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IFKViksjos
fotbollstjejer
vintertranar

For att minimera skador
vintertranar fotbollstjejerna hos
Friskis&Svettis.

SID 2-3

Aven maskiner

behover komma

i form

Foreningens 140 maskiner ses
over med jimna mellanrum for
att kunna ge motionérerna allt.
SID 4

HOGA HOPP
Knana haller

for hdga hopp
nar IFK Viksjos
fotbollstjejer
vintertrdnar pa
Friskis&Svettis
for att forebygga
skador.
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Oppenhet &r
viktigt

en gangna hosten innebar en del férdndringar
som bland annat gjorde att jag i egenskap av
vice ordfoérande dvertog rollen som ordférande
i var forening. Jag kédnde viss bavan for detta
men dven spanning infér den utmaning det innebar. Stodet
fran funkisar och andra har varit till hjdlp och jag kdnner att
jag fatt fortroende for det vi gor. Jag r verkligen stolt Gver
mycket i var forening. Oppenhet #r viktigt och jag upp-
manar er alla att ta kontakt med mig eller andra i styrelsen
med bade ris och ros. Vi kan alltid bli &nnu béttre och det &r
ni medlemmar som driver oss. Vi far inte sla oss till ro och
tro att allt &r bra, vi maste hela tiden utvecklas och bli &nnu
béttre pa att erbjuda lustfylld traning av bra kvalitet till alla.

UNDER JULLEDIGHETEN var jag pa annan breddgrad
under tre veckor och trots vairmande sol drogs tankarna
ofta till kalla och mérka Jérfilla. Jag saknade verkligen
trdningen men dnnu mer saknade jag den glada stimningen
i var forening. Det kindes verkligen skont att komma igang
med trdningen igen, dven om det fortfarande &r kallt och
morkt ute.

JAG SER MED TILLFORSIKT fram emot en aktiv var
dér vara medlemmar nyttjar trainingsmajligheterna till
bristningsgrénsen. Vaga prova nya traningsformer! Vi som
trdnar behdver variation i var trdning for att den skall bli
sa allsidig och effektiv som mojligt. Fraga vara vérdar och
ledare om olika traningsformer och hur ni pé bésta sitt kan
testa er fram.

SLUTLIGEN VILL JAG UPPMANA ER ALLA att sprida
budskapet till era vanner, arbetskamrater, grannar och
andra om hur kul det &r att tréna pa Friskis&Svettis i Jar-
falla. Vi vill bli &nnu fler som delar glédjen att fa trédna pa
Friskis&Svettis i Jarfalla.

Vises! @

CLAS
JACOBSSON,
ordférande i
F&S Jarfalla

INTE BARA

FOTBOLL

\Vuskeltraning

Fotboll sliter pa knéna, sérskilt pa unéa
flickor. Snabba starter, tvirstopp och
riktningsforandringar kan ge skador

a ledband och korsband.

venska Fot-

ollsforbundet har tagit fram ett sarskilt
ovningsprogram for att forebygga skador.

IFK Viksjos fotbollstjejer gar ett steg
langre och tar hjilp av Friskis&Svettis.

OVNING SOM STARKER KNANA

Fr v: Sara Hammar, Frida Ostlund, Erika Back, Anna Ljungberg, Michaela Soderberg,

Sofia Jansson och Malva Medin.

n gang i veckan trinar fot-
bollstjejer, i dldern 12 — 16 ar,
a Friskis&Svettis Jérfilla.

De trénar IntervallFlex, Core
eller Cirkelfys, trdning som stérker
bal och benmuskler. Mellan 30 och 50
tjejer brukar vara med varje gng. De
bdrjade i november 2011 och det dr &nnu
for tidigt att dra nagra slutsatser om
farre kndskador. Men tjejerna tycker att
traningen ger resultat.

— Jag blir glad av endorfinet, far
béttre kondition och starkare muskler.
Det dr viktigt nér vi till varen ska ga upp
i division tva, sdger Michaela Soderberg,
1 Viks;jos traningsgrupp for flickor fodda
1997.

