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Indoor walking tillhor den
senaste konditionstraningen
pa F&S. Lis tipsen om hur
du kan trina effektivt och
skonsamt med hog puls. SID 6

Konstniren Johanna Bergh
hyllar Friskis&Svettis med
sina malningar samtidigt som
hon drommer om att en dag
leda Jympa. SID 9

KONDITION. Lars
Bjorndahl &r en av
foreningens 1 400
ideella funktiona-
rer. Han brinner
for Indoor walking
dar konditionen ar
i fokus.

— Vi trénar ju
utifran kroppens
naturliga, diagona-
la rorelsemonster
som om vi var ute
och joggade, sdager
Lars Bjorndahl.
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ockholm

VALKOMMEN

Mertraning at

stockholmarna

ivill gora Stockholm till Vérldens friskaste stad.
Och vi fortsitter arbetet med att forsoka paverka
politiker, organisationer och andra aktorer att fa
in mer motion i sitt planeringstink. Det finns s&
manga sma enkla dtgirder som skulle forbittra stockholma-
rens hilsa. Jag tror pd att fa in tréning i invénarens vardag.

SJUKVARDEN SKRIVER UT 13 MILJONER recept pa
mediciner om éret. Men det skrivs endast ut omkring 7 000
sé kallade Trining pa recept i Stockholm per ar. En annan
sak dr skolidrotten, manga idrottslektioner i skolan gar at till
att jobba med teoretiska 6vningar. Se till att ungdomarna far
rora pa sig pa idrottstimmen i stéllet. Ytterligare en sak
politikerna kan gora dr att inte bygga igen de fria ytorna

i var fina stad utan planera varje kvarter med en yta som
lampar sig for lek med fysisk aktivitet.

VI HAR TACK VARE VAR SATSNING Virldens friskaste
stad blivit inbjudna att vara med i hélsodebatten i olika
sammanhang det senaste halvaret. Vi gor vart bista for att
na fram med vart budskap — mer tréning &t stockholmarna!
I dessa sammanhang sticker vi ut vildigt mycket. Vi dr en
praktisk och ideell organisation, medan de andra hor till
den byrakratiska vérlden. Vi tror att det &r bra att en valdigt
praktiskt inriktad organisation som Friskis&Svettis dr med
i debatten om tréning och vilbefinnande. Tréning &r bra for
de allra flesta. Vi tror pa att ta bort de hinder som gor att
miénniskor avstar fran traning. Jag har ibland lite svart att
forsta problemet om jag ska vara drlig. Traningen finns ju s&
néra och lattillgénglig. En promenad &r trining och ger ju
faktiskt effekt.
Hjalp géirna till du ocksa, utan pekpinnar, att paverka
de som vill men inte riktigt kommer igéng med att ta lite
mer ansvar for sin egen kropp och sin egen hélsa. Jag lovar,
vi kommer bygga fler anldggningar, om de vill trina pa
Friskis&Svettis! @
PETER ROGEMAN,
chef fér F&S Stockholm
peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se

MAMMASTARK. ”Mina soner brukar saga att ‘pappor har mjuka hander och mammor
har harda’. Deras pappa ar sjukskoterska och har mjuka hander medan mina har valkar
efter skivstanger och kettlebells” sager Elin Junsjo Bjarkstedt.

""Starkakvinnor

“Jag ser det
som en gava
att jag borjade

trdna sa sent
i livet.”
Elin Junsjo Bjarkstedt

- Mitt basta tips ar att vaga ta kontakt med
personer som inspirerar dig inom traning som du
skulle vilja lara dig av. Fraga!

= 0m du ar nybérjare kan kortare joggingturer
vara bra att bérja med. Ga inte ut for hart, an-
vand garna en pulsklocka och hall dig pa omkring
60-70 % av ditt max. Valj traning som kanns
|attillganglig och lagom utmanande i bérjan.

= For dig som ar van att trana regelbundet och
vill kunna utvecklas mer, rekommenderar jag att
prova ett hogintensivt pass. Du far perspektiv

pa din vanliga traning och dina “svagheter” blir
tydligare. Pa sa satt kan du lattare hitta konkreta

, , Mammastark baxar hem konsumpdsar

och ungar, tappar bort lappar till utveck-
lingssamtalen och efterstrivar att fa till
nyttig och hemlagad mat dtminstone fem av
veckans dagar. Mammastark borjade trina
ndr yngsta sonen var tvd dar. Dad orkade hon
ingenting och var trott pad att vara svag och
plagas av spanningshuvudvark och inte ha
nagot fysiskt utrymme. Idag dr mammastark
hyffsat stark. Jag kan béra ungarna utan
problem och dom dir inga smaglin lingre.
Mammastark bloggar om trining och hur
man far ihop det med resten av livet. Det dir

bdde muskler och makaroner. Det dir tyngd-

gOr varlden battre’

Elin Junsjo Bjarkstedt dr kvinnan bakom
bloggen Mammastark, medlem i F&S och
ersonlig trdnare. Hon berdttar om sin vig

ran overstressad smabarnsforalder till stark

traningsmusa. Hennes maél &r att bygga en
varld av starka kvinnor.

, , Jag utgar ifran en feministisk stand-
punkt, jag tror att starka kvinnor gor
virlden bittre. Personligen vill jag kunna
ga in i ett rum och ta plats och kunna
lyfta tunga saker om det behovs. Det ér
det viktigaste for mig med tréiningen och
att & fora det vidare till fler kvinnor. Jag
trdnar andra morsor i Vitabergsparken,

vi kldttrar pa staket, drar grejor och
I6ptrénar. Att trina &r att upptéicka vad
man har for svagheter och att man kan
bli starkare, séger Elin Junsjo Bjdrkstedt.

EFTER TVA TATA GRAVIDITETER,
somnproblem, stress och huvudsaklig
energikélla i form av kaffe och snus fick
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utmaningar.
- 0m du tranar pa avancerad niva ar mitt basta
tips att testa nya saker och ta hjalp av proffs.

Fraga instruktorer eller personliga tranare som
ar specialiserade pa det du ar intresserad av.

Elin nog. Hennes kropp var utpumpad
av vardagens pafrestningar, kankande pa
matkassar och barn.

— Jag var jittestressad under sma-
barnstiden, jag hade migrin och fick inte
sova. Jag vigde bara 48 kilo, jag var sa
svag och orkade ingenting.

ELIN TORSTADE EFTER EGENTID och
hennes storsta motivering till trining
var just att fa en stund med sig sjilv for
att ladda om. Det borjade med jogging-
turer runt kvarteret dér hon bodde. Hon
fortsatte sin vdg mot en starkare tillvaro
pa F&S Stockholm och tog hjélp av
gyminstruktorer.

— Jag fick ett tréningskort pa F&S
Stockholm av min syster och borjade
trina ett par ganger i veckan. Det var sa
skon stimning och otroligt trevlig perso-
nal. Jag gillar att ndgon frigar "Hej Elin,
hur gar det?” Folk ldr kiinna varandra
pa plats pa F&S och borjar trina med
varandra. Jag vet inte var man skulle
kunna hitta ndgot liknande. Dessutom
finns det ju ett grymt trdningsutbud, det

var hér jag byggde min grundstarka bal.
Jag borjade kdnna hunger igen, gick upp i
vikt, blev starkare och bittre pa alla sitt.

ELINS KROPP och fysiska kapacitet
fordndrades snabbt nér hon borjade trina
och likasé hennes sjélvbild i takt med att
hon blev starkare.

—Jag var en festprisse innan jag fick
barn, jobbade pa krogen och var sjilv
ute mycket. Forr trodde jag att man var
tvungen att vilja, antingen sportféne eller
tuff tjej och valde tidigare att vara en
“tuff tjej”. Men nu vet jag att jag far vara
bade tuff, sot, och stark.

— Forst tyckte folk i min omgivning
att jag var duktig for att jag borjat trdna
men ganska snabbt sa borjade de sidga
“men du 4r ju galen”. Det var nog for att
jag gjorde forandringarna pa ganska kort
tid. Det kan vara provocerande for folk
att andra kommer igdng med tréining och
fordndras.

Innan triningen blev en del av
Elins liv, jobbade hon som intendent pa
konstgalleri. En dag sade hon upp sig och

byftning och vdrd av sjukt barn pd samma
blogg. Lite rorigt alltsa. Men pa riktigt. , ,

Lads mer: Elins blogg Muskler & makaroner:

http://mammastark.wordpress.com

pabarjade en hilsocoachutbildning pa
Lillsveds idrottsfolkhogskola.

— Jag har jobbat med bocker och
konsthantverk tidigare som intendent
pa ett konstgalleri sa jag har alltid varit
mycket i mitt huvud. Det har varit en
jattegrej for mig att upptécka min kropp,
min kroppsuppfattning och sjélvbild
fordndrades.

[ BLOGGEN MAMMASTARK skriver Elin:
”Jag dr en lat ménniska som blivit bero-
ende av endorfiner. Och kunde jag bli en
hurtbulle kan du.” Ingenting kring Elin
signalerar “lathet”, hennes fysiska energi
och mentala beslutsambhet ir slédende.
Men hon menar att trianing inte handlar
om att vara hurtig utan definiera vad man
vill och borja nagonstans.

— Det dr aldrig for sent. Jag ser det
som en gava att jag borjade tridna s sent
ilivet. Jag vet vad jag vill i dag och jag
kommer tréna hela livet. ®
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Namn: Elin Junsj6
Bjarkstedt.

Alder: 34 ar.

