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Det ar de tre ledorden for Med fler anstédllda mojliggors
Dans afro s viga prova, vaga | arbetet for en fortsatt
sldppa loss och glom bade tid | utveckling av f6reningen.

och rum. Kom ihég — det finns = Mot tre anstillda bakom
inga fel! SID 2 kulisserna. SID 4
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VALKOMMEN

Mot ljusare tider

agarna blir ldngre och de flesta av oss borjar

vakna till liv efter en lang mork vinter. Det

brukar leda till att orken och glédjen atervander.

Véra egna sidor i detta nummer av Friskispres-
sen handlar mycket om lust. Lds om hur Dans afro lockar
fram kraften och gladjen inom dig och om véra medlem-
mars tankar kring mojligheten att florta pa Friskis&Svettis.
Dessutom far du chans att bekanta dig lite ytterligare med
oss som arbetar dagtid i traningslokalen. M6t mig och mina
kollegor i vér nyrenoverade bastu. Plus en massa annat
smatt och gott — precis som vanligt.

PA TAL OM ORK hur gir det med de eventuella nyarslof-

ten som uttalades med champagneglaset i hand under

arets sista kvéll? Vi brukar ha en rejil 6kning av antalet
medlemmar i borjan av terminen. De flesta verkar ha hoga
ambitioner, men sen hinder nagot — det 6vriga livet gor sig
pamint. Hur ska vi kunna behalla motivationen aret om?
Har kommer nagra tips som jag samlat pa mig under aren:
Variera din trining, bade for béttre effekt och som omvéx-
ling. Skaffa dig en tréningskompis, nagon som kan puffa pa
lite nér det tar emot. Boka in din trédningstid i kalendern och
tala om for din omgivning att detta dr nagot du prioriterar.
Om du styrketrdnar — unna dig en instruktion med en av
véra instruktorer med malséttningen att hitta nya span-
nande Gvningar.

GIVETVIS finns det ett liv utanfor vara fyra viggar ocksa.
For att mé bra méste vi fa ihop helheten vilket bland annat
innebdr att unna oss lite egen tid. Tid for vila och eftertanke
helt enkelt.

Jag hoppas att den kommande véren blir en bra tid for dig
och att vi ses pa traningsgolvet! o

ANETTE KOTTULINSKY
verksamhetsledare
anette@huddinge.friskissvettis.se

[Kénn rytmen och

dansaloss

Glom traningshysteri, pd Dans afro ar det
kénsla och rytm som ar 1 fokus. Traningen
far du pa kopet under en trummande, harlig

timme.

ombinationen mellan ett lugn
och svett kanske inte kdnns
solklar, men pa Dans afro ar

den ett faktum och kénslan
efter passet blir ndstan meditativ. Ryt-
miskt afrikanskt trummande och dans-
steg som bara flyter ihop —ja dé blir man
lugn. Eller mysig som Dans afroledaren
Marie Ohman sjilv uttrycker det.
- Jag fastnade for Dans afro for att
det var sa annorlunda mot allt som jag
tidigare har testat. Det &r ett fantastiskt
komplement till annan trdning som ofta
ar mer statisk. Hér far man sléppa loss
precis s& mycket man vill och det vikti-
gaste av allt — det finns inga fel!

DEN MYSIGA KANSLA som skapas

handlar till stor del om hur den rytmiska
trummusiken kombineras med en enkel
och medryckande koreografi. Enligt
Marie ska man inte avskrickas av

ordet “dans”, koreografin &r enkel att

ta till sig ocksa for den triningsovana.
Passet startar med en 10 minuter lang
uppvarmning och foljs av en snabb
drickapaus innan passets hojdpunkt tar
vid. En 30 minuter lang del dar samman-
lagt fyra block med olika rérelser trinas
in. Sist kommer finalen dér de fyra
blocken sitts ihop och blir till en dans,
svettigt och roligt! Efter det kommer en
skon och valfortjant nedvarvning foljt
av stretching. Nér allt detta ar gjort kan
man verkligen kénna lugnet i hallen och
att Marie kénner sig mysig efter passet

friskispressen
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DANS AFRO
TORSDAGAR
KL 20.00
VALKOMNA!