— Motstandet kommer att bli tuffare
och det hér dr bra tréning. Vi far bra

variation med fokus pa triningen, kon-
staterar Sofia Janson i samma tranings-
grupp.

MANGA AV TJEJERNA i [FK
Viksjo har spelat fotboll sedan de var
i sexarsdldern. Flera av dem har haft
problem med skador av olika slag,
knidn som viker sig, lar och hofter som
far ta stryk. Nu hoppas de att den nya
traningen ska hjilpa dem att forebygga
skador framover. Fast de medger att
triningen &r ganska tuff.

— Det hér &r serids traning, vi dr inte
riktigt vana sa det &r jobbigt, samtidigt
som det &r valdigt kul, séger Erika Back.
Nastan alla tjejer i vér traningsgrupp for
flickor fodda 1997 &r med och vi blir fler
varje gang.

ANNA LJUNGBERG gillar att traning-
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HARLIGA &
HURTIGA TJEJER!

friskissvettis.se/jarfalla mﬁ

forebygger knaskacdor

KROPPSKONTROLL

Traningen ger balans, koordination och kroppskontroll, kanske blir Frida Ostlund, Erika Back

och Anna Ljungberg och de dvriga tjejerna i IFK Viksjé ocksa béattre fotbollsspelare.

en ger bade uthallighet och kondition.

— Hér blir vi bra pa fotboll utan att
trina fotboll. Det géller att vdga prova,
vi har inget att forlora och vi har véldigt
kul nér vi kommer hit, sdger hon.

EN STUDIE vid Link6pings Univer-
sitet visar att flickor som spelar fotboll
far fler kndskador &n pojkar. Fotbolls-
forbundet och forsikringsbolaget
Folksam har darfor tagit fram ett sérskilt
traningspaket, ”Knékontroll”, for att
forebygga skador. De har haft informa-
tionskampanjer och utbildat tranare.

IDEN TILL ATT samarbeta med
Friskis&Svettis fick trdnaren Fredrik
Back nér han i Friskispressen ldste om

ett samarbete i en annan fotbollsklubb.

— Nu har vi ett avtal med
Friskis&Svettis Jarfilla och kan erbjuda
véra tjejer den hér specialtraningen
under vintern.

FORUTOM STYRKA och kniikon-
troll ser han ocksa en social fordel.
Tréningsgrupper i olika aldrar lar kdnna
varandra i den gemensamma tréningen.

— Det dr spannande att blanda
aldrar och det blir lattare for tjejerna
att hoppa in 1 andra lag nér det behovs,
sdger han.

FREDRIK BACK TROR att det ar
bra for fotbollstjejerna att fa en ny typ
av trining, att fa trina till musik och

prova nya ledare fran Friskis&Svettis.
Tréningen har bara pagatt ett par mana-
der &nnu men han &r dvertygad om att
den &r viktig for att forebygga skador,
bygga upp muskler som hjilper tjejerna
att orka, att bli smidiga och kunna géra
snabba vindningar pa fotbollsplanen.

— De far balans, koordination och
kroppskontroll — och forhoppningsvis
farre skador framéver. Jag tror de blir
bittre fotbollsspelare ocksé.e

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO
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ma friskissvettis.se/jarfalla

MASKINVARD

Aven maskiner behdver kommaiform

Friskis&Svettis Jarfilla har ungefar 140 triningsmaskiner, som alltid behover

ses over for att kunna prestera pa topp. Foreningen har serviceavtal med vissa av
leverantorerna, men flera funkisar jobbar med att halla maskinerna i trim. De har
sa exotiska titlar som spinmek, Iw-mek och gymmek.

osse Magnusson har varit gy-
minstruktdr i Friskis&Svettis
Jarfalla i tre ar. Vid sidan av
uppdraget som instruktor gor
han ocksa en hel del arbete for att halla
gymutrustningen i topptrim.

