med Dans Junior.
P4 Friskis&Svettis Sodertilje ar det manga
vickande rumpor, tuffa attityder och skona snurr
nar barn mellan 7-12 &r slapper loss.

DET AR ONSDAGKVALL, k1. &r 16.30
och det &r premiér f6r Dans Junior. I
stora salen sitter en grupp juniorer i ring
tillsammans med ledarna Hanna Bata
och Jenny Kindstrommer-Ménsson.

KANSLAN AV NERVOSITET och
spanning gér att ana, hos béde juniorer
och ledare. Men efter att ha virmt upp
lite med att klappa igdng kroppen och
skaka lite pa armar, ben och rumpa

ar det fullt 6s som géller. Yasmine
Nadourisom &r 10 ar har vart pa jympa
tidigare. Med sig idag har hon tva kom-
pisar Emilia Leray 9 ar och Philippa
Flink, 9 ér. Alla tre ger allt och lever sig
in i dansen.

LEDARANA JENNY OCH HANNA fick
fragan att leda Dans Junior av tranings-
ansvarige Stefan Bjork i hostas.

- Jag dr familj- och juniorledare sen
tidigare och Hanna &r dansledare. Till-
sammans kan vi komplettera varandra
och lagga upp ett pass som lockar till
dans och show, beréttar Jenny.

DANS JUNIOR AR ETT KUL och pep-
pande pass for barn mellan 7-12 ar som
gillar att showa loss. I passet blandas
olika dans- och musikstilar som disco,
funk, jazz, latino, rock och schlager.

- Det ér bara att hdrma och hénga
pé. Man behover inte ha dansat tidigare
eller ha vana av dans eller jympa. Vik-
tigast att man gillar att rora pa sig, sédger
Jenny.

EFTER PASSET AR DET tre glada tjejer
som kommer ut frén salen.

- Det var svettigt, beréttar Emilia.

Det var det enda med passet som var
jobbigt, annars var det bara roligt, inte
svart alls, tillagger hon.
Alla tre héller med om att musiken var
bra, att den var rolig att dansa till. Tje-
jerna tycker édven att ledarna for passet
var toppen.

- Jag kommer absolut att gé flera gdnger
pé danspasset, séger Yasmine.

UTE I ENTREN SPRUDLAR alla barnen
nér de beréttar for sina foraldrar vad de
gjort. Tillsammans gér det hemat - med
ett leende pé ldpparna. @

REBECCA SUNDHOLM,
TEXT & BILD

Namn: Philippa Flink Alder: 9 ar, Ak 3
Vad gor mer du pa fritiden: Haller pa
med konstakning.

Namn: Yasmine Nadouri Alder: 10 ar,
Ak 4 Vad gor mer du pa fritiden: Gar
pa simmning.

Namn: Emilia Leray Alder: 9 ar, Ak 3
Vad gor mer du pa fritiden: Gillar att
ta hand om sina husdjur. Hon har
kanin, katt och hund.

THUVUDET PAEN MOTIONAR

L,
ANNE LINDAHL
GYMINSTRUKT()R

Haftig kanslanar

kroppen funkar

Anne Lindahl blev fardig gyminstruktor under
januari 2012. Hon horjade direkt instruera bade
individuella instruktioner och TMI-grupper. TMI,
trdna med instruktor, ar ett nytt satt att utmana
och utveckla sin trdning i gymmet. Nagot som Anne
brinner mycket for.

Hur kommer det sig att du blev gyminstruktor?

- For mig gick det véldigt fort fran det att jag borjade
gymtrina tills det att jag gick utbildningen for att bli
instruktor. Jag trinade mest spinning innan jag till slut
vagade mig in i gymmet, for cirka 2 ar sedan.

Vad fick dig att "fastna" for gymtraning?

- Nér jag vil testade att trina i gymmet sa var det s&
annorlunda. Kénslan av att jag orkade lyfta riktigt tugnt
och pa sa sétt kunde utmana kroppen pa ett annat sétt blev
tydligt. Rérelsemdnstret kdndes nytt och utmnanade.

Hur skiljer sig TMI mot en individuell instruktion
for dig som instruktor?

- I en individuell instruktion bygger jag upp passet uti-
fran den person som kommer. Pa TMI kor vi ett pass som
jag forberett. Ovningarna gr att anpassa efter dem som
deltar, beroende pa traningsvana. Tillsammans inspirerar
och utmanar vi varandra.

