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Cirkelgym
Styrketranai
grupp till musik

Med ett stort gym pd over 600
kvadratmeter finns det manga
mojligheter till styrketraning.
Bade individuellt eller 1 grupp
pa cirkelgymmet. SID 2

Nyhet!

Flex-sportig
rorlighetstraning

% BLIGYM:
~ INSTRUKTOR!

Manga medlemmar vill._testa-
gymtraning, dairfor behdver vi
flera instruktorer.
Ar du intresserad kontakta
sama@sollentuna.
friskissvettis.se

Flex ar en timmes energifylld
rorlighet. Perfekt for dig som
ar mycket 1 gymmet. Intervall
Flex innehaller dessutom ett
konditionsblock. SID 4

AAA

STARK

Mikaela Norman
ar f.d. basketspela-
ren som borjade
styrketrdna for att
undvika skador.
Gym blev hennes
nya intresse och
nu ar hon utbildad
gyminstruktor.
Mikaela tranar
aven spinning och
16pning. Malet ar
att springa
Midnattsloppet
under 40 minuter.
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PA FRISKIS&SVETTIS trinar vi alla tillsammans, ung
som gammal, tjejer och killar oavsett religion eller
politisk ldggning med ett gemensamt: Vi har kul!

Det ir utvecklande att umgas med folk som inte dr
lika som en sjélv, utan dr en annan generation, har en
annan bakgrund eller kommer fran ett annat land.

Pa F&S viérnar vi om griansoverskridandet ménniskor
emellan och motarbetar segregation. Det far vi nog av i
samhillet i Gvrigt.

Hos oss dr det inte alls ovanligt att bdde mor- och
farforéldrar trénar tillsammans med sina barn och barn-
barn. Det dr en fantastisk umgéngesform.

FOR MIN DEL sé borjade jag tréina p& F&S for 20 ar
sedan. Min fru tyckte jag behovde det, vad hon nu me-
nade med det... Men hon hade alldeles ritt! Och sedan
dess dr jag beroende. Det dr den bista investeringen jag
nagonsin har gjort. Och for véra barn dr det naturligt att vi
trénar tillsammans som en del i vardagen.

Sjdlv har jag som ordférande i foreningen hallit i takt-
pinnen i manga ar nu och tillsammans med engagerade
funktiondrer och traningstrogna medlemmar byggt upp
F&S till Sollentunas storsta triningsanlidggning.

Min son Mattias har "vuxit upp” pa F&S dér han bor-
jade gymma, blev vird och numera dr gyminstruktor. Nar
jag trdnar pa onsdagens cirkelgympass &r det han som &r
ledare. Taktpinnen har bytt dirigent.

PRECIS SA SKA DET VARA i en vital och frisk rorelse
som hela tiden vill utvecklas. Nya férmégor tar 6ver och
vi erfarna finns kvar och stottar.

F&S ska vara ett stélle dér alla far mojlighet att ut-
vecklas och vixa — bdde muskulért och ménskligt.

Passa pa att komma och paverka F&S framtid.
Vilkommen till drsmétet tisdag den 17 april. DA ér det
fritt fram for nya, engagerade krafter att ta plats. ®

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

Pa cirkelgymmet trdnas styrka och
kondition. Muskelknuttar blandas med

nyfikna nyborjare. Friskispressens reporter

gjorde en svettig debut.

nne i cirkelgymhallen upptécker

jag snabbt tre saker. Det dr trangt,

energifyllt och en blandning av

gammal som ung, novis som vete-
ran. Vi dr 32 forvéntansfulla, redo for en
omgéng styrketrining.

P4 cirkelgympassen trdnar man i
grupp och vixlar mellan olika maskiner
och ovningar. Allt frin armhévningar
till cykling. Hela kroppen trénas pa en
timme och vikt viljs efter egen forméga.

— Det hér dr ett komplett gympass dir
intensiteten dr hog. I en allsidig cirkel,
dir alla 6vningar redan &r bestimda,
trénar vi uthallig styrketréning, forklarar
ledaren Lena Ignell Sellén.