— Vi har scheman for veckoservice
och manadsservice, berittar Bosse, dar
Kjell Stake, som &r gymmek i Bolinder,
skoter veckoservicen pa ett mycket bra
sdtt och vi gyminstruktdrer gor manads-
servicen tillsammans. Dessutom haller
jag i kontakten med vara leverantorer,
nér det dr ndgot som ska atgérdas inom
serviceavtalen.

SERVICEAVTALEN med leveranto-
rerna loper vanligen pa fem ar. Bosse
understryker att det géller att vi 4r nog-
granna, sd att vi har frascha maskiner att
ta hand om nér avtalen I6per ut.

— Jag har trinat pd gym i 7 ar och ér
1 mycket béttre form nu som pensionér
an nér jag jobbade, sdger Bosse. Som
gyminstruktor far jag triffa manga
manniskor, men en gyminstruktion med
maskiner som inte dr pa topp blir inte
bra, darfor engagerar jag mig ocksé i att
maskinerna ska vara i bra form, avslutar
han.

anne Andersson har varit spinmek
ifem ar.
— Uppdraget dr en blandning

av service och reparationer, sager
Janne. Jag har alltid gillat att meka med
maskiner, hér far jag utlopp for det. Jag
och Jonas Lundgren delar pa jobbet med
spincyklarna och jobbar efter ett schema
for smorjning och rengdring. Repara-
tionerna kommer ibland akut, t ex nir
pedaler eller vevarmar gér sénder. Forra
aret bytte vi pedaler pa alla 30 cyklarna
till en grovre variant. Vi har mycket
slitage pa vevarmar och kullager som vi
maste ta hand om. Det tar ett par timmar
i veckan att skota cyklarna.

OREGELBUNDNA TIDER i Jannes
jobb gor att han ofta kan meka med spin-
cyklarna pa dagtid nér de ar tillgangliga
for atgérder innan kvéllspassen sétter
igang. Han trédnar forstas Spinning
sjdlv, men ocksa skridsko pa vintern och
inlines pa sommaren med ett ging pa
jobbet.

- Det bésta med uppdraget dr att jag
far triffa manga glada méanniskor och
att jag kan styra jobbet sjélv, fortsitter
Janne. Det sdmsta dr nér jag kor Spin-
ning sjdlv och hor missljud fran nagon
cykel i ndrheten under passet. ®

HASSE WESTER-
LUND OCH BOSSE
MAGNUSSON i full
gang med manads-
service.

JANNE ANDERSSON tar sig an cyklar med gladje.

TORE ANDERSSON, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

ILLUSTRATION: AMIS HALLDIN.
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P RIS E Priserna galler fr o m 20120101 tills vidare friskissvettis.se/jarfalla m

Traningskort 1 manad Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver MEDLEMSSKAP 100 KR
Alltréning 300 500 400 Medlemsavgiften betalas per kalenderar
Ungdom Jympa/Spinning/IW (for dig fédd 1997-1999) 275 och &r obligatoriskt for alla kort.
Traningskort 6 manader Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
AR PERSONLIGA‘.
Jympa 800 1300 1100 ALLA KORT A
Gym (aldersgrans 16 ar, fodd 1996 eller tidigare) 1000 1600 1300
Alltraning 1200 2200 1800 Engangsbiljett (medlem i 50
— — - — Friskis&Svettis-forening, med
Alltraning dagtid (géller all tréning méndag-fredag fore 15.00) 600 1100 900 giltigt traningskort)
Ungdom Jympa/Spinning/IW (for dig fédd 1997-1999) 900 Engangsbiljett (ej medlem eller 90
e . o . . . . medlem utan giltigt traningskort,
Traningskort 12 manader Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver 9o gskort)
Jympa 1100 2000 1500
Gym (3ldersgrans 16 ar, fodd 1996 eller tidigare) 1300 2300 1800
Alltréning 1500 23800 2300 ALDERSGRANSER
Alltraning dagtid (galler all tréning mandag-fredag fore 15.00) 800 1500 1200 ) ) . -
Ungdom Jympa/Spinning/IW (for dig fodd 1997-1999) 1200 %2-6 ar galler fGr Jympa familj.
Trana ute 100 100 100 M 7-12 ar, tillsammans med vuxen,
" X X . X » aller for barntillatna jympapass (se