Bor: Sédermalm.
Gor: Driver egna fo-
retaget Personligare
Traning och jobbar
pa Systembolaget.
Trdnar: Just

nu tranar jag pa
hybridtraning (mixad
funktionell traning),
olympiska lyft,
jogging, boxning.
Annars funktionellt
och allsidigt.
Favoritmuskel:
Hjarnan, allt borjar i
huvudet. Godtas det
som muskel?
Motto: Starka
kvinnor gor varlden
battre!
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Halsolada utan kontanter.

| samarbete med

clickgirot &

www.sthlm.friskissvettis.se ﬁmm

HEJ MEDLEM

Namn: Olof Gullnas.
Alder: 58 ar.

Bor: Stockholm.
Gor: Konsult i
databranschen.
Tranar: Jympa medel
och intensiv, Skiv-
stangIntervall, Box,
Cirkelfys, ibland Core
och aker garna pa
F&S traningsresor.

IBACKSPEGELN

Friskis&Svettis Stockholm
i hetluften omfolkhalsan

Startskottet for Friskis&Svettis Stockholms hdlsosatsning Varldens
friskaste stad gick av 2009. Malet var att fa 50 000 fler stockholmare
att bli fysiskt aktiva. Tiotusentals har nu svettats via F&S Stockholms
satsning Varldens friskaste stad sedan startskottet.

Sammanstalld

halsoinformation
pa baksidan. Enhetspris 20 kr ofta

billigare an i affaren.

/

Alla produkter
utvalda av dietist.

Populara och
/ valkanda varumarken.

Ni bestammer
innehallet
i boxen.
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Det ar sallan Iatt att vara halsosam pa jobbet. Nar fruktkorgen ar tom ar alternativen fa.
Nyckeln till battre vanor ar att det finns nagot bra nara till hands. Nyttobox innehaller EI:
goda och nyttiga snacks och mellanmal, populdra och valkdnda varumarken, alla utvalda av dietist.
Genom superenkel webbadministration och kontantfri telefonbetalning kan vi erbjuda en praktisk

halsotjanst for foretag som manar om sin personal. Las mer pa www.nyttoboxpajobbet.se.

NU HAR F&S STOCKHOLM PA ALLVAR
givit sig in i folkhédlsodebatten och tar
nytt sikte pa stockholmarnas hilsa.
Under hosten var F&S Stockholm bland
annat inbjudna till landstingshuset for
diskussion om folkhélsorapporten 2011
med Stockholms sjukvardslandstingsrad
Birgitta Rydberg (FP). Hon uttalade att
idrottsforeningar som F&S Stockholm
20r skillnad for folkhélsan.

— Foreningar och frivilligorganisa-
tioner &r viktiga samarbetsparter for
folkhélsan, sa Birgitta Rydberg vid
presskonferensen for folkhilsorapporten
2011.

Under diskussionen tryckte F&S
Stockholm sérskilt pa att barn och unga
ska fa fler mojligheter till fysisk aktivitet,
for fler recept pa fysisk aktivitet fran
sjukvarden och utokad foretagshélsovérd
och arbetsintegrerad motion.

Fysisk inaktivitet dr den fjdrde storsta
orsaken till fortida dod och kroniska
sjukdomar. Forskningen visar tydligt
att fysisk aktivitet leder till béttre hélsa.
Dirfor vill F&S Stockholm gora fler
insatser for en friskare stad.

MEDLEMSMAKTPAARSMOTET

Folkhilsorapporten beskriver hélsan
hos invnarna i Stockholms ldn och ger
forslag pé hur hilsan kan forbéttras.
Rapporten sammanstélls av Hilso- och
sjukvardsforvaltningen, Stockholms léns
landsting. Lés Folkhélsorapporten 2011
via: www.folkhalsoguiden.se. ®

VARLDENS
FRISKASTE STAD

Tiotusentals stockholmare har

svettats via traningsaktiviteter och

kurser mellan 2010 och 2011:

-20 000 besok i pa utejympan.

-12 000 besok i féreningens
kostnadsfria utomhustraning.

-10 000 provtraningar.

-9 000 firade Traningens dag.

-8 000 nya medlemmar.

-7 800 besok av tonadringar som
skollovstranat for tio kronor.

- 500 larare, fritidspedagoger gick
utbildningar i Mini-Roris och Roris.

- 500 personer har deltagit kurser
som Traning for 6verviktiga,
Nystart och FaR.

FYLL
STOLARNA!
IKom och

gor din rost
hord pa F&S
Stockholms
arsmote.

Brostmuskeln.

Hjartinfarkt

—Qlofsvagtill
lympagolvet

Olof Gullnds vaknade en sindagsmorgon 2005 med
en konstig angest och en obehaglig kdnsla i kroppen.
Nar han kom in pa sjukhus visade det sig att han fatt
en hjartinfarkt. Sedan dess har Olof trdnat regelbun-
det och i dag kédnner han sig starkare an nagonsin.

0

Hur gick det efter hjartinfarkten?

—Jag fick ga pa hjartgymnastik pa sjukhus i tre ménader och
kunde komma igdng med fysisk aktivitet successivt. I borjan
efter hjértinfarkten var jag lite forsiktig. Jag borjade ga pa
utejympa sommaren 2006 efter att ha fatt syn pa jympa-
passen i Ralambshovsparken. Jag tyckte det sag kul ut! Sa
jag fortsatte trdna Medeljympa i Friskis&Svettis Stockholm
och bérjade senare med Intensivjympa och SkivstangInter-
vall. Skivstingen &r sérskilt bra ndr man vill méta sin styrka
och tydligt se sina framsteg.

Vad ar det du gillar med jympan?

—1 jympan far jag allt: styrka, kondition och rérlighet och
den kénns effektiv och skonsam pa samma gang. Jag har
blivit beroende av jympa, det kinns konstigt att inte jympa.
Och jag tar i mer nér jag har andra runt omkring mig.

Jag har svéart med gymmet, jag vill liksom inte vara ifran
jympan och grupptréningen, jag har fastnat for det.

Favoritmuskel:

Valkommen pa arsmotet torsdag den 26 april 19.00 F&S City, Master Samuelsg 20.
Motioner, medlemsforslag till arsmotet, ska vara inlamnade senast torsdag 1 mars.
Som medlem kan du vara med och paverka vad som hander i IF Friskis&Svettis
Stockholm. Motionen kan skickas per post till Peter Rogeman, F&S, Box 122 60,
102 26 Stockholm eller per e-post till peter.rogeman@sthim.friskissvettis.se.

Hur skriver man en motion? Vad kan en motion handla om?

Las mer http://www.sthim.friskissvettis.se/ @

Vad har hiant med din fysiska kapacitet sedan hjart-
infarkten?

— Innan hjdrtinfarkten hade jag bara trdnat innebandy och
16pning till och fran. I dag drar jag mig inte f6r ndgon fysisk
utmaning pa grund av hjértat, mina kranskérl 4r 6ppna och
jag kdnner inga symptom. Jag har fatt mycket bittre kondi-
tion och blivit starkare tack vare traningen. @
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Ange “FRISKISPRESSEN” vid din bestallning sa far ni 400 kr rabatt pa vart startpaket.
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Namn: Lars Bjérndahl.
Alder: 45 ar.

Bor: Kristineberg.

Gor pa F&S: Jobbar som platschef pa
F&S Kungsholmen och F&S Annexet.
Ar box- och indoor walking-ledare och
ledaruppfoljare pa ideell basis.

Trdnar: Spinning och Skivstang med
ambitionen att trana mer rérlighet med
Flex och Yoga.

Favoritmuskel: Biceps, for att den alltid
varit symbol fér muskler fér mig och for
att den paminner mig om att jag maste
halla kontinuitet i min styrketraning.
Traningsmotto: Det maste vara det
roligaste du gor for att du ska fortsatta.
Upplevelsen ar det viktigaste.

Du dr ju bade anstalld i F&S Stockholm
och ideell funktiondr. Hur funkar det?
—Jag var ideell funktiondr manga ar innan
jag blev anstalld och fér mig ar det tva olika
saker. Jag har valt att vara ideell funktionar
pa min fritid helt enkelt f6r att jag tycker
att det &r sa roligt och tror pa var idé och
att var traning ar unik tack vare det ideella
engagemanget. Jag kan inte tanka mig hur
det skulle vara att inte vara ideell. Mina
motionarer brukar sdga att "’ledar-Lars”’
visar mer kanslor medan “anstalld-Lars”
ar mer kontrollerad och det kan stamma.

Ledarskapet lockar fram andra sidor hos mig

som person.

ORDLISTA

= Mitt= Uppratt position med latt
stéd pa mitthandtagen.

-> Stavar= En position i diagonal
rorelse dar vi trampar med fotterna
samt drar och trycker stavarna med
armarna.

- Fram= Har forflyttas kropps-
tyngden latt bakat och vi faller fram
i dverkroppen med handerna pa
framre delen av handtagen utan att
hanga i axlarna.

-> Flex= Vi trampar utifran en halv
knabdj, utmanar ben och bal.

-> Balans= Har slapper vi handerna
fran handtagen och rér oss som om
vi var ute och joggade med kraftfulla
armar. Vi trampar mer explosivt,
spanner magen och reser upp brostet.

TIPS

-> Strava

efter att ha en
atletisk hall-
ning under hela
passet- strack
pa ryggen, hall
upp brostet
och ha en latt
spanning i
magen.

- Undvik

att hanga pa
handtagen i
mitten, slapp
ner axlarna,
knip till mellan
skulderbladen.