EFTER EN ORDENTLIG genomgéng av
de 16 stationerna och en enkel uppvéirm-
ning ledd av Lena, skyndar sig alla for
att hitta sin favoritmaskin att starta med.
For sent inser jag detta och hamnar pa en
yogamatta for att borja min cirkelgym-
karridr med Plankan.

45 langa sekunder senare och med
darrande axlar bryts musiken och min
nya trdningskompis Malin visar att nu
ir det cyklarna som véntar. Nagra tramp
och ett par flasningar senare véxlar vi
igen, denna géng dr det armarnas tur att
plégas. Vi jobbar tva och tvé och ror oss
ien cirkel.

Lena, som leder cirkelgym pa manda-
gar, dr dven ledare for aerobics och step.
Hon vill fa in lite av den peppande stim-
ning som finns pa gruppassen till gym-
met. Och att det dr full fart pa kvéllens
cirkelgympass finns inga tvivel om.

— Det ér sd kul nidr man kor alla till-
sammans. Man kan pusha varandra hur
mycket som helst, forklarar Malin Norell
som knep sista platsbiljetten till kvéllens
vilbesokta pass.

SJALV KAN JAG inget annat &n
instimma. Nér jag lyfter blicken fran
roddmaskinen ser jag att alla &r helt
inne i triningen. En farbror med r6tt
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FEM
CIRKELGYM-
PASS

IVECKAN

MAN & ONS 19.30
T1S 8.30
FRE 13.00
SON 17.30

VARIERADE OVNINGAR. Bade maskiner och golvet anvénds. 45 sekunders musik,
sen raskt byte till nasta 6vning. 16 olika stationer i tva varv, darefter stretch.

pannband trallar glatt med till musiken.
Hur orkar han?

Jag kénner mjolksyran komma
krypande i takt med laten "Highway To
Hell” och Lena forklarar att “dit &r vi
minsann inte pa vag”. Tur, tdnker jag och
avslutar en skakig armhévning.

Efter att ha beundrat en ung killes
biceps och fldsat mig igenom tva pop-
dingor till, forklarar de inspelade appla-

derna att vi slutligen &r klara. Trodde jag.

Léten ”Crazy Frog” gér igdng som ett
avslutande crescendo.

UTMATTAD SER jag mig omkring.
Jag, muskelknuttarna fran gymmet
och den nynnande mannen. Alla har
vi ndgonting gemensamt. Vi har precis
klarat oss igenom ett hart, men roligt,
cirkelgympass.

Och oavsett morgondagens tranings-
virk kommer det
definitivt vara vért
det. @

ANNA STARK, TEXT
LEA HJALMARSSON, FOTO
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TEKNIK OCH KONTROLL. Ledaren
instruerar, ger tekniktips och peppar.

FAKTA CIRKELGYM

- Passet pagar en timme.

- Du hinner styrketrana alla

muskelgrupper och gér minst 600

repetitioner.

- Maskinerna ar latta att stalla in
och du bestammer sjalv belastning.

- Passet passar darfor alla.

- Max deltagare 32 stycken.

&  Sollentuna

IHUVUDET PAEN YOGALEDARE

MALIN ULLMAN

Namn: Malin Ullman
Alder: 32 ar.

Yrke: Arkitekt.

Gor pa F&S:

Leder yoga, step

och aerobics samt
extraknacker som stil-
polis... for lokalerna,
inte motionarerna!
Favoritmuskel:
Vadmusklerna —
alskar att flyga bade
pa traningsgolvet och
i vardagssteget!
Leder pass: yoga
mandagar 19.30,
step tisdagar 18.30.

Du ar step- och aerobhicsledare, tva pass med full
fart. Varfor nu lugn yogaledare?

— For att kroppen ér en helhet. Yogan och stepen/aerobic-
sen kompletterar varandra i och med att tréiningsformerna
ger kroppen olika sorters utmaningar.

Och det dr pass didr man gér helt och fullt in i det man gor
och det gillar jag. Genom yogan har jag fatt en helt annan
kontakt mellan kroppen och sjélen.