Namn: Anne Lindahl Alder: 42 &r Familj: man (Patrik som
ar spinledare)och tva barn Bor: Jarna Favorittraning: mest
gym & spin och nar hon far tid testa hon évriga utbudet Favo-

ritmuskel: magmusklerna Sugen pa: nagon gang skulle det
vara kul att bli dansledare, men det sager jag inte hogt.
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Det kryllar av barn, mammor, farmodrar
och storebroder pa Friskis&Svettis. Att
trina tillsammans &r roligt. I januari hade
familjeympan nypremidr. En mycket

efterlangtad sadan.

I STORA HALLEN PA Friskis&Svettis
Sodertilje kryllar det av barn. Det dr
sondag och klockan nérmar sig 10.00.
Ute har det sndat och i entrén ligger
stovlar, kéngor, mdssor och overaller
huller om buller.

OVER FEMTIO DELTAGARE har
kommit till Friskis&Svettis for att
Jjympa tillsammans pa nypremidren av
Familjejympan. Det &r dags att starta
passet. Ledarna, Lovisa Lind, Jenny
Kindstrémer Mansson och Sanne Ring-
eson, samlar den stora skaran i mitten
av stora hallen och beréttar vad som
kommer hénda.

- Det hér ar bara sé otroligt roligt att
vara med om, beréttar Sanne som till
vardags dr ldrare pa Blombackaskolan.

- De vuxna har lika roligt som
barnen. Och det &r just det som &r me-
ningen. Det &r otroligt roligt att fa tréina
tillsammans, fortsitter Sanne.

MUSIKEN DRAR I GANG och ledarna
sdtter fart pa bade gamla och unga.

- Vi véljer musik som de flesta kdnner
igen. Musik som gor det litt att leka och

ha roligt till, beréttar Lovisa Lind, &ven
hon ldrare till vardags.

I DAG LEKER GRUPPEN pa 6ver femtio
personer fiskar som &lar pé golvet, igel-
kottar och dlgar. Efter det &r det dags for
en lugnare stund med lite vila innan alla
barn far utmana sina vuxenkompisar pa
en hinderbana med bollar och tunnlar
samt att rocka rockring.

NAR PASSET AR SLUT sprudlar det

av rorelseglidje i stora hallen. En del
barn vilar ut en stund i barnhdrnan
medan forédldrarna passar pa att trina

pé spinningen/jympan som startar efter
familjejympan. Andra drar pa sig overall
och kéngor for att utnyttja dagen som
startat pa allra bista sitt. @

REBECCA SUNDHOLM/
HANNA BATA, TEXT
THOMAS CARLGREN, FOTO

EN ROLIG OCH BUSIG TRANING for hela familjen. Varje
sondag kl. 10 triffas hela familjen for héftiga och spannande
utmaningar.

TIPS! MINI-RORIS

Mini-Roris Sista fredagen i manaden kl. 10.00 bjuder vi
in forskolor, foraldralediga, mor-/farféréldrar att ta med
barn mellan 3-6 ar till rolig jympa. Datum 24 feb, 30
mars, 27 april och 25 maj.

Bokning av forskolor 6nskas. Enskilda personer behéver
ej forboka. Kostnad Traningen ar gratis for forskolor
samt medlemmar. Icke medlem: 20 kr.

iskispress
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Spelatréningsbingo

Hur tréinar du? Ar du urtypen for gymmet eller
kanske jympa puls? Nu utmanas du till att testa

hela féreningens utbud i ett triningsbingo.

MANGA AR VAL DE SOM har just sina
favoriter bland all den trdning som
Friskis&Svettis erbjuder. Att trdna
varierat och allsidigt gor triningen
roligare. Det betyder att trdningen ocksa
kommer ske oftare.

ATT HA ROLIGT UNDER tréningen ar
ett av Friskis&Svettis huvudsyften. For
att sporra motiondrerna i foreningen
utmanas de nu pa ett triningsbingo.

TRANINGSBINGOT GAR utpaattdu
som motionér ska testa ndgot nytt som

du dnnu inte testat. Genom att vélja en av
aktiviteterna per ruta pa bingobrickan fyller
du successivt de tomma rutor ifyllda av
respektive ledare for passet.

TRANINGSBINGOT pagér fram till maj.
Sen ér det dags att lamna in din bricka i
receptionen. Priser? Sjalvklart - kolla in
till hoger. Antar du utmaningen? e

HANNA BATA, TEXT & FOTO

P 0l !