ILUFT

an |

Indoor walking-hallarna gar varma pa

Friskis&Svettis Stockholm. Det handlar om

utmanande och skonsam konditionstranin

som ger oanade effekter. Prova att sviavande

jogga 1 kuperad terriang.

lockan har slagit 17.45 och
en strom motionérer har fyllt
Indoor walking-hallen pé

F&S Annexet med utsikt ver
Kungsholms strand. Det ir tid f6r indoor
walking medel, en av F&S firskaste
triningsformer.

Namnet "walking” kan tyckas
missvisande eftersom man gor allt annat
in bara gér pa passet. Men triningen
genomfors pa en “walker” och kan be-
skrivas som att sviavande jogga i kuperad
terrdang.

Passet bjuder p& mer variation och
hogintensiva utmaningar 4n vad man
forst kan tro, menar Lars Bjorndahl,
indoor walking medel-ledare i F&S
Stockholm.

— Ménga motionérer siger till mig
att de tycker att Indoor walking var job-
bigare &n vad de hade trott att det skulle
vara. Jag fastnade sjélv for det eftersom
det dr enkelt och sé coolt att bara kora
direkt, dven for den som dr ovan. Vi

trénar ju utifrén kroppens naturliga
diagonala rorelsemdnster som om vi var
ute och joggade.

I den forsta av tva konditionsdelar
efter uppvarmningen, distansblocket, far
deltagarna en mojlighet att fokusera indt,
hitta ett skont fls och bli guidade av Lars
Bjorndahls rost: Vi siktar framét, hojer
pulsen successivt, trampa ner fotterna och
fokusera nu. Slut 6gonen om du vill.”

INDOOR WALKING AR effektiv kondi-
tionstrdning men den utmanar éven
balstabilitet, balans och styrka for benen
och overkroppen. Passet ér rejilt puls-
hojande och samtidigt skonsamt for knén
och rygg, vilket kan passa om man har
skador eller fysiska begrinsningar
eller helt enkelt vill spara pa sina leder
som medlemmen Carl-Johan Rehn.

— Jag har sprungit mycket i hela
mitt liv men behover avlasta mina knén
emellanat. Indoor walking 4r lika tufft
som ett Ioppass men s mycket skonsam-

friskispressen

”’Det dr skont ndr man hittar
rdtt motstand och far den dir
kicken.”

Namn: Maria Nyman.

Alder: 42 ar.

Gor: Jurist.

Bor: Enskede.

Tranar: Indoor walking, Jympa, Spinning,
Ki balans och simmar garna.

— Indoor walking &r ett jattebra komple-
ment till jympan och det kdnns som det

ger mer helhetstrdning an Spinning. Nar
jag akte langdskidor i vinter kande jag att
Indoor walking-traningen verkligen hade
givit resultat. Det ar skont nar man hittar
ratt motstand och far den dér kicken, det ar
helt upp till en sjalv hur jobbigt det blir. For
att orka brukar jag tanka pa vandringar som
jag har gjort i berg i Italien. Jag ska upp till
toppen!

mare. Forutom konditionen har jag blivit
mycket starkare i bélen tack vare Indoor
walking, det mérks nir jag dr ute och
springer.

“PLOJ UPP MARKEN framfér dig och
visa vart du vill, dra pa tungt motsténd,
pulsen ska skena nu”. Lars Bjorndahl

ger indoor walking-gruppen mélbilder
att fokusera pa under passets andra och
sista konditionsblock som innehaller flera
tyngre positioner och backsekvenser.
Medlemmen Carl-Johan Rehn fér trots
den stationdra utgangspositionen i Indoor
walking dven utlopp for sin rytmiska
adra.

— Indoor walking dr rytmiskt, for mig
dr det néistan som att dansa och jag gillar
att fa kraft av musiken. Drivande musik
och en duktig ledare som Lars kan ta
fram det dér lilla extra i mig, séger
Carl-Johan Rehn. @
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Namn: Carl-Johan Rehn.

Alder: 54 ar.

Gor: Analytiker.

Bor: Kungsholmen.

Tranar: Indoor walking, [6pning, Spinning,
funderar pa att testa Danspasset, men har
inte vagat mig dit an.

”Indoor walking dr den bésta
trining jag ndagonsin hallit pa
med, man blir helt slut.””

—Jag har sjalv tyckt att Indoor walking ser
sa tontigt ut utifran. Det var en ren tillfal-
lighet att jag testade, det var en ledare som
Overtygade mig att kora ett pass. Faktum
ar att det ar den basta traning jag nagonsin
gatt pa, man blir helt slut och far trdna hela
kroppen. Mina killkompisar har inte forstatt
hur bra det har ar!

¥ |
Namn: Lena Wilmo.
Alder: 47 ar.
Gor: Administrator.
Gor pa F&S: Vilande jympaledare.
Bor: Solna.
Tranar: Tranar infor “’Klassikern” aven
om det varit svart med sa lite snd. Tranar
annars Jympa, cyklar och har nyligen lagt
till Indoor walking.

”Det funkar jiittebra att trina
Indoor walking trots att jag
har artros i knéina.”

—Jag har artros i knana och kunde inte

leda jympa som jag gjorde tidigare i F&S
Stockholm men det funkar jattebra att trana
Indoor walking trots artrosen. Jag behovde
alternativ konditionstraning till Jympan och
jag tycker Spinning ar trakigt. Men Indoor
walking ger mig en energikick, det ar bara att
satta in hornen i pannan och kéra! Néar jag
vill utmana mig tanker jag pa skidakning, det
tar mig framat i passet.

Stockholm

INDOOR WALKING-GUIDE

> NYBORJARE? For dig
ar Indoor walking bas ett
bra val. Har far du sakert
och successivt forbattra
din kondition, balstyrka,
balans. Kann efter i krop-
pen de forsta gangerna och
anpassa motstandet pa
walkern sa att du undviker
for mycket mjolksyra i
musklerna i borjan. Det
ska kannas anstrangande
men fortfarande vara en
skon upplevelse. Hall en
hand pa mitthandtagen i
balansmomentet och ut-
mana balansen lite i taget

om du behdver.

> TRANAT ETT TAG? For
dig som ar traningsvan pas-
sar Indoor walking medel
40 eller 55 minuter. Strava
efter att halla tempot som

ett utmanande motstand.
Det ska vara anstrang-
ande, kannas i benen och
markas pa “flaset”. Pulsen
far skena under de tuffare
delarna i passet!

- MER UTMANING? Om
du ar valtranad och vill
maxa ditt Indoor walking-
pass finns alla mojligheter
att trana hogintensivt
under langre sekvenser pa
framfor allt Indoor walking
medel. Strava efter att
halla tempot som ledaren
visar och 1agg pa rejalt med
motstand. I stavpositionen

kan du jobba mer kraftfullt

ledaren visar och trana med

med armarna. Du kan aven
halla ut det konditions-
kravande balansmomentet
i langre sekvenser an vad
ledaren visar.

Las om Indoor walking-passen pa sidan 10.

SANT OCH FALSKT

”Indoor walking
ar som lopning”
Sant! I Indoor
walking far du
motsvarande kon-
ditionstraning som
under ett I6ppass.
Tréningen motsva-
rar en blandning
av skidakning och
|6pning, joggning
och gang. Du kan
ta dig omkring

en mil under ett
Indoor walking-
pass.

"Indoor walking
tranar balen”
Sant! Du star
lange i uppratt
position och tranar
balen hela Indoor
walking-passet.
Flera positioner
utmanar din
balstabilitet och
balans pa olika
satt.

”Indoor walking
ar lagintensiv
traning”

Sant och Falskt!
Om du foljer
takten i musiken
och ledarens re-
kommendationer
fér motstand ar
upplevelsen av ett
Indoor walking-
pass anstrang-
ande till mycket
anstrangande med
mojlighet att bade
utmana mer och
mindre. Indoor
walking bas ar i
huvudsak lagin-
tensiv traning och
Indoor walking
medel &r mesta-
dels hogintensiv
teoretiskt sett
utifran hjartfrek-
vens.

”Indoor walking
aratt gapaett
promenadband”’
Falskt! Du tranar
passet paen
"walker’" med
trampor, stavar
och med juster-
bart motstand.
”Indoor walking
ar intervalltra-
ning”’

Sant! Indoor
walking ar en form
av intervalltra-
ning, men inte
specifikt. Passet
bestar av tva block
dar du vaxlar
tempo, motstand
och positioner. I
dagslaget finns
inget sarpraglat
intervallpass inom
Indoor walking
men ett utveck-
lingsarbete pagar
pa F&S riksniva.
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Alla kan tyvrr drabbas av en olycka eller sjukdom — oavsett hur man man dr om
sin hdlsa. Ddrfor dr det viktigt att ha en bra farsdkring som kompletterar samhillets
skydd. Vdra vuxen- och olycksfallsfdrsdkringar ger ersdttning vid t.ex. skada, sjukdom
eller olycka. Har du vér vuxenfdrsdkring betalar vi dven ut 50 000 kronor direkt vid
diagnos av allvarliga sjukdomar — en ekonomisk hjdlp som kan ge viss lindring i
en tuff situation.

Lds mer om dina medlemsfarmaner och skadehantering som den borde vara pad
www.if.se/friskissvettis eller ring 0771-655 655.

Lugn, vi hjilper dig.

1225

www.sthlm friskissvettis.se ﬁmnlm

HYLLNING. Medlemmarna i F&S Stockholm fick trana pa ett konstprytt

F&S Ringen under vintern da konstnaren Johanna Bergh stéllde ut tavlor
under flaggen "Hommage a Friskis" (hyllning till Friskis). Malningen till vanster
heter Springa i cirklar och den till hdger Patar/Styrketar?

Valar till Friskis&Svettis ara

Hon dr konstnéren som drdmmer om att bli jympaledare.