Varfor och vem ska ga pa yoga?

— Alla! Rorlighet och styrka trinas kontrollerat. Niar man
belastar ritt sa kan man gora stora, kraftfulla, vackra yoga-
positioner och bli alldeles svettig!

Hela kroppen far njuta av att vara en helhet — kropp,
rorelse och andning i perfekt harmoni. Och vips gér du
dirifrdn med en virme, ett inre leende och ett helt annat
talamod &n man trodde man #gde.

Du ar domare for herrar i 0S-gymnastik. Vilka
gymnastiska ovningar kan du gora?

—Jag kunde mer nér jag var gymnast, men frivolter och
handvolter sitter i. Och jag kan inte vara pa en strand utan
att stélla mig pa hinder.

Det ryktas om yoga vid havet i Portugal?

— Jag dr yogaledare pa triningsresan i Portugal vecka 16.
Att yoga utomhus méste upplevas. Man slappnar av i sin-
net och det kiinns som en o#ndlig kraftkélla runt omkring
dig. Det dr en samlad kénsla av rymd, stillhet och 6ppen-
het. Men jag bjuder &ven pa step och aerobics pé Plaja
Plankan den veckan. Och lite annat gymnastbus blir det
ocksé. Hing med!

NYBLIVEN YOGALEDARE

o
o

o

dans, afro, skivstang, HIT och cross. Malin ar ledare vecka 16. Las om resan pa www.friskispressen.se/reseklubben

o

Folj med pa Friskis&Svettis traningsresa till Portugal. En vecka med ett smorgasbord av olika pass. Valj mellan yoga, core, ki balans, jympa, cirkelfys, cirkelgym,
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P l Lordag 10 mars
FlelXEﬁ' I Splnnlngsalen MELODI-
FESTIVAL-
ror 1 etStranlng Fem nya cyklar ar inkopta vilket innebdr plats for 75 fler SPINNING
1 tuf t tem 0. spinnare i veckan. Och manga roliga temapass i var. 90 minuters schlager

Melodifestival-spinning 90 minuter med Camilla och
Hasse. Lordag 10 mars kl 11.00 och 26 maj ki 9.30.

Hardrock-spinning 75 minuter med Anna.
Lordag 15 april kl 9.30. Missa inte det!

Spin of Hope. Hall pedalerna i gang fér Barncancerfonden.
Boka din cykel, samla ihop ett lag och trampa fran

7.00 - 19.00. Lordag den 31 mars.

Info och anmélan pa

med start kl 11.00.

Djupa knéboj och
utmanande rorelser.
Pa IntervallFlex
kombineras
tojningarna med

Mandag 19 mars
RORISKURS
Susanne Wolme-
sjo forelaser och
Rorisledarna kor
praktiskt.

Anmalan senast 8/3

BOX PA SCEN Plstsligt danade musiken och I6rdags-
shopparna i Stinsen stannade till for att imponeras av
Luisa Bicho Steenie, F&S-ledare och Sveriges forsta
kvinna med svart balte i karate. Box-serierna varvades
med lugn ki balans, yoga och kampskriket KIAA!

Cyklarna ar

0sig konditions-
trdning.

L L

GRODAN Bérja i huksittande, rulla dver foten och hitta balans, testa att slappa fotterna fran underlaget.

Utmanande positioner

in nya &lskling. Flex dr passet

som du inte visste att du ling-

tat efter. Har far du striicka,

mjuka, tdnja och kénna pa
flexibilitet. Det 4r en trining som gor dig
smidigare och rorligare.

Passet passar dig som &r vil trdnad
och kénner din kropp. Kanske &r du ofta i
gymmet, pa spinningcykeln och behover
komplettera med rorlighetstréning.

SOM BARN trénar vi in vara motoriska
grundrorelser som till exempel att g,
springa, hoppa, kléttra, krypa, rulla,
rotera, kasta och fanga. Hur mycket av
det gor du som vuxen?

Om inte funktionerna anvénds mins-
kar kapaciteten. Det ér dérfor vuxna far
samre balans, koordination och rorlighet,
jamfort med vad de hade som barn.