VAGA UTMANA DIG SJALV. Testa
nya intensiteter och var med och tévla i
traningsbingot.

Ll

== Datum: Ons 7 mars k. 18.00
:o Plats: F&S Sodertdlje

E Tilltugg: Vi bjuder pa fika

Mer info pa friskissvettis.se/sodertalje

gratis traning for alla hela dagen

boka ditt lag pa friskissvettis.se/sodertalje

\ PRISER
1:a pris
Individuell traningscoach under ca 10 veckor.
Uppstart i juni: Planering av sommarens traning, test av
nuvarande traningsniva samt diskussion malsattning. Hosten;
kontinuerliga traffar under hosten for coachning och planering
samt delvis gemensam traning.

2:a pris
Traningskort 6 manader (varde 1900:-)
3:e-5:e pris

Traningskort 1 manad (vérde 530:-)

KLIPP UT OCH TA MED PA DITT NASTA TRANINGSTILLFALLE - ERBJUDANDET RACKER TILL OCH MA]j

000:0.ooo..coo..ooo..coo..ooo..coo..ooot.coo..ooo..coo..ooo.tcoo..ooo..coo..ooo..coo..ooo..coo..ooo..coo..ooo..coo0

Regler traningshingo: Valj en av aktivitetrna i en bla ruta. Efter avslutat pass, be ledaren skriva under med namn och datum i en ruta
i samma kolumn. Varje typ av aktivitet i en bla ruta far bara nyttjas en gang - stryk éver efter utford aktivitet. Fortsatt tranatills du
testat minst tre olika pass per bla ruta. Tavlingen galler for dig som har giltigt traningskort pa F&S Sodertalje. Tavlingen pagar fram
till sista maj. Lamna din bricka i receptionen. Ju fler ifyllda rutor, desto stérre vinstchans!

Spin medel

ingoS

Jympa medel
Yoga
SkivstangIntervall
Spin start

Core

Box

IntervallFlex

Gym Senior
CoreSpin
Jympa bas/puls bas

Spin bas eller intensiv
Dans Senior
SkivstangSpin

Gym Ung
Flex 60

|
m — — — -
H —
-
-
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FOTO: ALVRETEN

PRISER

TRANINGSKORT vuxna dagkort ung 13-19 ar
12 man 3100:- 2400:- 2400:-

6 man 1900:- 1450:- 1450:-

1 man 530:- 410:- 410:-
Delbetala * 280:-/man 220:-/man 220:-/man

OVRIGA TRANINGSKORT
Tvaforeningskort 3900:-

FaR 750:-
Enkel 200:-/termin
Familj&Junior Ingar i vuxentraningen. Medlemskap for

varje deltagare kravs.

ENGANGSTRANING

Vuxen 90:-
Vuxen dagtid 50:-
Ung 13-19 ar 50:-
Familj&Junior 30:- (aven for vuxen deltagare pa familj)

Medlemskap ar obligatoriskt vid kop av traningskort och géller
mellan 1/1-31/12. Vid kép av traningskort som galler in pa nast-
kommande ar erlaggs medlemsavgift dven for detta ar.
Giltighetstid Korten galler fran och med det datum du képer det
och géller angiven tid.

Delbetalning/AG Minsta bindningstid & 12 man. Om du vill sdga
upp ditt avtal maste du meddela detta skriftligen senast en manad
innan 12-manadersperioden gar ut, annars bérjar en ny 12-mana-
dersperiod att galla. Du &r skyddad mot prishdjningar under den
forsta 12-manadersperioden. Ar du under 18 ar behdver du ha
malsmans underskrift for att teckna autogiro.

Tvaforeningskort Géaller for all traning pa F&S Sddertalje samt
ytterligare en av foljande F&S-férening; Danderyd, Haninge, Hud-
dinge, Jarfalla, Lidingd, Nacka, Nynashamn, Norrtalje, Stockholm,
Sollentuna, Tyress, Taby, Upplands Vasby, Akersberga

FaR Fysisk traning pa recept kravs. Kortet kan képas max 2
ganger.

Enkel Trana pa enkeljympan under en termin.

Medlemspolicy Foreningens medlemspolicy finns att l4sa pa hem-
sidan.

Trdningskortet ar personligt.

Personliga tillhdrigheter som till exempel véardesaker, skor och
klader ansvaras ej for.