Johanna Bergh har éignat Friskis&Svettis Stockholm ménga

Eenseldrag och kreativa timmar 1 sin atelje. ’Min konst dr en
yllning till F&S” sdger hon.

ohanna Bergh beskriver sig sjilv

som en “riktig praktkliché av en

dekadent och egensinnig konst-

nér” och séger att hon egent-
ligen inte brukar #gna sig at kollektiva
sysselsittningar som idrottsutévande i
grupp. Men trots det har hon fastnat for
jympan pa F&S.

— Jag dr ingen hurtig person utan &r
lite mer som figurerna jag malar. De
behdver inte vara supersportiga men
kan @nda gilla att trdna. Min konst 4r en
hyllning till F&S som &r unikt i sitt slag,
sdger Johanna Bergh.

DE EGENSINNIGA FIGURER som lever
i Johanna Berghs mélningar kallar hon
sjalv for ”Berghianer”. De var forst intro-

verta och deppiga tills hon skickade ivig
dem pa jympa dir de borjade leva ut sina
personligheter. Hon menar att hennes
fiktiva figurer far vara som de &r precis
som F&S motionrer i stort.

— Jag kiédnner mig alltid vilkommen
nér jag kommer till F&S dven om jag
haft ett uppehéll. Det &r alltid en skon
stdimning och det gor ingenting om man
inte hiinger med eller gor nagot eget, det
gillar jag.

JOHANNA BERGH lever pé sin konst och
har stillt ut i ver tio ar i utstéllningar
runt om i vérlden.

1 var férdas Johanna Berghs
“Berghianer” och F&S-konst till Japan
for gallerivisning.

Hennes aktuella Friskis&Svettis-inspire-
rade konst springer ur drommen om att
en dag bli jympaledare.

— Det hir projektet handlar kanske
allra mest om min hemliga drém om att
fa bli jympaledare. Jag édr ganska blyg
men jag tycker det skulle vara roligt
att gora pass och att inspirera folk som
kanske kinner lite motstand till att trina
ibland som jag sjilv kan gora. Att gora
ett jympapass ér ju ocksé en form av
skapande och det lockar mig. Jag tror att
jag kommer vaga soka till ledare nagon
gang. @

NORA MLIK, TEXT
MICHAEL GRUNEWALD, FOTO

Namn: Johanna Bergh.
Alder: 35 ar.

Bor: Enskede.

Gor: Konstnar.
Trdnar: Promenader
och Medeljympa.
Motto: Humor och
talamod. Jag gjorde
barnklader ett tag och
kallade market “Humour
and patience’” och det
tycker jag galler fortfa-
rande.

friskispressen
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JYMPA/GRUPPTRANING

AEROBICS 1 Konditionstraning for dig som
gillar koreografi. Utan styrkedel. Grundniva.
AEROBICS 2 &r en utvecklad variant av
Aerobics utan styrkedel med harlig kore-
ografi och danskansla, en utmaning fér den
som ar van att trana Aerobics.
BARNTILLATET Vanliga bas- eller medel-
pass dit foraldrar med traningskort kan ta
med sig barn 6-12 ar utan extra kostnad.
BAS Rejal och skonsam jympa utan hopp.
BOX Kampsportsinspirerat pass med hand-
skar och mitsar, 55 eller 75 min. Avslutas
med meditativ gigong.

CIRKELFYS Styrkeutmaning i grupp dar
betoningen ligger pa enkel, funktionell och
effektiv traning.

CORE Fokuserad och effektiv traning for
stabilitet, balstyrka och balans.

CORE BOSU Fér dig som vill ga vidare med
coretraningen. Med boll/balansplattan tranas
balstabilitet, styrka och balans. Instruktivt,
fokuserat och kravande.

CORE MAMMA Coreinspirerat pass dar du
tar med din baby in i traningssalen.
DANSPASS Ett pass med kansla, attityd, steg,
musik- och dansstilar. Utan styrketraning.
DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Utan styrketraning.
DANS FUEGO Hett danspass till latinameri-
kanska rytmer. Utan styrkedel.

DANS SENIOR Pass med mycket dans-
kansla, varierad musik och olika stilar. Enkelt
att hanga pa, harma, slapp loss och ha kul.
FAMILJ Rorelselek med spring, hopp och
bus till glad musik. F6r barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Hit far foraldrar med tra-
ningskort ta med sig barn utan extra kostnad.
FLEX Funktionell rorlighetstraning med en
energifylld och sportig karaktar.

HIT Hégintensiv intervalltraning dar salen
delas i 4 traningszoner. Var tuffaste traning.
INTENSIV Traning av kondition och styrka
med hog belastning under lang tid.
INTERVALLFLEX Tuff och sportig intervall-
traning kombineras med energifull funktionell
rorlighetstraning.

JUNIOR 7-12 ar Fartfyllt jympapass for
killar och tjejer. Har tranar vi kondition,
styrka och rérlighet tillsammans.

KI BALANS Frigérande och fokuserat bar-
fotapass med traning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.
MEDEL For dig som ar van att trana,
ganska hogt tempo, med hopp.

PULS Fér dig som gillar tempo, flyt och en
del rérelseutmaningar.

RYGG Jympa for dig som behéver ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

SENIOR Enkel, skon, effektiv och allsidig
traning for aldre.

SKIVSTANG Styrketréning med fokus pa
uthallig styrka med skivstang och fria vikter.

SKIVSTANGINTERVALL Styrketraning
med fokus pa uthallig styrka med skivstang
och fria vikter. Efter styrkedelen tillkommer
15 min konditionstraning i intervallform.
Passet ar 75 min.

STATION Traningspass med betoning pa
styrketraning i stationer, med redskap,
75 min.

STATION SENIOR Ett jympapass med extra
traning av styrka och stabilitet. Styrke6v-
ningarna utfors med redskap i stationer.

STEP 1 Konditionstraning med koreografi
pa stepbrada. Utan styrkedel. Grundniva.

STEP 2 Mer avancerad koreografi och dans-
kansla pa stepbradan. Utan styrkedel.

YOGA 1 Med klassiska och trygga yoga-
6vningar (asanas) fér andning, rérlighet,
styrka och balans far du en fysisk, lugn och
meditativ yoga. Du behdver inte ha tranat
yoga innan.

YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och
kravande pass. Du yogar i ett fléde med
harmoni i andning och rdrelse, och stannar
tillrackligt Iange i positionerna fér att kunna
fordjupa dem. Passet ar 75-85 min. Du bor
ha yogavana sedan tidigare.

OPPNA DORRAR Jympa for dig med fysiska
funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

CIRKELGYM

CIRKELGYM Ett grupptraningspass dar du
tranar vid olika stationer/maskiner, under
ledning av en instruktér. Cirkeln bestar av
14-20 6vningar for hela kroppen.

CIRKELGYM SENIOR Ett effektivt grupp-

trdningspass utan stress under instruktion av
en ledare. Du tranar styrka och kondition vid
olika stationer/maskiner.

CIRKELGYM INTRO 15 minuter i anslut-
ning till vissa pass. En praktisk genomgang
av maskiner och fria stationer, teknik,
belastning och intensitet. Ingen platsbokning.
Du valjer sjalv om du vill ga pa passet efterat
och bér da ha bokat detta pass, for att sakert
faen plats. Finns aven som kortpass pa 40
minuter.

INDOOR WALKING

INDOOR WALKING Effektiv konditions-
tréning med en kansla av att jogga svavande.
Kliv upp pa “walkern” och bérja ga. Ledaren
driver dig igenom ett svettigt pass.

INDOOR WALKING BAS Kul och effektiv
konditionstraning. En niva som passar de
flesta, aven dig som precis borjat trana. Pas-
set ar 50 minuter langt.

INDOOR WALKING MEDEL Har ar tempot
hégre och vi jobbar med mer belastning. Du
far en rejal genomkorare! Passar dig som
redan ar i gang med din traning. Finns dven
som kortpass pa 40 minuter.

SPINNING

BAS Enkel och rejél konditionstraning
utifran dina férutsattningar. For dig som vill
trana mjukt men effektivt. Lagre tempon och
intensitet an ett medelpass.

BERG Har tranar du uthallighet med beto-
ning pa tung kansla. Vi jobbar i langre sek-
venser, lagre tempon och tyngre belastning.
Passet ar 75 minuter.

INTENSIV Har &r nagot for dig som har
tranat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hogintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Intensivpassen ar 55 min eller
75 min.

INTRO 15 minuter i anslutning till vissa pass.
Praktisk genomgang av cykelns installningar,
teknik, positioner, belastning. Erbjuds férsta
sex veckorna pa host- och varsasong.

LANGPASS Ett pass med inriktning pa
uthallighet dar ledaren beskriver vagen och
du bestdmmer upplagget. Langpassen ar
105 min eller 195 min.

MEDEL Effektiv konditionstraning for dig
som dr van att trana och vill utmanas.

SPINNPULS Pulshaserad traning pa
medelniva dar du styr och foljer din egen
traning med hjalp av en pulsmatare.

SPINNPULS INTERVALL Ett renodlat
intervallpass dar du anvander din egen
kansla och pulsverktyget som redskap for
att hitta ratt anstrangningsgrad i intervaller.
Passet ar 55 min och nagot tuffare an ett
medelpass.

START Fér dig som &r ovan vid fysisk
traning eller har varit skadad/inaktiv under
en langre tid. Har gar vi igenom cykeln,
teknik, belastning och positioner samt cyklar
tillsammans pa en lattare niva an ett baspass.
Aktiv cykling 35 minuter.
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STYRKETRANING

STYRKETRANING Nér du képer ett styrke-
traningskort eller alltrdningskort hjalper vara
instruktérer dig med allt fran att komma
igang till att skapa avancerade tranings-
program. Tva gyminstruktioner ingar i kortet:
en grund- och en fortsattningsinstruktion.