Med élder och en vardag som ofta

-
L
AN
GOLVKLATTRING Sug fast i golvet, dra
upp knat, helst anda till armbagen.

innebir ensidigt rorelsemonster blir var
rorlighet sdmre. Déarfor behover vi regel-
bundet ta ut och utmana rérelseomféanget
i muskler och leder.

FLEXPASSET é&r 55 minuter och trdnar
den naturliga flexibilitet som kroppen
behdver for att fungera bist. Rorelserna
dr sportiga med energi och fokus. Du
stér barfota, pd samma stiille och ténjer,
gungar och mjukar upp. Ofta i ytterldgen.

—1 borjan tog det emot bade hér och
dér, men ganska snart blev jag smidigare,
sdger Annulla Jofelt, stark skivstdngsle-
dare och nu flexledare.

Styrketrdning gor musklerna starka
men &dven stramare, tightare. Det kan bli
en begrinsning.

A=
SJOJUNGFRUN Téjer ut ljumske och

hoft. Ledaren Annulla "Ariel" Jofelt visar.

—Du ér inte starkare én din svagaste
ldnk. Om du ir stark pé larets framsida
men stram i hoften kan du inte gora ett
bra marklyft.

INTERVALLFLEX é&r ett kombipass med
kondition, styrka och rorlighet. Efter
uppviarmningen kommer en hogintensiv
intervalldel cirka 25 minuter, direfter 20
minuter flex. De muskler du tréttade ut
i intervallerna stricks ut och blir rorliga
och avslappnade.

—Gillar du att ta i och &r rustad for
intensiv traning gar du hirifrén med ett
nojt leende, avslutar Annulla. @

INGA-LIS GRAPE, TEXT
LEA HJALMARSSON, FOTO
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HUNDEN Yogainspirerad dvning som
stracker ut halsenan.

FLEX

ar en funktionell
traning med fokus
pa rorlighet.
Ovningarna ar
tydliga och
effektiva.

INTERVALLFLEX
ar ett kombipass
med en hdginten-
siv intervalldel

med styrka och
kondition, féljt av en
langre flexdel.

FOR VEM?

Du som tranar annat
och vill komplettera
med rorlighet.

Du som vill ha storre
rélighet.

Du som &r tranings-
van och kér medel
eller tuffare.

NAR?

Lordagar klockan
16.00 - 17.00.
Jamna veckor ar
det Flex,

ojamna veckor ar
det IntervallFlex.

VARVA GARNA!

friskispressen

www.spinofhope.se

numrerade fran 1 till 29.

Valj och boka er lagcykel. Anmél i receptionen
och du far en lagskylt att hdnga pa styret.
Sen &r det bara att trampa!

)

4.
Glllar du barti?

For att kunna erbjuda barnpassning
soker vi vardar som har erfarenhet
av och gillar barn.

Vill du leka med barnen nar
mamma och pappa tranar?

Hor av dej till:
anki@sollentuna.friskissvettis.se

Nytt

tidningsteam

Anna ar skribent och Lea fotograf. Du ser dem pa
traningsgolvet i full fart med att géra
material till Sollentunasidorna. Tipsa dem gdrna om

artiklar som du vill lasa.

Vill du ocksa bli med i var redaktion? Kontakta i sa
fall: ingalis@sollentuna.friskissvettis.se

Anna Stark, 17 ar.
—Jag vill bli journa-
list. Gar andra aret
pa Rudbecks gym-
nasium, inriktning
samhalle. Jag tranar
pa Friskis&Svettis ett
par ganger i veckan.
Forutom det gillar jag
min katt, att umgas
med vanner och att
resa. Jag vill aka till
Irland.

Lea Hjalmarsson,
19 ar.

— Foto &r min passion!
Jag bor i Sollentuna
men aker till Nacka
for att ga tredje aret
pa Media-
gymnasiet dar jag
laser foto. Det ar
perfekt att jag kan
kombinera tva av
mina favoritsysslor —
foto och traning.

ALBEREDNINGEN
- EFTERLYSER!