Forlorat traningskort ersatts med en kostnad av 75 kr.

BARNPASSNING NAR DU TRANAR

Varje onsdag kl. 11-13 passar vi ditt barn (barn mellan 0-10 ar) nar du tranar.
Vi leker, sover, busar, kryper, ritar och tittar pa film.Har du sma barn som
eventuellt behéver ammas eller dylikt sa hamtar vara barnpassningsvardar dig
fran traningen nar det ar dags.

Barnpassningen ar kostnadsfri for dig som har ett giltigt traningskort.
Pssst...Under varen kommer eventuellt barnpassningen utdkas till ytterligare

en vardagsformiddag. Information om detta kommer pa friskissvettis.se/
sodertalje nar det blir aktuellt.

GRUPPTRANING

Passen ar 55 minuter om inte annat anges.
Aldersgrans: 13 ar. Pa"rena" bas och
medelpass far barn (7 ar och uppat) jympa
tillsammans med vuxen medlem.

JYMPA BAS Enkelt, lattillgangligt och
héarligt utan hopp. Bygger effektivt och
skonsamt upp styrka och kondition.

JYMPA MEDEL Passar dig som ar ganska
valtranad, gillar fart och en del hopp. Och
rorelsegladije!

JYMPA PULS Fartigt med mycket kondi-
tion. Roligt och utmanande. Finns pa bas-
och medelniva.

DANS Showa loss! Inga avancerade kore-
ografier, bara harma, slappa loss och ha kul
med mycket kansla & attityd.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet dar du tranar med kroppen som
belastning .

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktaren ar fystraning, modellen
ar traning vid olika stationer.
INTERVALLFLEX Tufft kombipass. En
héintensiv intervalldelen avslutas med en
dynamisk flexdelen i ett fokuserat flow.
FLEX 60 Funktionell traning med

fokus pa din funktionella rérlighet och natur-
liga flexibilitet. Passet & 60 min.

BOX Ar en blandning av rak, kraftfull

jympa pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning.

SKIVSTANG Effektiv och kul traning med
hjalp av skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

SKIVSTANGINTERVALL 75
Skivstangspass som plussats pa med 15
minuter konditionstraning i intervallform.
YOGA Vart allra lugnaste pass. Har ligger
fokus pa andning, rérlighet och att bara
uppleva.

YOGA 2 (85 MIN) Ett fysiskt mer utma-
nande och kravande pass, som bygger vidare
fran Yoga 1.

JYMPA SENIOR Lugnt och behagligt.
Mycket smidighets- och rérlighetstraning.
Harlig musik.

DANS SENIOR Showa loss! Inga avance-
rade koreografier, bara harma, slappa loss
och ha kul med mycket kansla & attityd.
ENKEL For intellektuellt funktionshindrade.
Enkla rérelser och mycket gladje! Var och

en deltar pa sitt satt. Assistent/anhérig ar
vdlkommen att vara med kostnadsfritt.
DANS JUNIOR é&r ett kul och

peppande pass fér dig mellan 7-12 ar som
gillar att showa loss. Vi blandar olika
dans- och musikstilar som disco, funk, jazz,
latino, rock och schlager. Det ar lekfullt,
fritt och inga krav pa exakthet. Gillar du att
ha kul sa gillar du garanterat Dans junior.
FAMILJ Spring, hopp och lek till glad musik
for barn 2-6 ar (med tonvikt pa 4-5 aringar),
tillsammans med vuxna.

SPINNING

Passen &r 55 min dar annat inte anges. For
att fa spinna behdver du vara minst 13 ar (12 ar

med maslman) och éver 145 cm.

SPIN START En trygg start dar vi borjar
fran grunden med rolig, enkel och skonsam
konditionstraning. Passet ar 40 minuter.

friskispressen



SCHEMA

friskissvettis.se/sodertalje

SPIN BAS Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstréngningsniva eller dig som ar
van att réra dig och trana.

SPIN MEDEL For dig som ar ganska valtra-
nad och kan grunderna fér spincykling.
SPIN INTENSIV Tufft och

utmanande,for dig som ar rejalt valtranad,
van vid spincykling och gillar att trana pa en
h6g och intensiv konditionsniva.
SKIVSTANGSPIN 75 Styrka med
skivstang som féljs av konditionstraning
med Spinning. Mer under Skivstang resp.
Spinning.

TRANA UTE

JOGGING Jogging ar mangas favorit men
aven ett komplement till annan traning.