GRUNDINSTRUKTION Vénder sig till dig
som ar ny i gymmet eller bara vill frascha
upp de grundlaggande principerna i styrke-
traning. Tillsammans med instruktoren gar
du och ytterligare en medlem igenom ett
grundprogram med maskiner som passar dig
och dina férutsattningar.

FORTSATTNINGSINSTRUKTION Perfekt
for dig som har viss vana av styrketraning.
Du har exempelvis kort ett grundprogram
minst 6—8 veckor och vill trana 1-3 ganger
per vecka. Efter en intervju lagger instruk-
téren upp traningsprogram efter dina behov.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter. Ni gar tillsammans igenom
Ovningarna.

TILLGANGLIGA INSTRUKTORER Finns i
gymmet for att inspirera, hjalpa dig med din

traning och svara pa fragor. Det ar fritt fram
att anvénda denna resurs. Gor det!

GYM SENIOR Gymtraning, ofta férmidda-
gar, med andra seniorer och en tillganglig in-
struktor. For aktuella anlaggningar och tider
se hemsidan www.sthim.friskissvettis.se.

GYM FOR UNGA Du som &r 13 ar far tréna
i gymmet tillsammans med en malsman.
Innan ni bérjar trana bokar ni in en gemen-
sam gyminstruktion som anpassas efter
dina férutsattningar med betoning pa rolig
och lattillganglig traning.

TRANA MED INSTRUKTOR

Tréna med instruktor ar ett bokningshart
traningspass i gymmet med en mindre grupp
och en tranande instruktor. Passet har olika
fokus och instrukt6r fran gang till gang. Det
ingar i Alltranings- och styrketraningskortet.
Har finns tre nivaer att valja mellan. Hitta din
niva sa att du far ut sa mycket som mojligt

av traningen! Las mer om aktuella pass via
hemsidan: www.sthim.friskissvettis.se

TRANAUTE

Fritt for alla under 2012. Ett tréningspass

ute pagar upp till 90 min. Uppvarmning,
kondition och stretch ingar i alla pass som leds
av diplomerade ledare. Passen kan anvandas

i ett langsiktigt traningsupplagg for att na
specifika mal.

CROSS Varierad traning med jogging och
styrketraning i 3-5 stationer. Passen ar
75 min eller 90 min. Réakna med att bli lerig!

FAMILJECROSS En mer lekbetonad variant
av crosstraning. Har tranar vuxna och barn
8-12 ar tillsammans. Borjar i april.

INLINES En utmarkt motionsform som
aktiverar stora muskelgrupper. Du far bra
traning och majlighet att lara dig nya inlines-
strak. Sasongen borjar i maj.

JOGGING Kilassiskt effektiv konditionstra-
ning. Vi erbjuder grupper i bas-, medel eller
intensivtempo. Inslag av fartlek och I8pteknik
forekommer. Passen ar 55 min eller 90 min.

STAV SENIOR Ett pass pa basniva pa
formiddagen, for dig som har din basta
traningstid da. Passen &r 90 min.

FRILUFT

Fritt for alla under 2012. F6lj med
Friskis&Svettis Stockholm ut i naturen.
Dagsturer, resor och prova-pa inom Vandring,
Kajak och Langfardsskridskor.

Mer information finns pa F&S tranings-
anlaggningar och pa hemsidan.

KAJAK Prova pa-aktiviteter.

LANGFARDSSKRIDSKOR Skridskoturer
pa Stockholms vatten vintertid for bade
nybdrjare och vana skrinnare.

VANDRING Vandringar aret om. Finns i
Bas, Medel och Intensiv.

OVRIGT

TRANINGSCOACH F&S Stockholms
svar pa personlig tranare (PT). Tranings-
coachen fokuserar pa dina individuella
forutsattningar och mal och hjalper dig
utvecklas i tréaningen 6ver tid. Tranings-
coachen tar fram lampliga tranings-
program och ar med och trénar och
inspirerar for att na malen.
Traningscoachen kan genomféra fysiska
tester sasom konditions-, styrke- och
rorlighetstest och kan ge grundlaggande
kostrad.

Fri trdning utomhus for alla hela 2012

F&S Stockholm har erbjudit utomhustraning i 6ver 30 ar med
aktiviteter for alla oavsett niva. Foreningen satsar pa att gora
utomhustraningen och friluftsaktiviteterna kostnadsfria for
alla stockholmare aven under 2012. Det &r manga som har
uppskattat och deltagit i turer och pa pass under satsningen
och sjalvklart vill F&S Stockholm fortsatta att erbjuda enkel
och lattillganglig traning. Folj med ut!

Trdna ute Trana ute-aktiviteterna ar Cross, Familjecross,

Inlines, Jogging och Stav senior.
STEG 54

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

Friluft Friluftsaktiviteterna ar Kajak,
Langfardsskridskor och Vandring.

SKONA VARVANDRINGAR

Vill du uppleva mer av Stockholm, fa en meditativ upplevelse
eller skon traning i det fria? Da ska du f6lja med pa F&S Stock-
holms vandringsturer i vackra omraden kring staden. All F&S
Stockholms utomhustraning ar kostnadsfri under 2012!

LOPNING PA RIKTIGT

I Friskis&Svettis Stockholm finns manga mojligheter att trana
kondition och styrka utomhus i grupp. Vara pass ar kompletta
och innehaller bland annat uppvarmning, intervaller, fartlekar
och backtréning, nedvarvning och rorlighetstraning.

Valj mellan den klassiska joggingen och [6pningen eller

Cross med stykeintervaller. Det finns traning for alla oavsett
konditionsniva och vi lotsar dig som ar ovan 6ver motiga
trosklar eller utmanar dig som vill ha tuffare pass!

Du som ar senior kan nu trana Stavgang senior fran F&S
Gardet.

Hela utbudet och information om alla traningsformer finns pa
hemsidan www.sthim.friskissvettis.se
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OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fére stangning.

ANNEXET RORELSE&RO

S:TERIKSGATAN 63, @ FRIDHEMSPLAN

Jympa/Grupptraning

www.sthlm.friskissvettis.se

Mandag 09.00-20.45
Tisdag 09.00-21.15
Onsdag 09.00-20.45
Torsdag 09.00-20.45

Fredag 09.00-18.30
Lordag stangt
Soéndag 15.00-18.45

FARSTA

STORFORSPLAN 44, @ FARSTA

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste

fore stangning.

Mandag 07.00-22.00
Tisdag 07.00-22.00
Onsdag 07.00-22.00
Torsdag 07.00-22.00

Fredag 07.00-19.30
Lordag 08.30-17.00

npassering ar 45 min Sondag 10.00-19.00

www.sthim.friskissvettis.se

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-22.00
Tisdag 06.30-22.00
Onsdag 06.30-22.00
Torsdag 06.30-22.00

Fredag 09.00-19.45
Lérdag 08.30-17.45
Séndag 09.00-19.45

HORNSTULL

LANGHOLMSGATAN 38, @ HORNSTULL

Jympa/Grupptraning

Fredag 07.30-19.15
Lordag 10.00-16.45
Séndag 11.00-19.00

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fére stangning.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 06.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