N =
3. &

WL

PA SPANING. Susanne Filipoff,
Ann Katrin Larsson, Kia Orback Pettersson.

friskispressen

Kia Orback Pettersson, samman-
kallande i valberedningen:

— Vi letar efter engagerade och nirva-
rande ledaméter. F&S Sollentuna star
infor ett expansion. Foreningen ska
dubbla medlemsantalet pa tva ar. Det
viktigaste dr att personerna har energi
och kan avsiitta tid for styrelsearbete.

Har du tips pa lampliga personer?

Kontakta géirna oss genom att mejla:

valberedningen@sollentuna.
friskissvettis.se

- Pa arsmoétet den 17 april véljs

styrelsen for F&S Sollentuna.
- Ar du intresserad av att vara med

och paverka eller har forslag pa
ledamoéter sa kontakta valberedningen.

till Anki@sollentuna.
friskissvettis.se

Lordag 31 mars
SPIN OF HOPE
Cykla fér Barncan-
cerfonden.

Hall cykeln igang
fran 07.00-19.00.

2 -9 april
PASKLOV

Alla skollovslediga
tranar for en guld-
peng fram till 15.00
och pa kvallen i man
av plats.

Lordag 15 april
HARDROCK-
SPINNING

75 min kl 09.30.

Tisdag 17 april
ARSMOTE

Var med och bestam
F&S framtid.
19.00i konferens-
rummet pa nedre
plan.

Lordag 26 maj
MELODI-
FESTIVAL-
SPINNING

90 minuters schlager
med start kl 09.30.

Kolla schema och
aktiviteter pa
hemsidan:

WWW.

FRISKISSVETTIS.
SE/SOLLENTUNA
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JYMPA/GRUPP

Ett jympapass inleds med uppvarmning,
darefter styrke- och kondition.

Passet avslutas med nedvarvning, stretch och
avslappning. Finns pa olika nivaer och i olika
varianter. 55 min om inte annat anges.

RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Styrka, kondition, stabilitet och rorlighet
med sékra rygganpassade Gvningar.
Intensitet och belastning ar mellan start-
och basniva.

BAS

Enkelt, lattillganglig jympa utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade for nyborjare och
vanejympare.

MEDEL

Jympan passar dig som &r tranad, gillar fart
och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rorelsegladje!

INTERVALLFLEX DES

Tufft kombipass for kondition, styrka och
rorlighet. Forsta delen av passet intervaller
pa hdgintensiv niva, andra delen rérlighet.

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Medelniva.

A 1JAN, FEB, MARS
BOX 75 MIN

Blandning av jympa pa medelniva och box-
och kampsport. Handskar och handmitsar
(kuddar) anvands.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp med skivstang, brada
och vikter till drivande musik och med tydliga
instruktioner fran ledaren.

SKIVSTANG/INTERVALL
Styrketraning i grupp med skivstang och
extra langt konditionsblock.

SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI)
Bérjar med skivstang 45 minuter,
darefter 45 minuter spinning.

Totalt 90 min.

AEROBICS

Fullt 6s och stegkombinationer som byggs
ihop i block till en lang koreografi.

Ingen styrketraning.

STEP
Stegkombinationer i ett langt konditions-
block. Som aerobics fast pa brada.

DANS

Disco, jazz, latino, funk. Mycket kansla och
attityd. Musiken bestammer rérelserna.
Inga svara steg, bara harma och slapp loss.

DANS RETRO
Olika dansstilar, retromusik. Farre snurrar
och lattdansat. Kul konditionstraning.

AFRO
Ett danspass med enbart afroinspirerad
musik och rorelser.

CORE

Styrka for rygg, mage och bal. Ett
instruktivt pass for dig som ar traningsvan.
Ingen konditionstraning.

rLex DGR

Funktionell rorlighetstraning pa ett sportigt
och energiskt satt. For traningsvana.

KI BALANS

Ett lugnt barfotapass. Balans, styrka och
rérlighet. Ovningarna &r inspirerade av

gi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rorlighet och att bara
vara. Du behdver inte ha trénat yoga innan.