GYM

Passen ar 55 minuter om inte annat anges.
Aldersgrans: 16 ar dér inte annat anges.
GYM UNG INTRO fér dig mellan 13-15 ar.
F6r att fa kvalité i din gymtraning ska du
innan du kdper kort boka in en individuell
instruktion i gymmet tillsammans med din
foralder. Boka i receptionen.

TRANA TILLSAMMANS 13-15 AR
Tillsammans med en foralder tranar ni i
gymmet nar det passar er.

GYM UNG Under denna tid finns

det alltid en tillganglig instruktér i gymmet
och du som ung (13-15 ar) kan trana utan
en foralder.

GYM SENIOR Styrketraning fran

grunden tillsammans med andra senio-

rer samt en instruktor. Vi borjar med en
gemensam uppvarmning och avslutar med
rérlighetstraning.

GRUNDINSTRUKTION For dig som ar ny i
gymmet eller till dig som vill frascha upp de
grundlaggande principerna for styrketraning.
TRANA MED INSTRUKTOR (TMI)

Ett nytt satt inspirera och utveckla din tra-
ning. Du gymmar i grupp om tre motionarer
och provar nya évningar och program
tillsammans med en tranande instruktér. Valj
mellan:

TMI-KETTLEBELL GRUND Har far

du tips pa bra 6vningar med Kettlebells.
Pulshojande och spannande 6vningar utlo-
vas! Rek.bakgrund: Viss gymvana, garna
grundprogram ett par veckor.
TMI-GRUND MED EN TWIST Vi utgar
fran ett grundprogram dar ett par 6vningar
byts ut. Mycket gladje och svett utlovas!
Rek. bakgrund: Viss gymvana, garna
grundprogram ett par veckor.

TMI - FORTSATTNING - FRIA VIKTER
Ett helkroppsprogram med fria vikter.
Mycket pepp och roliga dvningar! Rek.
bakgrund: Tranat styrketraning ett par
manader, testat 6vningar med fria vikter.
TMI-INTENSIVT & UTMANANDE

Ett riktigt, riktigt intensivt traningspass
med hog puls. Rek. bakgrund: Van vid tuff
tréning, fria vikter och éppen for att prova
nagot nytt.

friskispressen

SCH EMA Galler 16 jan-27 maj. Med reservation fér &ndringar.

MANDAG

09.30 Senior

TISDAG

ONSDAG

09.30 Dans senior

TORSDAG

FREDAG

10.00 Mini-Réris ¥%

LORDAG

10.00 Jympa/medel

SONDAG

10.00 Familj

11.30 Jympa/bas

12.00 Spin/bas

09.30 Gym senior

11.30 Jympa/bas

12.00 Spin rullande

10.00 Spin/medel

11.00 Jympa/bas

12.00 Kettlebell
(TMID)

12.00 Cirkelfys

10.00 Fria vikter
(TMI)

16.00 Senior

16.00 Gym ung 16.00 Core 16.00 MIX * 15.30 Jympa/medel
17.00 Jympa/medel | 16.30 Jympa/medel | 16.30 Dans Junior | 17.30 Jympa/bas 17.00 Jympa/medel 16.30 Box ¢
17.30 Spin/intensiv | 17.30 Jympa/medel | 17.30 Spin/start 17.30 Spin/bas 17.00 Spin/medel 17.00 Spin/bas
18.oogérsnpa PUIS/ 117 30 Skivstang 17.30 Jympa/medel |17.30 Yoga 17.00 Yoga 2 (85)
LS00 gl;:xs;gng/ 18.00 Spin/medel 18.30 Spin/medel 18.30 Spin/medel 18.00 Cirkelfys v/
19.00 Jympa/medel | 18.00 Jogging 18.30 Dans 18.30 ‘rﬁ'ggzla puls/ 18.30 Spin/medel
19.30 Spin/bas 18.30 Box v/ 19.30 IntervallFlex aaﬁ;;ﬂs:f%bl%h TOTALT 19.00 Dans
20.00 Core 19.00 Yoga 19.30 Cirkelfys v/ 64 PASS

19.00 Grund med
en twist (TMI)

19.30 Spin/medel

19.30 Jympa/bas

[] Gymmet (fsrbokas)
[ sninsalen (férbokas)
[] Lilla hallen (fsrbokas)
[ Ute (start pa F&S)

Stora hallen (pa pass
markerade med ¢ kan
plats férbokas)

Barntillatet Alla rena bas och
medel pass ar barntillarna. Barn
7-12 ar kan jympa i hop med
vuxen medlem.