GLADJE

Det gar inte att ta
miste pa tranings-
gladjen under
passet.

ar faktiskt en riktigt bra beskrivning.

DANS AFRO &r som sagt inte lika statiskt
som exempelvis vanlig jympa vilket bland
annat har att gora med att man inte hop-
par. Det dr darfor en perfekt traningsform
for den som inte kan, eller vill, hoppa.
Istéllet jobbar man “lagt” med fokus pa
béde core-musklerna och rumpan. Hur
jobbigt du vill att det ska bli dr ocksa
mycket upp till dig sjélv. Vill du sa kan
du bli rejélt svettig men det gar ocksa att
ta det lite lugnare. Marie papekar gang pa
gang att det viktigaste av allt 4r att hitta
den ritta kénslan och att vaga.

- Véaga sldppa loss och kdnna rytmerna.
Vaga gora som du kénner for och glom
hur du ser ut for en stund. Det ar fan-
tastiskt att se ndar motionérer utvecklas,
inte géllande tréningsform utan hur de
utvecklas i sig sjdlva, nér de verkligen gér
upp i dansen och &r ett med nuet.

MUSIKEN pa ett Dans afropass skiljer sig
frén Gvriga pass och att hitta ratt musik dr
det svaraste med att komponera ett pass.
Det tar ungefér dubbelt sa lang tid att gora
ett Dans afropass som ett vanligt pass och
det beror till stor del pa att det tar tid att
hitta bra latar. Ménga som leder anvander
sig endast av instrumentell musik medan

Marie girna blandar detta med latar med
sang i. Hon hittar inspiration pa andra
pass och kombinerar det med ett intensivt
sokande pé Spotify. Moderna latar med
ritt kénsla dr svara att hitta. Shakira och
Norges bidrag i Eurovision Song Contest
forra aret, Haba Haba, &r ovanligt mo-
derna latar som hon har kunnat ha med.

MODERNA LATAR eller inte, musiken &r
otroligt medryckande och Maries hérligt
smittande leende ger energi for passet
och lite till. Dans afto &r ett hérligt inslag
med fokus pa rytmik och kénsla och vill
du testa ndgot nytt — boka in torsdagar k1.
20.00 1 Lilla Hallen. Och var inte orolig,
du hittar. Folj bara det trummande ljudet
sa kommer du rtt. e

TEXT MALIN HOLS
FOTO JOHAN KAVING

Namn: Marie Ohman

Alder: Hmmm... fyller 50 i var.
Familj: Gift med Claes , 3 barn mellan
14-23 ar + hund

Sysselsattning: Konventledare pa
Friskis&Svettis Riks. Innan dess ett
langt yrkesliv som resekonsult inom
resebranschen.

Aktiv i F&S sedan: 1985 i Boras dar
jag bodde tillfalligt, kom till Hud-
dingeféreningen 1987 (uppvaxt och
aterflyttad Stuvsta-bo)

Basta traningstipset: Férsta me-
ningen med att trana, sa kommer du
hitta gladjen i allt du gor!

Vad ar en optimal fredagsmiddag?:
Gérna lite italienskt smaplock med
bla lufttorkad skinka, avocado, tomat,
honungsmelon, gott bréd och ost!

THUVUDET PAVARFOTOGRAF

JOHAN, MED BLICK
FOR BRA BILDER

Fokus pabilderna

En tidning hade inte varit densamma om det inte

fanns hilder for att liva upp sidorna. Som tur ar slipper
skribenterna for Huddinges egna sidor springa runt med
semesterkameran — de far hjalp av var egen fotograf.

Hur blev du fotograf for Friskis&Svettis Huddinge?