Sasongskort (1/1-30/6 eller 1/7-31/12) Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver Schema sid 6-7) RS

id 6-7).
Enkeljympa (gall dast pa Enkelj 200 200 200 o m

Jy P (oeler endas!pa Enlelympapessen) ¥ 13 ar galler for Jympa och grupp-

Familjejympa 100 100 100 .. . .. L
— - . traning (ej Skivstang), Spinning och
Ovriga kort Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver Indoor walking.
Klippkort 10 ggr (Giltigt 12 man fran inkdpsdatum.) 750 750 750 ® 13-15 ar, tillsammans med mals-
FYSS-kort (Giltigt 3 man fran inkdpsdatum enligt specialschema. 600 600 600 man, galler for Juniorgym.

Uppvisande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, krévs.) ller for G h Sk
X 16 ar galler for Gym oc iv-

Tvaforeningskort (Alltraning 12 man som géller bade hos 3900 3900 3900 .
Friskis&Svettis Jarfalla och Friskis&Svettis Stockholm.) stang.

Friskis&Svettis + Simhallen=sant

Mixa & maxa din trdning pa Friskis&Svettis Jarfélla
med simning hos Jarfalla Kommun.

nder hela 2012 &r det vilket ligger i anslutning till gymlokalen.

mojligt att kombinera HOGST UPP I BADHUSET

trdning pa F&S med finns en hérlig relaxavdelning med

simning. Képer man ett bubbelpool, kallbasséng, sol- P R E s
alltréningskort pa Friskis&Svettis terrass, tva bastun samt ett S_T O_P
Jarfalla erhaller man ett klippkort varmerum med skona vilostolar. P

till kommunens simhall som géller
or 10 g ' MER INFO om sam- |VASALOPPET

for 10 ganger (ej gym eller relax).

Koper man ett arskort inkl. gym hos arbetet finner du pa var SO N DAG D E N 4/ 3

kommunen far man ett klippkort pa hemsida. | |
o .. .. o Varfor se Vasaloppet hemma i

10 ganger som géller for alla vara

¢ ) | tv-soffan nar du kan uppleva det pa I
traningsformer. Inget medlemskap Simma lugnt!e spincykeln eller Iw-maskinen!?
hos oss krévs da.

= | Passen startar nar akarna ger sig |

SIMHALLEN ERBJUDER 2 av kl 08.00 och haller pa till den
forutom hirliga basséinger med PIA TORNDAHL, TEXT < forsta skidakaren gar i mal.
mOJhgheF till motionssim, Vuatten- (INFORMATION FRAN KOMMUNENS % | OBS! Da detta ir mytI:Iket popu- |
gymnastik och lek. De har &ven ett HEMSIDA) z lart vill .‘." papeka att "forst till
stort utbud av olika traningsredskap £ Ir:::::ldar?a"er Boka din plats pa I
och konditionsmaskiner i deras 5
gymlokal samt ett mindre tjejgym = L—_ - — 4
friskispressen 5
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Friskiskallan Gym Jarféllavagen 106, telefon reception: 08-580 367 10

MANDAG TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG LORDAG SONDAG

09.00-21.30

X 08.00-21.30

07.00-21.30

X 08.00-21.30

09.00-18.30 09.00-16.00 09.00-19.30

TISDAG

Morgonpigg?
Friskiskallan Jympa och grupptraning ——— stora Hallen

MANDAG

ONSDAG

[ ]LillaHallen

TORSDAG

FREDAG LORDAG SONDAG

11.4 |
> J“y;nrg?n/mede 10.00 Jympa/start 09.15 Jympa senior 17.30 Jympa rygg 10.00 Jympa/start 09.15 Jympa rygg 10.00 Jympa familj