KAROLINSKA
INSTITUTET

NOBELS VAG 8, BUSS 3,70,73,77,507

TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG Jympa/G rupptréning
10.00 | DANS SENIOR 07.00 MEDEL 07.00 MEDEL MEDEL : " "
11.30| KIBALANS YOGA1 KI BALANS 09.00 BAS© 09.00 MEDEL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00 K1 BALANS 09.30 SENIOR 09.30]  SENIOR DANS SENIOR SENIOR 11.30] CIRKELFYS | SKIVSTANG MEDEL KIBALANS | DANS FUEGO
16.00 BAS Y0GA2385 YO0GA1 1000  SENIOR STATION SENIOR DANS SENIOR FAMILJ 10.00 STATION SENIOR FAMILJ A VEDEL 1600| BAS® _
17.00| KIBALANS YOGA1 KI BALANS YOGA 285 ) SENIOR 75 SKIVSTANG 16.30 SKIVSTANG
18.00 RYGG KI BALANS RYGG 1‘1)'30 CORE MAMMA CORE MAMMA - e 10.30| COREMAMMA | MEDEL® | CORE MAMMA 17.00 | DANS FUEGO MEDEL CIRKELFYS CORE
© o
18.30 KIBALANS 00 5AS MEDEL O BAS©O 11.00 MEDEL s MEDEL 17.30 YOGA 285
. X YOGA1
19.00 YOGA1 YOGA 285 11.30 CORE MEDEL® TBALANS MEDEL® JUNIOR A 1800 0GA CORE DANS AFRO MEDEL
200 DR 11.30]  MEDEL® BAS MEDEL ©® BAS VEDEL® SKIVSTANG
H : = YOGA 285 19.00 SKIV/INT.75 | SKIVSTANG | CIRKELFYS
Indoor Wa||<|ng 16.00 MEDEL MEDEL 12.00 CORE CIRKELFYS oas
" o o . A INTERVALLFLEX - - .
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG = ;’g SKIFVLSQQNG WMEDEL CIRKELFYS BAS DANS 1500 MEDEL® MEDEL® MEDEL® Spinni
11.50 BAS MEDEL 40 - 16.00 BAS MEDEL BAS MEDEL DANS PULS/MEDEL pinning
: 18.00]  MEDEL CIRKELFYS CORE MEDEL X
1645 BAS MEDEL 18.30 CORE BOX1 FLEX DANS FUEGO 1es0 REEX SKIVSTENG (IERYAECREER GORE TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 BAS 19.00 ] DANS FUEGO BAS SKIVSTANG | SKIV/INT. 75 17001 __MEDEL BAS WMEDEL PULS/WEDEL BAS DANS
17.45 MEDEL MEDEL BAS 1930 S AR - 17.30 | CORE BOSU SKIVSTANG DANS AFRO CIRKELFYS SKIVSTANG YOGA 1 7.00 PULS
18.00 MEDEL 20'00 VEDEL 18.00| INTENSIV DANS FUEGO INTENSIV | INTERVALLFLEX MEDEL INTENSIV 10.30 MEDEL
1845 VIEDEL VIEDEL : 18.30 BAS FLEX CIRKELFYS | SKIVSTANG 11.45 [PULS INTERVALL|PULS INTERVALL| MEDEL PULS
. . 19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL 17.15 PULS INTERVALL
Cirkelgym Splnnlng 1930| SKIVSTANG CORE CORE BOSU BOX1 17.30 BAS PULS  |PULSINTERVALL|  MEDEL
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 20.00 | INTERVALLFLEX MEDEL Box2 MEDEL 1620 POLS MEDEL MEDEL PULS
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LOGRDAG SONDAG o S e FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS: PASSEN
09.30 CIRKELGYM - S P 0 Pass Lugna rummet. Stora hallen 80 st (Cirkelfys 40 st, Skivstang ~ Ett pass a 55 min om inget annat anges.
16.00 MEDEL p Inni ng ©Ta med dina barn, 6-12 &, gratis. 23 st, Box 50 st, Ki balans 50 st)
10.30 CIRKELGYM 17.00 MEDEL MEDEL . - - Lugna rummet 20 st
17.30 VIEDEL INTENSIV MEDEL BAS TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LOGRDAG SONDAG Spinning 34 st
12.00 CIRKELGYM CIRKELGYM 18.30 BAS MEDEL MEDEL MEDEL 07.00 MEDEL
15:45| CIRKELGYM 09.30 LANGPASS»» Z &
17.00 INTRO FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS: PASSEN : S OPPETTIDER Mandag 07.00-21.30 F(edag 07.00-20.00
18.15] CIRKELGYM [ Pass i Lilla hallen. Startar i mars. Stora hallen 70 st Ett pass &r 55 min om inget annat anges. 1030 MEDEL I(I TA E N T R E Observeraatt senaste g\sddag 07.00-21.30 ggriag 09:30-17.00
Ta med dina barn, 6-12 & gratis. (Skivstang 50 st, Station senior 48 st, 1145| MEDEL® MEDEL © KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA {ihasserngardomin - Onsdag 07.0021.30  S6ndag 11,0019
MAX ANTAL/PASS PASSEN © Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Cirkelfys 45 st). 16.00 PULSINTERVALL ore stangning. orsdag 07.00-21.
L " " . . #2Sagolasning Lilla hallen 30 st 16.30 BAS PULS MEDEL N1
Jympa-/Grupptraning 40 st, Cirkelgym och Ett pass & 55 min om inget annat anges. N 9 - ..
Indoor walking 20 st (Indoor walking Bas & 50 minuter) Alnstélltv.9 ochv.14, pagar tom v.17. Spinning 29 st o e Jym pa/G ru pptramng
17.30 MEDEL PULSINTERVALL BAS PULSINTERVALL MEDEL TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
. - A N 18.30 MEDEL PULS BAS INTENSIV BAS ©
OPPETTIDER Mandag 06.30-21.30  Fredag 06.30-19.30 G OPPETTIDER Mandag 09.00-21.30  Fredag 09.00-19.30 Z 10.00 SENIOR SENIOR
CITY Observera att senaste Tisdag 06.30-21.30 Lérdag 10.00-16.00 A R D ET Observera att senaste Tisdag 06.30-21.30 Lérdag 09.30-17.00 19.30 MEDEL MEDEL LANGPASS») | PULSINTERVALL FAMILJ A
. inpassering &r 45 min Onsdag 06.30-21.30 Séndag 12.00-18.00 " o inpassering dr 45 min Onsdag 09.00-21.30 Sondag 10.00-18.30 JUNIOR A
MASTER SAMUELSGATAN 20 fore stangning. Torsdag 06.30-21.30 TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET fore stangning. Torsdag 06.30-21.30 C | rkelgym 11.00 VEDEL @
Jympa/G rupptraning Jympa/G rupptraning . " " 12.30 | SKIVSTANG FLEX GIRKEPRYS YOGAL CORE
. . TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MEDEL MEDEL
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 09.00 CIRKELGYM 12.00 MEDEL ©
7.00 | SKIVSTANG MEDEL MEDEL MEDEL 10.00 [STATION SENIOR|  SENIOR DANS SENIOR SENIOR FAMILJ A 10.00 CIRKELGYM 17.00 MEDEL BAS MEDEL MEDEL
11.00| MEDEL35 DANS 45 MEDEL 35 CORE 40 MEDEL 35 = CIRKELFYS YOGAL
10.30 BAS© 11.00 CIRKELGYM L AEROBICS VEDEL MEDEL ©
11.20 KI BALANS
11.30]  YOGA1 MEDEL MEDEL 1100 MEDEL O 16.45 GIRKELGYM 18.00 CORE SKIVSTANG
11.40] INTENSIV 45 INTENSIV 45 INTENSIV 45 1149 BAS 35 CORE WEDEL 17.45 INTRO15% DANS AFRO i
- 16.30 BAS© BAS © CIRKELFYS, MEDEL 18.00 CIRKELGYM 18.30 SKIVSTANG BAS©
12.00 FLEX SKIVSTANG BOX 75 3 - MEDEL
5 coREd oS KVSTANG 17.30 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL 1815 CIRKELGYM SPPNA DORRAR
15‘32 ¢ VST 18.30| SKIVSTANG | CIRKELFYS MEDEL CORE 19.00 MEDEL © WEDEL O
- , 19.30]  YOGA285 MEDEL MEDEL i :
16.00| SKIVSTANG CORE DANS AFRO STEP1 FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS
O Pass i Lilla hallen. Stora hallen 80 st PASSEN . .
16.30 | PULS/MEDEL MEDEL © MEDEL INTERVALLFLEX MEDEL FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS: PASSEN @ Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. (Box 60 st, Core mamma 35 st) . L S nnin
. . . . " . . @ " h Ett pass & 55 min om inget annat anges.
17.00 BAS SKIVSTANG CIRKELFYS BAS STATION 75 amed dina barn, 6-12 &r, gratis. Jympa-/Grupptréning 85 st Ett pass & 55 min om inget annat anges. ©Tamed d\_ﬂa barn, 6-12 &, gratis. Lilla hallen 40 st ) )
1730]  MEDEL INTENSIV__ | PULS/MEDEL | INTENSIV INTENSIV 2Sagolasning. (Yoga 60 st, Skivstang 40 st Cirkelfys 36 st) #5 Sagolasning - (Cirkelfys 36 s, Station senior 32 st) TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
A Instélltv.9 och v. 14, pagartom v. 17. Alnstallt v.9 och v. 14, pagartomv.17. Spinning 35 st
18.00 STEP1 CORE BOSU DANS YOGA 1 » Pagartill ochmedv. 8 11.00 MEDEL
18.30 | INTERVALLFLEX MEDEL BOX 75 MEDEL »»Pagar till och med v. 8 1130 PULS VIEDEL PULS PULSINTERVALL
19.00 | SKIV/INT.75 | CIRKELFYS | SKIV/INT.75 16.30 MEDEL
17.30 PULS PULS MEDEL PULS
: 1830]  MEDEL
Indoor walking s 44
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG MOTVARLDENS = - i
HAPPY SPORTLOVSTRANAFORENTIA Cirkelgym
o O e By m : TID MANDA TISDA NSDA TORSDA FREDA LORDA GNDA
1100 BAS o Dusom ar tonaring ar vilkommen att trana pa sportlovet, - SDAG ONSDAG ORSDAG G ORDAG SONDAG
1115 MEDEL40 BAS MEDEL 40 MEDEL MEDEL 40 TORSDAG PA . . . A ) 11.30 CIRKELGYM
12.00|  MEDEL40 MEDEL MEDEL ’ vecka 9, for tio kronor per gang. De insamlade tiorna 17.00 CIRKELGYM
145 WEDEL MEDEL MEDEL F&S GARDET gartill den ideellaorganisationen Friends som arbetar 19.00 CIRKELGYM
1745 EAS MEDEL gAs mot mobbning inomskolan och idrottsrérelsen b
18.45 MEDEL MEDEL MEDEL Sistatorsdagen i manaden 9 . FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS: PASSEN
b Detta ar ett F&S Stockhol teg for att 9o O Pass i Lilla hallen. Stora hallen 90 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.
ettadrettav ockholmssteg for att géra ] . N '
. 23/2[ 29/3[ 26/4 och X N i ©Tamed dina barn, 6-12 &r, gratis. Lilla hallen 45 st
Ci rI<eIgym . ) Stockholmtill Varldens friskaste stad. #2Sagolasning. (Cirkelfys 30 st, Skivstang 40 sb),
- - 31/5harvi oppethusfor Alnstalltv.9 och v. 14, pagartomv. 17. Spinning 30 st
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG . . Cirkelgym 20 st
seniorer 10.00-12.00. Da
10.45 INTRO 15> i . .
11.00 CIRKELGYM Sverraskar vimed olika
12.00 CIRKELGYM teman, instruktor finns pa
16.45 CIRKELGYM . .
17.45 | CIRKELGYM | CIRKELGYM | CIRKELGYM | CIRKELGYM platsigymmet och vi bjuder NYINVIGNING AVF&SFARSTA
afika. Hall utkik pa Gardets " " .
FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS PASSEN panika. Hafiutxikp Snart smaller det! F&S Farsta dppnar400 nya kreativakvadratmeter
anlaggningssida for aktuellt

O Pass i Lillahallen. Stora hallen 95 st (Box 70 st)
med dina barn, 6-12 ar, gratis.