FAMILJ 3- 6 AR
Rérelselek for barn 3 — 6 ar och vuxna till-
sammans. Spring och hopp till glad musik.

JUNIOR 6 -12 AR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra traning for hela kroppen.

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

STATION SENIOR

Jympa med styrketraning i stationer.

Vled redskap som hantlar, gummiband och
brador. Ovningarna kan anpassas efter
férmaga och ork. Passet ar 75 minuter.

CIRKELFYS

Ett tekniskt pass pa jympagolvet. Med
skivstanger, brador, vikter, bosubollar.
Kraver traningsvana och kroppskontroll.

MEDLEMSKAP

SPINNING

Vi har 29 cyklar som ar enkla att stalla in.
Ta med vattenflaska och handduk.

Passen ar 55 minuter férutom tisdag.

Se schemat.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt.

Du som ar ovan att trana, kan bérja fran
grunden. Passet &r 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som ar van att
réra dig och trana, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna for spincykling. Utma-
nande och kul. Finns &ven som 75 min.

LUNCHSPINNING
55 min i bas/medeltempo. Du bestdmmer
sjalv belastning och motstand.

GYM

Att styrketrana hos oss ar trevligt. Vi har
respekt for varandra, ung och aldre
gymmar sida vid sida. Alla hjalps at och
skapar en trivsam atmosfor.

Obligatorisk gyminstruktion om du ar
under 18 ar. Gyminstruktionstider bokar
du i receptionen.

Aldersgrans i gymmet ar det ar du

fyller 15 &r. Fran 13 &r kan du gymma

i malsmans sallskap.

TMI = TRANA MED INSTRUKTOR
Du gymmar i grupp och provar nya
ovningar och program tillsammans med
en tranande instruktor.

Finns i bas, medel och intensivniva.
Boka plats i receptionen. Ingar i kortet.

CIRKEL GYM

Grupptraning i gymmet under ledning
av en instruktor. Cirkeln bestar av 14-20
ovningar for hela kroppen.

Passet tar en timme och passar bade foér
erfarna och oerfarna.

Friskis&Svettis Sollentuna dr en idrottsforening ansluten till Riksidrotts-
forbundet. Det innebar att alla som tranar med oss ar medlemmar.

Som medlem dr du forsadkrad till och fran och pa traningen, och kan rista
pa arsmotet. Medlemsskapet galler fran 1 januari till 31 december och

loses varje kalenderar.

Pris: 100 kronor/ar for ung och vuxna. 50 kronor/ar for junior 3 —12 ar.

Som medlem med
aktivt traningskort har
du bra formaner.

Tvatta bilen
medan du

tranar!
Handtvatt, avfettning,
vaxschampo och félg-
rengdring, 200 kr.
Heltvatt med damm-
sugning och invandig
rengdring, 300 kronor.
Visa F&S-kortet och
du far 10% rabatt.
GS Express Bilservice
i norra parkerings-
garaget i Stinsen.

Mumsa efter
traningen

Kaffe, sallader, farsk-
pressad juice och andra
godsaker pa Wayne’'s
Coffee, norra Stinsen.
Visa F&S-kortet och
du far rabatt.

Butikernai Stinsen
Klipp dig billigare,

fa rabatt nar du koper
traningsskor och klader.
Se pa hemsidan vilka
butiker som har
medlemserbjudanden.

Zumba

Fredagar

18.00 - 19.00.