17.00 IntervallFlex 17.00 Jympa/medel 11.45 Jymp?/medel 18.00 Aerobics 11:45 Jymp?/medel 10.15 Jympa/medel 11.00 Jympa/medel

45 min 45 min
17.30 Jympa/bas 17:30 %’:}:"gm' 17.30 Jympa ryag 18.30 Jympa/medel 17.00 Dans fuego 10.30 Flex 30 min 15.30 Box 70 min

18.00 Jympa/medel 18.00 Jympa/bas 18.00 Step 19.00 Flex 30 min 11.00 Skivstang 17.00 Jympa enkel
18.30 Core 18.45 Flex 30 min 18.30 Jympa/medel 19.30 Skivstang 14.30 Jympa/medeli 17.00 Aerobics
19.00 Dans 19:00 Jympa/medel 19.15Yoga 20.00 IntervallFlex 18.15Yoga

19.30Aerobics 19.30 Box 70 min 20.00 Core

20.00 Jympa/medel

Friskiskadllan Spinning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11:45 Spin/medel 17.00 Spin/medel 06.45 Spin/medel 17.30 Spin/bas 11.45 Spin/medel 09.30 Spin/medel 09:30 Spin/start
45 min 45 min

17.00 Spin/bas 18.00 Spin/bas 17.00 Spin/medel 18.30 Spin/medel 17.00 Spin/medel 10.30 Spin puls 10.30 Spﬁi/nme‘je' 70

. . . 17.15 SkivstangSpin . . 15.00 Spin puls
18:00 Spin intervall 19.00 Spin puls 85 min 19.30 Spin puls 14.30 Spin/medel (passet utgar v. 10)
19.00 Spin/medel 20.00 Spin/medel 19.00 Spin/medel 16.00 Spin/bas

. 20.00 Spin intervall .
20.00 Spin puls 70 min 17.00 Spin/medel

BARNPASSNING

PASK

For 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.

Under paskhelgen géller ett specialschema.

Cirkelfys ingar i bade
Mer info om detta dyker upp pa var hemsida.

Jympa- och Gymkortet!

UTBUD

JYMPA OCH
GRUPPTRANING

AEROBICS - Passets karaktar och huvuddel ar
konditionstraning med 6siga stegkombinationer
som byggs ihop i block.

BOX — Ett boxpass med handskar och mitsar dar
vi jobbar mycket tva och tva. Inga forkunskaper
krévs . Passet finns som 55 och 70 min.
CIRKELFYS - Pass med stationer fér dig som
gillar att ta i och trana enkelt, rakt och sportigt.
CORE — Fér dig som &r igang med tréning och
vill jobba mer specifikt med styrka och stabilitet
fér mage och rygg.

DANS — Ett pass helt bestaende av steg, kéansla
och moves. Har blandas olika dansstilar och du
kan hanga pa direkt.

DANS FUEGO - Dans fuego &r inspirerat av
latinsk musik, latinska rytmer och dansuttryck.
Harma, slapp loss och ha kul med mycket kansla!
FLEX - Trana och utmana din funktionella
rorlighet. Passet vander sig till dig som ar igang
och trénar och vill komplettera med traning for
din rorlighet. 30 min.

INTERVALLFLEX — Tufft kombipass for
kondition, styrka och rérlighet. Du utmanar din
kondition och styrka i ett tufft intervallupplagg,
darefter tranar du din rorlighet.
JYMPA/START - En lagintensiv Jympa med ett
tempo som passar dig som ar tréaningsovan eller
vill trana pa en lugnare niva.

JYMPA/BAS - Rejél, lattillganglig och harlig
Jympa utan hopp.

JYMPA/NMEDEL - Jympa med hogt tempo,
varierad belastning och en del hopp. Finns aven
som 45 min.