Pagar till och medv. 8

Skivstang 45 st, Core bosu 40 st, Cirkelfys
36 st) Cirkelgym 20 st, Indoor walking 24

12

Lilla hallen 65 st (Step 50 st, Station 48 st

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.
(Indoor walking Bas ar 50 minuter)

st

program!

friskispressen

traningsyta. Hall utkik pahemsidanefterinvigningsdagen!

friskispressen
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ockholm

KUNGSHOLMEN

S:TERIKSGATAN 54, @ FRIDHEMSPLAN

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering &r 45 min

Mandag 06.30-22.45
Tisdag 06.30-22.45
Onsdag 06.30-22.45

Fredag 06.30-20.45
Lérdag 08.30-18.45
Séndag 08.30-20.45

fore stangning. Torsdag 06.30-22.45
Jympa/Grupptraning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
7.00 MEDEL BAS MEDEL CORE MEDEL
9.00 MEDEL ©
10.00 MEDEL SENIOR MEDEL SENIOR DANS SENIOR MEDEL FAMILJ A
11.00 BAS BOX 55 BAS BAS BAS INTERVALLFLEX INTENSIV
i CORE DANS FUEGO
11.30| CIRKELFYS FLEX CIRKELFYS STEP1 SKIVSTANG
12.00 MEDEL MEDEL INTERVALLFLEX MEDEL ME?TEL BAS MEDEL
13.00 MEDEL ©
14.00 BOX 75
15.00 BAS MEDEL MEDEL SKIV/INT.75
16.00 MEDEL BAS MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL BAS
16.30 | SKIVSTANG SKIVSTANG HIT STEP1 SKIVSTANG STEP1
17.00 BAS MEDEL DANS FUEGO MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 | CIRKELFYS | AEROBICS1 STEP1 SKIVSTANG DANS FUEGO
STEP2
18.00 MEDEL INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV
BOX 55
18.30 | SKIVSTANG SKIVSTANG SKIVSTANG AEROBICS 1
19.00 | INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV MEDEL MEDEL
19.30 | AEROBICS 1 STEP1 CORE SKIV/INT. 75
20.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL
20.30 STEP1
21.00 MEDEL
Spinning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG
7.00 MEDEL MEDEL MEDEL
10.30 START MEDEL
11.30 MEDEL
1145 MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL
18.30 BAS BAS MEDEL MEDEL
19.30 | INTENSIV 75 MEDEL BERG 75 BAS
FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS PASSEN

O Passi Lillahallen.
©Tamed dina barn, 6-12 ar, gratis.
Alnstéllt v.9 och v. 14, pagartomv. 17.

Stora hallen 105 st (Box 60 st)

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

Lilla hallen 50 st (Skivstang och Step 45 st,

Cirkelfys 36 st, HIT 24 st)

Spinning 30 st
LIN D H AG E N OPPETTIDER Mandag 06.30-22.00 Fredag 06.30-20.00
Observera att senaste Tisdag 06.30-22.00 Lérdag 09.00-15.00
inpassering dr 45 min Onsdag 06.30-22.00 Séndag 09.00-19.00

ULRIKSBORGSGATANSC, fore stangning. Torsdag 06.30-22.00
@ STADSHAGEN, THORILDSPLAN
Jympa/Grupptraning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 YOGA1

09.30 SKIVSTANG

10.30 CORE MAMMA CORE MAMMA FAMILJ A MEDEL ©
11.30 MEDEL® SKIVSTANG MEDEL YOGA 2 BAS © DANS AFRO
12.00 FLEX30®

16.30 MEDEL © STATION 75
17.00 YOGA 1

17.30 BAS HIT FLEX MEDEL MEDEL

CIRKELFYS

18.00 YOGA 1 CORE

18.30| CIRKELFYS SKIVSTANG STEP1 DANS FUEGO

19.30 MEDEL SKIVSTANG SKIVSTANG

Spinning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG
07.00 MEDEL MEDEL

10.00 MEDEL

11.30 MEDEL® MEDEL 25® MEDEL

17.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
18.00 INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV 75

19.00 MEDEL MEDEL

FORKLARINGAR MAXANTAL/PASS: PASSEN

O Pass i Lilla hallen.

amed dina barn, 6-12 &r, gratis.
Barnpassning. Avgift 20 kr/gang.

Alnstélltv.9 ochv.14, pagarto mv.17.

Stora hallen 70 st

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

(Skivstang och Step 50 st, Station 48 st,

Cirkelfys 45 st, HIT 28 st)
Lilla hallen 25 st, Spinning 35 st

PSSST! VARFORTRANGAS?

P& andrasidan gatan fran F&S Kungsholmen hittar du F&S Annexet. Dar kan du

styrketrana paegen hand i cirkelgymmet eller med konditionsmaskinerna i Indoor
walking-hallen nér det inte ar ordinarie pass. Du hittar &ven lugnastretchytor och
mojlighet att kopplaavi““vardagsrummet”, valkommen!

14

RINGEN

RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min

fore stangning.

Mandag 06.30-22.15
Tisdag 06.30-22.15
Onsdag 06.30-22.15
Torsdag 09.00-22.15

Fredag 06.30-19.15
Lérdag 09.00-17.15
Séndag 09.00-19.15

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG sONDAG
7.00 BAS MEDEL MEDEL

9.30 BARNJYMPA * BAS
1000|  SENIOR St SENIOR SENIOR Y0GA 285

10.30 BAS FAMILJ A
11.00 SENIOR YOGA 1

CIRKELFYS -
11.30 MEDEL®
MEDEL®

11.45 MEDEL KIBALANS MEDEL KIBALANS

12.00 BAS

14.30 MEDEL

15.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL DANS FUEGO MEDEL MEDEL
16.00 BAS KI BALANS SKIVSTANG
16.30 BAS BAS MEDEL CORE MEDEL DANS AFRO
17.00 | KIBALANS BAS JUNIOR A

17.30 MEDEL DANS AFRO | INTERVALL FLEX MEDEL BAS MEDEL
18.00 BAS SKIVSTANG SKIVSTANG AEROBICS 1

18.30 CORE MEDEL MEDEL INTENSIV

19.00 | CIRKELFYS AEROBICS 1 YOGA 1 SKIVSTANG

19.30 MEDEL BAS DANS FUEGO MEDEL

20.00 DANS YOGA1

20.30 MEDEL MEDEL

. . * Barnjympa for forskolor v. 6-13. Fér anmalan, se hemsidan

Spinning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG
7.00 MEDEL MEDEL

10.00 BAS ojamn vecka MEDEL MEDEL
11.00 BAS

12.00 MEDEL MEDEL

17.00 MEDEL BAS MEDEL BAS MEDEL MEDEL
18.00 INTENSIV MEDEL INTENSIV 75 MEDEL

19.00 MEDEL MEDEL MEDEL

19.20 BAS
FORKLARINGAR MAXANTAL/PASS:
O Pass i Lilla hallen. Stora hallen 75 st (Station senior 56 st) PASSEN

©Tamed dina barn, 6-12 ar, gratis.
A lInstallt v. 44, pagart o mv.47.

Lilla hallen 45 st (Yoga och Ki balans 40 st,

Skivstang 26 st, Cirkelfys 27 st.),

Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

Spinning 35 st
o

RACKSTA GARDSVAG 13, @ RACKSTA
Jympa/Grupptraning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 BAS ©

16.00 MEDEL ©
17.00 MEDEL

17.30 MEDEL

18.00 BAS STEP1 YOGA1

18.30 | SKIVSTANG MEDEL BAS

19.00 SKIVSTANG

19.30 CORE MEDEL
FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS: PASSEN
O Pass i Lilla hallen. Stora hallen 120 st (Core 80 st), Ett pass &r 55 min om inget annat anges.
©Tamed dina barn, 6-12 ar, gratis. Lillahallen 30 st
SKARPNACKS ALLE 31-33, @ SKARPNACK
Jympa/Grupptraning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00 MEDEL

17.00 BAS BAS
18.00 MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
19.00 CIRKELFYS

MAX ANTAL/PASS PASSEN

Max antal/pass: 80 st (Cirkelfys 40 st)

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

Jympa/Grupptraning

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min

fére stangning.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 09.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

Fredag 09.30-20.00
Lérdag 10.00-18.00
Séndag 11.00-20.00

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 YOGA 1 YOGA 1

11.00 YOGA 1

11.30 YOGA1

12.00 CORE CIRKELFYS CORE SKIVSTANG

14.00 AEROBICS 1

16.00 | SKIVSTANG AEROBICS 1 DANS AEROBICS 1
17.00 STEP1 KI BALANS SKIVSTANG CIRKELFYS

17.30 SKIV/INT. 75
18.00 | SKIVSTANG AEROBICS 1 STEP1 DANS

19.00 | AEROBICS 2 SKIVSTANG AEROBICS 2 CORE BOSU

20.00 CIRKELFYS YOGA1 STEP1
MAXANTAL/PASS PASSEN
Jympa-/Grupptraning 30 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.
(Dans 35 st, Cirkelfys 27 st)

friskispressen

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering &r 45 min
fore stangning.