For ett antal ar sedan var det dags att uppdatera ledarbilderna
pa viaggen mittemot receptionen. Min fru, familjejympaledaren
Ulrika Kaving, tipsade om att jag kunde fa hjélpa till med fo-
tograferandet. Nér gruppen for att géra Huddinges sidor skulle
bildas sa var jag snabb att anméla mig frivilligt som fotograf.

Ar du utbildad fotograf eller glad amator?

Jag har ingen formell utbildning inom fotografi men jag har
hallit i fotokurser for andra ett par ganger. Déremot ldser jag
gérna bade bocker, tidningar, bloggar och webbsidor som
handlar om foto.

Nar borjade ditt stora intresse for fotografering?
Intresset tog fart nér jag gjorde lumpen och tillsammans med
en kompis fick tillgang till ett mérkrum pa fritiden. Vi fotogra-
ferade svartvitt, framkallade och kopierade sjélva. Jag borjade
med att ldna mina fordldrars gamla systemkamera (en Konica
Autoreflex T fran sent 1960-tal) innan jag kdpte en egen lite
modernare. Nar var éldsta dotter foddes for sju ar sedan skaf-
fade jag min forsta digitala systemkamera och sedan dess har
jag nog inte exponerat en enda analog filmruta. e

Namn: Johan Kaving

Alder: 37 ar

Jobbar med: Systemutveckling och programmering av telekom-
system.

Favorittraning: Har varierat. Just nu blir det mest Core pass
och gymtraning.

Detta visste du inte om mig: Jag har varit ordférande i Hud-
dinge Scoutkar de senaste sju aren.

Nar horjade du trana pa Friskis&Svettis: Nar jag traffade
Ulrika sa tranade hon pa Friskis&Svettis. Mina foraldrar gjorde
ocksa det och jag borjade hanga med dem till jympapassen i
Tomtbergahallen. Det maste vara nastan 20 ar sedan.

friskispressen
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Nu hettar detiII '

De har familj, de arbetar vid sidan
om, de leder pass och ser till att
verksamheten hos Friskis&Svettis 1
Huddin%e fungerar. Med mer anstéalld

crsona
oreningen.

ar du som motionar
kommer till F&S
Huddinge blir ditt for-
sta mote formodligen
med virden bakom receptionsdis-
ken. Om PIA, som dr ansvarig,
inte dr dér sjélv ser hon till att det
alltid finns nagon pa plats. De
svarar pa fragor om Gppettider,
traningskort och vilka ledare som
har pass. De har hand om visning
av lokalen och ser éven till att det
ar rent och frischt 6verallt.
- Min ambition r att vara motio-
nérer ska fa ett proffsigt och varmt
vilkomnande. Vi har underbara
motiondrer och det &r kul att jobba
i denna positiva atmosfar, sager
Pia.
Forsta kontakten med F&S skedde
i Ralambshovsparken dér hon
tranade som motionér. Pia borjade

kommer det att hianda mer 1

dérefter leda pass i Sélen 1986 och
innan hon blev receptionsansvarig
hos F&S Huddinge ledde hon pass
dven i Norrtélje.

Namn: Pia Otterborg Bergh, 54
Familj: Man, tre egna barn och tva
bonusbarn

Gor utanfor F&S: Umgas med
familj och vanner, spelar spel m.m.
GOr inom F&S: Jobbar i receptionen
och leder aerobic

Favoritmuskel: Triceps

Detta visste du inte om mig: Gar
utbildning for att bli certifierad
integrativ coach

Dold talang: Dem visar jag

Tranar helst: I grupp (step, aerobic,
jympa, box, cirkelfys)

GOr mig glad: Att trana i grupp till
harlig musik

ANETTE &r en annan viktig person
for foreningen. Anette vikarierar
for Linda och dr verksamhetsle-
dare. Hon ser till att verksamheten
fungerar genom att halla koll pa
ekonomin, personalfragor, mark-
nadsforing och silj samt har kontakt
med styrelsen.