Boka pass Forboka dina pass i

receptionen eller pa friskissvettis.

se/sodertalje under fliken "Boka

pass" .

TRANA MED INSTRUKTOR

Trana med instruktor ar ett nytt

satt att inspirera och utveckla din
traning. Du gymmar i grupp om tre
motionarer och provar nya 6vningar
och program tillsammans med en

tranande instruktor.

Gruppens sammansattning ar
sjalva charmen i traningen.
Tillsammans med er tranar en

peppande instruktér som ser till

att ni utmanas och samtidigt
har riktigt roligt! Valj mellan
Kettlebell, Grund med en twist,
Fortsattning/fria vikter eller

9 PASS DAGTID
16 PASS SPIN
8 PASS GYM

* MIX Blandade favoriter. Under varen bju-
der vi bla pa Dans Fuego, HIT, temapass och
mycket mer. Fér schema se friskissvettis.se/

sodertalje

** MINI-RORIS Sista fredagen i manaden k.

10.00 bjuder vi in forskolor, foraldralediga,

mor-/farforaldrar att ta med barn mellan 3-6
ar till rolig jympa. Las mer pa sid 4 eller
friskissvettis.se/sodertalje

Intensivt & utmanande. Las mer
om respektive TMI till hoger.

Tiderna for TMI passen hittar
du i schemat ovan. Boka plats i
receptionen eller pa friskissvettis.

se/sodertalje
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FOLKETSROST

Vemvill duse pa Friskis&Svettis?

TANJA LAPPALAINEN, 33 ar.
- Min pappa! Han ar en motionar
anda ut i fingerspetsarna, med
Gver 20 maror och ett otal Vasa-
lopp, men han har annu inte hittat

till Friskis&Svettis.
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JANE BERULF, 66 ar.
- En jatteduktig spinninginstruk-
tor pa Friskis&Svettis i Stock-
holm som heter Olle Furberg. Han
lar vara riktigt bra!

FEB 2012

Ta med en kompis

Kostnadsfri valfti traning fér 1 person
tillsammans med en medlem med giltigt
traningskort pa F&S Sodertélje. Gallertom
2012-03-31. Kan ej kombineras med andra
erbjudanden.
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KLIPP UT OCH TA MED KUPONGEN OCH EN
cecece

PERNILLA SVAHN, 39 ar.
- Blossom Tainton. Jag tranade
med henne inne i stan fér 15-20
ar sedan da hon ledde Bodypump.
Hon &r sa entusiasmerande!

THOMAS DE MING, 46 ar.

- Utbildningsminister Jan
Bjorklund, fér hans egen skull. Da
skulle det vara lattare fér honom
att forsta hur man lar sig utan att
bara sitta still.
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NAMN

JOEL LEHTINEN, 20 ar.

- Nagon kandis kanske eller min
mamma. Hon brukar tjata om att
vi ska ga och trana tillsammans
och har skulle hon passa in.

MARIA ANDERSSON, 23 ar.

- Min mamma Susanne skulle
jag sa garna vilja se har. Hon har
problem med ryggen och skulle
verkligen behdva traningen har,
men har svart att komma igang.

4275

MEDLEMMAR

Ndra 5% av Sodertélje kommuns in-
vanare tranar nu pa Friskis&Svettis
Sodertilje. Friskis&Svettis Soder-
télje ar en ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.

FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE
bildades 1985 och har idag nastan 4200
medlemmar. F&S Sddertalje har dessutom
drygt 120 ideella funktionarer som ar ledare,
instruktoérer och vardar.

FORENINGEN HAR VAXT med drygt 45%
de senaste tre aren. Det innebar att idag tra-
nar nastan 5% av Sédertaljes cirka 87 000
invanare da Friskis&Svettis Sodertalje.

FRISKIS&SVETTIS SODERTALE ér en
idrottsforening med ett for idrottsvarlden
ovanligt mal. Har finns inget malsnore att
spranga, inget nat att satta bollen i och ingen
motstandare att knacka. Har ar malet ett
leende.

VALKOMMEN TILL 0SS!

TEL

PERSON NR

E-POST

" Juvmea [ evm

| |sPINNING | |UTE

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavigen 18 Telefon 08-550 806 62 Hemsida friskissvettis.se/sodertalje