JYMPA ENKEL - Jympa for dig med psykiskt
funktionshinder. Musik, réresle och gladje!
JYMPA FAMILJ — Mysig och kul rérelselek for
barn mellan 2-6 ar och en medfoljande vuxen.
JYMPA RYGG — Skonsam och sé&ker Jympa
anpassad for dig med problem med rygg/nacke.
Tranar ryggens styrka, rorlighet och stabilitet.
JYMPA SENIOR — En mjuk och behaglig Jympa
med mojlighet att ta i rejalt.

SKIVSTANG — Effektiv och utmanande styrke-
tréning med sportig karaktar.
SKIVSTANGINTERVALL — Ett Skivstangspass
med en avslutande konditionsdel i intervallform.
Passet ar 70 min.

STEP - Stegkombinationer med dansig kdnsla
pa step up-brada

YOGA — Ett lugnt och meditativt pass med fokus
pasaval inre som yttre kdnsla. Du behdver inte
ha tranat yoga tidigare.

6
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Bolinder Gym Gjutmastare Rosbergs vag 8, telefon reception: 08-583 504 73

MANDAG TISDAG

ONSDAG TORSDAG

FREDAG

LORDAG SONDAG

X 08.00-21.30

09.00-21.30

X 08.00-21.30 09.00-21.30

08.00-18.30

09.00-16.00 09.00-19.30

Bolinder Jympa och grupptraning
MANDAG

TISDAG

ONSDAG TORSDAG

FREDAG

LORDAG SONDAG

09.30 Jympa senior 18.00 Cirkelfys 17.30 Jympa/bas 18.30 Box 17.00Yoga 09.30 Jympa familj 10.00 Jympa/bas
17.30 Jympa/medel 19.00 Dans 19.30 IntervallFlex 19.30 Jympa/medel 10.30 Jympa/medel 11.00 Dans fuego
18.30 Flex 30 min 15.00 Jympa/medel
16.00 Cirkelfys
Bolinder Indoor walking
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 Iw/medel 17.00 Iw/bas 18.30 Iw/medel 09.30 Iw/start 40 min 11.30 Iw/medel 17.00 Iw/medel
20.00 Iw/medel 17.30 Iw/medel
Trana ute

MANDAG TISDAG

18.30 Stav
Start fran Friskiskallan

FORKLARINGAR
X Morgonklubb. Vill du trana fére 08.007
Kontakta info@friskissvettisjarfalla.se
Tillatet f6r barn 7-12 ar tillsammans
med vuxen. Medlemsskap kravs.

Gratis for gymnasieungdomar. Medlems-
skap kravs

09.30 Stav senior
Start fran Bolinder

PASSEN

Alla pass ar 55 min om inget annat anges.

SPINNING

SPIN/START — Hér gar vi igenom grunderna for
Spinning. Enkelt att hdanga med &aven fér dig som
ar helt ovan.

SPIN/BAS — Rejalt fér dig som vill trdna pa en
skonsam och lagintensiv niva.

SPIN/MEDEL - Passar dig som &r igang med
traning och vill trana med hégt tempo och varie-
rad belastning. Aven 45 min.

SPIN INTERVALL — Spinning i intervallform
fér dig som s6ker utmaning och variation i din
konditionstraning. Nivan ar hog och effektiv.
SPIN PULS - Med hjélp av pulsband kan du
félja din egen anstrangningsgrad. For den vane
spinnaren och den som vill koppla ihop kénslan i
kroppen till olika pulszoner.

SKIVSTANGSPIN — Ett kombipass dar skiv-
stangens styrka féljs av konditionstraning med
Spinning. Passet & 85 min.

TRANA UTE

—passen ar 55—75 min.

STAV SENIOR - Stavgang &r enkelt, skonsamt
ochvarierat. Dutranar kondition och uthallighet
och far frisk luft och naturupplevelser.

STAV - Stavgang i grupp med ledare . Dufar

ett genomtankt traningsupplagg och mycket
gemenskap.