Ledare ar Alicia

& Tania, F&S-ledare
och zumbainstruktérer.
De ger dig som ar
F&S-medlem med
aktivt traningskort,
halva priset.
50:-/F&S-medlem.
100:-/icke medlem.
Anmalan pa:
kontakt@zumbatwinz.
se

friskispressen

ey
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JYMPA [ 7 -storaHallen = Lilla Hallen
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 voga®
* Foraldra-
9.00 MEDEL’ Fritt!
Junior
E 9.30 BAS ¥ @
DANS STATION MEDEL
* * *
10.00 SENIOR RETRO® SENIOR SENIOR™ SENIOR FAMILJ JUNIOR
|-|-| 11.00 T Wﬁ‘ BOX 75 min
: 11.30 CORE® BAS® vogA * MEDEL
Q FLEX/INTER- | CIRKELFYS
16.00 VALL FLEX BAS
U’ * MEDEL
17.00 MEDEL * MEDEL
RYGG® BAS DANS/AFRO™
17.30 YoGA® BAS® BAS* 5
18.00 BAS * CIRKELFYS PULS MEDEL / Barﬁ;tet \ YoGA™
Barn 9-12 ar
18.15 KOMBI ® * : ‘
18.30 SRRSTATE STEP1 KI BALANS AEROBICS ( kan jympa ihop
med vuxen
19.00 CORE MEDEL CORE MEDEL medlem/
* * SKIVSTANG KOMBI ®
19.30 YOGA BAS intervall 75 min SKIVSTANG
20.00 MEDEL MEDEL MEDEL CIRKELFYS

(a4
Lol
(7p]
=

(2 <
o

ALDERSGRANSEN for gym 15 ar. Skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass:13 ar.

Flex — jamna veckor, IntervallFlex - ojamna veckor.

SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 BAS
9.30 MEDEL
11.30 MEDEL
17.15 MEDEL ﬂ'\ldersgréns\ BAS
18.00 42’;51 . MEDEL BAS BAS 5{:::::?::;*
19.15 | 1900fomBl® BAS MEDEL75min | MEDEL 147 cm.
20.00 MEDEL 20~155|é(1>’\'\‘/|51 °

® KOMBI SKIVSTANG/SPIN = horjar med skivstang i Lilla hallen i 45 min, direfter spinning i 45 min. Totalt 90 min.

GYM & MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
ngPEEI;r " | 6.45-21.30 | 6.45-21.30 | 6.45-21.30 | 6.45-21.30 | 6.45-20.00 | 8.30-17.30 | 9.30-19.30

19.30-20.30 08.30-09.30 19.00-20.00 ONSDAG 13.00-14.00 17.30-18.30

CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM 13.00-14.00 CIRKELGYM CIRKELGYM

TMI/Trana med
instruktor
/Bas

VUXEN SMARTAST FRISKIS&SVETTIS-KORTET = All tridning vi erbjuder!

F&S-kortet

12 manader

2800 kr ( =233:-/man)

6 manader

2000 kr( =333:-/man)

3 manader

1500 kr (=500:-/méan)

1 manad

550 kr ( = 550:-/méan)

2-férening

3900 kr (=325:-/man)

SENIOR

Senior @r 65 ar och dldre.

3 manader

1 manad

F&S-kortet

12 manader

2000 (= 166:-/man)

6 manader

1600 (=266:-/man)

1300 (=433:-/man)

500 (=

500:-/man)

UNGDOM Ungdom dr 13 ar — 20 ar.

12 manader

6 manader

3 manader

1 manad

F&S-kortet

1700 (=141:-/man)

1300 (=216:-/man)

1000 ( =333:-/man)

400 (=400:-/man)

friskispressen

Trana
allt for
233:-/man

FRISKIS&SVETTIS-KORTET
ger dig mdjlighet att trdana

allt helt obegrdnsat - jympa,
skivstang, dans, yoga, spinning,
cirkelfys, gym och cirkelgym.

VALJ TID

Hur lange vill du tréana?
12 man, 6 man, 3 man
eller 1 manad.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad i 12 man.
Inklusive serviceavgift.
Aldersgrans ar 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Alla juniorer 16ser medlemskap
(sa forsakringen galler).

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Varje deltagare |6ser medlem-
skap (sa forsakringen galler).

Om familjen enbart tranar
familjejympa kostar kortet
300:-/familj + medlemsavgift
for alla.

TRANA IANNAN FORENING
Medlem med aktivt trdnings-
kort kan trana i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

TVAFORENINGSKORT
Galler for all traning i F&S
Sollentuna och ytterligare en
F&S-forening i Stockholms-
regionen.