Mandag 07.00-22.00
Tisdag 07.00-22.00
Onsdag 07.00-22.00
Torsdag 07.00-22.00

Fredag 07.00-20.00
Lordag 09.00-17.00
Sondag 09.30-19.30

SVEAVAGEN

SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG. 39, @ RADMANSG.

Jympa/Grupptraning

TRANA UTE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG sONDAG
07.30 MEDEL SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG "
09,30 BAS TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG RDAG SONDAG
10.00 DANS SENIOR SENIOR MEDEL 0715 JOGG 55 MEDEL
10.30 AEROBICS 1 ) RINGEN
11.00| MEDEL BAS BAS MEDEL BAS 10.00 STAV 90 SENIOR STAV 90 SENIOR
11.30 KI BALANS MEDEL SKIVSTANG - KUNGSHOLMEN RINGEN
12.00 | SKIVSTANG SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG FAMILJECROSS
16.00 MEDEL VEDEL® 10.30 LINDHAGEN
16.30| SKIVSTANG | AEROBICS1 | SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS1 STEP1 14/4-17/6
17.00 BAS BAS CIRKELFYS MEDEL BAS 106690 106G 55
1730 | SKIVSTANG STEP2 STEP1 AEROBICS1 | SKIVSTANG SKIVSTANG 1745 | CROSS75&90 |  MEDEL& | CROSS75&90 |  MEDEL&
18.00 DANS MEDEL CORE BAS WEDEL 7 |KUNGSHOLMEN INRIT,\EC’;\‘S,I\‘V HORNSTULL KUH“GTSE"\(‘JSLI“‘;EN
18.30| AEROBICS1 | SKIVSTANG | AEROBICS2 | SKIVSTANG
19.00 HIT DANS FUEGO FLEX HIT INLINES
19.30 | SKIVSTANG YOGA1 SKIV/INT. 75 DANS 1815 ;{gﬁmﬁ:‘j
20.00 WEDEL
JOGG 55 JOGG 90
. 18.45 BAS & MEDEL BAS & MEDEL
RINGEN KUNGSHOLMEN
Spinning SHo
TID  MANDAG E——— ONSDAG —— p—— Var garna ombytt och klar 5 minuter innan passets start.
07.30 MEDEL MEDEL MEDEL
10.30 MEDEL
12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL STEG 33
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS OT VARLDENS
17.30]  MEDEL BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL VARLDENS FRISKASTE BLOGG FRISCSTESTRD
1830  BERG INTENSLY NEDEL BAS Kanner dutill att F&S Stockholm har enegen traningsblogg? Dér kan du
19.30 MEDEL MEDEL MEDEL s N . e . . .
féljanagra gastskribenter som bloggar utifran sin traningssituation. Vi
FORKLARINGAR MAX ANTAL/PASS:: PASSEN

O Pass i Lilla hallen. Ett pass &r 55 min om inget annat anges.

©Tamed dina barn, 6-12 &r, gratis.

Stora hallen 45 st (Cirkelfys 36 st, HIT 24 st)
Lilla hallen 35 st,
Spinning 42 st

hoppas att duska lasa, peppadem och sjalv bliinspirerad i dintréning.

Du hittar bloggen via: www.sthim.friskissvettis.se

SASONG MANAD
(1 januari-30 juni eller

1 juli-31 december)

ARSKORT
(galler 12 man fran

inképsdagen)

OBSERVERA! 100 kronor i medlemsavgift

MANAD AUTOGIRO

inkdpsdagen)

(galler 30 dagar fran

(géller arskort, géller ej

dag- & tvaforeningskort)

kommer per paborjat kalenderar. Galler samtliga traningsko

SENIOR OCH TONARSRABATTER SENIOR: 65+, fodd 1947 eller tidigare. Ta med leg.

TONARING: 13-19 &r fédd 1993-1999. Ta med leg eller pass.
Aldersgrans i gymmet: 16 ar. Tillsammans med en vuxen: 13 &r.

Indoor walking, Spinning och Cirkelgym ingar i Alltraningskortet.

Engangsbiljett 90 (ej medlem)

50 (medlem med giltigt traningskort)

750/termin (galler 9/1-27/5 och 1/7-31/12). Galler Grupptraning/Jympa i Skarpnack

Galler pa Oppna Dérrarjympan.

Racksta/Skarpnack | och Racksta. Kortet kdps pa ndgon av F&S egna traningsanlaggningar (ej pa Annexet,
Skarpnéck och Racksta).
600 kr (galler tre manader fran inképsdatum). FaR-kortet ger dig mojlighet att trdna
FaR-kortet valfria tider pa de traningsformer som ingar i kortet. En gyminstruktion ingar nar du
bérjar styrketrana. Visa upp FaR-recept samt legitimation.
“ . 450/sasong (galler 1/1-30/6 eller 1/7-31/12). Jympa for dig med fysiskt funktionshinder.
Oppna dorrar

Alltraning 2950 1730 500 268 *
Jympa/Grupptraning 2650 1550 243 * 2
Styrketraning 2650 1550 243 *
Dagkort-Alltraning 2350 1370
Indoor walking, Spinning och Cirkelgym ingar i Alltraningskortet. * Inklusive serviceavgift pa 22 kronor i man.

AIItréning 2500 1470 230 TVAFﬁRENINGSI(ORT
Jympa/Grupptraning 2250 1325 210 Traningskortet ger dig méjlighet till tréning
Styrketréning 2250 1325 210 itva F&S-foreningar i Stockholmsregionel_w.
Kortet kostar 3 900 kr plus medlemsskap i
Dagkort-Alltraning 1600 925 den forening dar du képer kortet. Galler for

alltraning i ett ar fran inképsdatum. Inga
andra rabatter galler pa kortet.

Foljande F&S-foreningar ingar i detta
samarbete: Danderyd, Haninge, Huddinge,
Jarfalla, Liding6, Nacka, Norrtélje, Nynas-
hamn, Sollentuna, Sodertélje, Tyreso, Taby,
Upplands Vasby och Akersberga.

AUTOGIRO Du tecknar upp dig pa autogiro
pa minst 12 manader.

Du kan fa kortet och bérja tréana pa en gang
omdu vill.

Ovriga priser hittar du pa hemsidan:
www.sthim.friskissvettis.se

friskispressen
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FOLKETSROST

Har dunagottraningsmal?

SKAFFADIGEN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm &r
en ideell idrottsforening som

ALEXANDER LINDHOLM, 284, LUCIANA SLOMP, 26 &, adminis-  MIKAEL NILSSON, 51 ar, konstnzr | erbjuder traning for alla aldrar.

programmerare. Trénar I6pning, Inter- tratér. Tranar Skivstang, Spinning och taxichauffér. Tranar gym och Som medlem i Friskis&Svettis far
vallFlex, Cirkelfys och Spinning. och gym. [8pning. du inte bara nya traningsvanor
— Mitt tréaningsmal ar att springa —Jag vill bli “fit”. Jag tror att om —Jag har inget speciellt mal men ge- och battre halsa. Du far dessutom:
Stockholm Maraton i ar, jag tréanar for min kropp ar i balans sa far jag ocksa  nerellt vill jag halla formen, att vara SVERIGES STORSTA TRANINGS-
att kunna halla ut i fyra mil. Jag forsé- halsa. Jag forscker oka vikterna i nojd nar jag ser mig sjalv i spegeln. TIDNING
ker trdna bade styrka och kondition. styrketraningen och trana tre till fyra  Jag tranar styrka for att halla kram- Medlemstidningen Friskispressen som

ganger i veckan. por borta fran min rygg och nacke. utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och f6r 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 fér en
engangstraning pa annan F&S-férening i

TEXT OCH FOTO FOLKETS ROST: NORA MLIK. FOTO: ALVRETEN, THOMAS CARLGREN

verige.
ALVA LINDENBAUM, 21 ar, LUDVIG SALOMONSSON, 32 ér, MARIA GABRIELSSON, 28 ar, ?RIS?(IS&SVETTIS STOCKHOLM
kommunikator pa Ungdomens brandman och studerar till sjukskd- arbetssékande utbildad inom psyko- bildades 1978 och har i dag drygt
nykterhetsférbund. Ar ny pa F&S terska. Tranar HIT, langdskidor, logi. Tranar Spinning, klattring och 66 000 medlemmar. Vi erbjuder cirka
och testar alla pass just nu, garna |6pning, Cirkelfys och i gymmet. Skivstang. 800 grupptraningspass i veckan. Gymmet
Cirkelfys och Spinning. —Jag satsar generellt pa konditions- — Jag vill bygga mer muskler och bli 4r Bppet varje dag, fran morgon till kvall.
—Jag har tranat mycket kondi- mal. Jag vill klara Cooper-testet, pa starkare. Jag ar ratt néjd med min F&S Stockholm har cirka 1 400 ledare,
tionsidrotter som badminton och 3 kilometer, under 10.30 minuter. kondition sa jag vill satsa extra pa instruktérer, virdar och évriga funktiona-
innebandy tidigare. Mitt mal ar att Det har jag hallit pa med ett ar och styrka. Jag gillar armhéavningar och rer som engagerar sig ideellt i foreningen.
halla igang flaset. kampar vidare. vill garna bli battre pa chins/pullups. VALKOMMEN TILL 0SS!

VAD HANDE EGENTLIGEN?

Vem satt pa makten 20117 Hur manga
tranade 1 gymmet? Vart gick
medlemsavgifterna? Hall utkik efter
verksamhetsberittelsen for 2011!

Du kan péverka framtiden i Sveriges storsta
idrottsforening — Friskis&Svettis Stockholm.

[}

Vilkommen }{\a}[érsmétet torsdagen den 26 april 19.00

pa F&S City, Master Samuelsgatan 20.
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