INDOOR WALKING

IW/START — Hér gar vi igenom grunderna for
Indoor walking. Enkelt att hdnga med aven for
dig som &r helt ovan. Passet &r 40 min.
IW/BAS — Har far du rejal och effektiv kondi-
tionstraning. En niva som passar de flesta.
IW/MEDEL — Har ar tempot hdgre och vi jobbar
med mer belastning. Tufft och svettigt.

GYMINSTRUKTIONER

— instruktionen ar ca 60 min.

INTRODUKTION — Genomgang av grundlég-
gande styrketraningspriciper och maskinvisning

i grupp.

GRUND - Fér dig som &r ny i gymmet och vill
komma igang med styrketréaningen.
FORTSATTNING — Fér dig som har gymmat ett
tag och vill fortsatta utveckla din styrketraning.
AVANCERAD — Fér dig som ar ordentligt
traningsvan och vill utmanas.

JUNIOR - Obligatorisk instruktion fér dig med
ett juniorgymkort. Genomférs alltid tillsammans
med malsman.

FYSS — For dig som fatt recept pa Fysisk aktivi-
tet utskrivet och kopt ett FYSS-kort. Extrautbil-
dade instruktorer.

friskispressen

Jarfélla_2_2012.indd 7

2012-01-25 20.56




m friskissvettis.se/jarfalla

FOLKETSROST
Hurtranar duivar?

JOHANNA TEDSTEDT

— Ska satsa pa mer [6pning tillsam-
mans med sambon min. Da far man
friskluft, traning, och umgange i en
och samma runda :)

KARIN GRENERT

— Kor pa med styrketraningen, har
férmanen att nu kunna tréana med
dottern. Néar solen tittar fram blir det
cykel till jobbet.

Vadar ditttrﬁningstips?

ASA TROGEN BERG

— Bolinders gym, Intervallpass, Kett-
lebells, Boxpass och Skivstangspass.
Sedan ar saklart Cirkelfys ett maste
att testa!

KICKI ENELL

—Jympa, Iw och Flex blir en bra
kombination infér sommaren. Men
jag ar viktstabil och har mer muskler
efter omlaggning till LCHF kost

for snart tva sen. Numera orkar

jag battre, svettas mindre och
aterhdmtar mig fortare efter ett pass
an tidigare.

SOFIA MILLBERT

— Nu nér jag fyllt 16 ar ska jag bérja
ga pa dom populara skivstangspassen.
Samt bérja gymma i det ny renove-
rade gymmet tillsammans med andra
tranings motiverade ungdomar. Har
ska det byggas muskler!

REBECCA SANDSTROM

— Provade mitt forsta Boxpass igar!
Hur kul som helst! Helt slut i kroppen
ar jag, men skont ar det! Rekommen-
deras starkt! :)

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Jarfalla ar en
ideell idrottsforening som
erbjuder trdaning for alla aldrar.
Som medlem pa Friskis&Svettis
far du inte bara nya traningsvanor
och hattre hdlsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Vledlemstidningen Friskispressen utkom-
mer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor, 5 pund eller 5
euro fér en engangstraning pa annan F&S-
férening i hela varlden!
FRISKIS&SVETTIS JARFALLA
Tillsammans ar vi 8039 medlemmar. Det
gor oss till Jarfallas storsta idrottsfor-
ening!

VALKOMMEN TILL 0SS!

KOM OCH TRANA HOS 0SS!

NAMING e

AFESST <ottt

................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:

E=POSE: v I Jympa/grupptraning
(d Spinning

PEFSOMMUIMMER T ..eoieiieeieneieisesenis s sess st d Gym

Galler 1 pass/person, i man av plats pa F&S Jarfalla. Erbjudandet galler till och med 2012-04-30.

[ Indoor walking

TEXT OCH FOTO FOLKETS ROST: PRIVAT. FOTO BOXARE OCH FRISKIS-HJARTA: JANNIS POLITIDIS.
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