MEDLEMSAVGIFT
100:-/kalenderar tillkommer.
50:- for juniorer 3 -12 ar.

; Vi tar emot
EEH“ | Friskvards-
sl Checken
7
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FOLKETSROST

Vilkentraningsform
villdutesta?

TANIA, 38, laddar infér 75 minuters
tuff boxning.

— Skivstang ar nagonting jag garna
prévar. Dar trimmar man alla
muskler och tranar i grupp.

Helst vill jag ga pa passet nér det inte
ar varierat med spinning.

VANESSA, 18, foredrar yoga, medel
och core men ska nu dra pa sig
boxningshandskarna.

— Ett pass som jag aldrig provat ar
skivstang. Jag gillar inte att gymma
eftersom jag inte kanner mig peppad
utan musik. Skivstang kanns som ett
roligare alternativ.

BJORN, 57, trimmar kondition och
styrka pa gymmet.
— Att prova afro skulle vara kul!
Jag sager inte att jag skulle vara bra
pa det men det skulle vara en
annorlunda upplevelse. Annars har
jag redan provat de flesta pass.

Ll E e
MATTIAS, 31, pumpar
musklerna under ett av veckans
manga gympass.
— Boxning vill jag testa!
Det ar kul att préva nagonting nytt
och da ar det passet bra eftersom
jag aldrig boxats forut.
Det skulle vara bra att kombinera
med mina gympass.

INGRID, 54, har mixat ett tufft
gympass med avslappnande yoga.
—Jag har precis testat yoga for
férsta gangen! Jag har hort att det

ar bra fér kropp, sjal och smidighet. ARSMOTE,RIL
Snart kommer jag kunna ga ner i TISDAG 17 A 00
spagat! Annars vill jag garna préva KLOCKAN FELLE
spinning. ALLA MEDLEMMAR
AR HJARTLIGT
VALKOMNA!

Flera skohyllor?

Det ar du som medlem som bestdmmer vad som ska handa

i Friskis&Svettis Sollentuna. Du goér det genom att komma
och rosta pa arsmotet den 17 april klockan 19.00.

Men innan dess kan du foresla kandidater till styrelsen, skicka
in motioner och uttrycka din asikt.

Undrar du hur man gor for att skriva en motion sa kontakta
styrelseledamot Ulf Zettervall: ulf@sollentuna.friskissvettis.se
Tre veckor innan arsmotet ska motionerna vara inne.

Lamna i receptionen eller mejla: arsmote@sollentuna.friskissvettis.se

621 FLERA IVIEDLQEMMAR
AN FORRA ARET!

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna

ar kommunens storsta idrotts-
forening med 3 793 medlemmar.
Som medlem i Friskis&Svettis
far du inte bara battre hilsa och
goda vanner. Du far dessutom:

STORSTA TRANINGSTIDNINGEN
Medlemstidningen Friskispressen
Sollentuna som utkommer sex ganger
per ar. Friskispressen ar Sveriges stérsta
traningstidning med 278 000 lasare.
FORSAKRING

Olycksfallsforsakringen géller vid alla
traningstillfallen och pa resan till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan

Friskis& Svettis-forening i Sverige.
FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA
startades 1983.

Vara medlemmar &r i aldern 2-80 ar.
Medelaldern &r 32 ar. 70 % ar kvinnor.
Vi erbjuder 69 grupptraningspass i veckan.
Gymmet &r dppet varje dag, fran
morgon till kvall.

F&S Sollentuna har 102 instruktdrer,
vardar och funktionarer som engagerar
sig ideellt. Tack vare dem finns F&S.

OPPETTIDER

Mandag  06.45 -21.30
Tisdag 06.45-21.30
Onsdag 06.45 - 21.30
Torsdag 06.45 - 21.30
Fredag 06.45 - 20.00
Lérdag 08.30-17.30
Soéndag 09.30-19.30

[F FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Stinsen, Glimmervéagen 10-12, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida www.friskissvettis.se/sollentuna

TEXT FOLKETS ROST: ANNA STARK FOTO: LEA HJALMARSSON