- Jag kommer att strdva efter en
fortsatt uppfraschning av lokalen,
kompetensutveckling av funktio-
nérerna och att triningsutbudet ska
utvecklas, sdger Anette.

Vidare tilldgger hon att det ska vara
roligt att trina pa F&S i Huddinge.
Forsta kontakten med F&S skedde
1988 och hon har lett jympa i Hud-
dingef6reningen sedan 1997.

Namn: Anette Kottulinsky, 48
Familj: Man och tva barn

Gor utanfor F&S: Har en hast,
idrottande barn och laser om tid
finns.

Gor inom F&S: Verksamhetsledare,
leder Basjympa och Senior station
Favoritmuskel: Hjartat

Detta visste du inte om mig: Ar
slakt med Freddy Kottulinsky, den
ende svensk som har vunnit Paris
Dakar rallyt

Dold talang: Konster med tungan
Tranar helst: Basjympa

GOr mig glad: Att traffa andra glada
manniskor

MYS,

som Pia,
Anette och
Eva, i den
nyrenoverade
bastun.

En som inte gérna sitter still dr
EVA, funktiondrscoach, och till
henne kan funktionérerna vénda
sig nér kraften och energin att
leda borjar ta slut. Sjélv har hon
varit med i Huddingef6reningen
sedan 1983! Férutom detta jobbar
Eva som sjukgymnast och nir
hon inte umgés med barnbarnen
pé fritiden dgnar hon sig &t sitt
stora musik- och fotointresse.

- Min uppgift 4r att stimulera
funktiondrerna att ge dig som
motiondr en traningsupplevelse
med lust och kvalitet. Jag for-
sOker dven peppa till en hel del
spex med temapass, séger Eva. o

Namn: Eva Lothigius, 54

Familj: Man och tva barn

Gor utanfor F&S: Traffar barn-
barn och véanner

Gor inom F&S: Funktionarscoach,
leder Core/spin, Seniorjympa,
Skivstang/spin och Flex

Favoritmuskel: Quadriceps

Detta visste du inte om mig:
Spelat fotboll i AIK

Dold talang: Kl& ut mig och spexa
Tranar helst: Allsidigt

Gor mig glad: Omtanke i stort och
smatt bland manniskor

TEXT: SUSANA FLORIDO
NUUTINEN
FOTO: JOHAN KAVING
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GoOrdinrosthord pa

arsmotet!

Allamedlemmar som har betalt
medlemsavgiften for 2012 ar valkomna pa
foreningens arsmote.

NAROCH VAR?

28 marskl 18:00i Folkets Hus, Huddinge
Centrum. Tachansen att paverka!

() &

STAR DU STILL?

Kanner du att du star och stampar pa
samma stalle nar det galler din traning?
Prova nagot nytt! Vaga ga utanfor

din trygghetszon. Om du inte har ett
traningskort som berattigar dig till alla
traningsformer sa kostar det endast
50:- att testa.

LAT HJARTAT VA' MED

Du vet val att konditionstraning starker
var viktigaste muskel — hjartat? Det i

sin tur medfor en lang rad positiva saker.
Blodtrycket sjunker, du orkar mer, immun-
forsvaret starks o.s.v. Sa glom inte bort
konditionstraningen.

TRANAFORENTJUGA!

Under vecka 9 och 15 tranar du
som &r under 19 (fédd

93 el senare) for 20

kr/gang. OBS!

Ordinarie

aldersgranser

galler!

VILKET 0S!

Som avslutning pa julens alla helger bjéd nagra av vara duktiga ledare pa ett Megajympapass.

NYTT
BOKNINGSSYSTEM

Den 24 januari uppgraderades vart inpas-
seringssystem. For dig som medlem innebar
det smidigare inpassering och en stor
forbattring nar det galler dina bokningar.

Har féljer ett axplock av nyheterna:

* Bokningen f6r respektive pass dppnar
exakt tre dygn innan passets start.

* Det gar att boka sig som reserv och om
nagon avbokar plockas reserverna automa-
tiskt in i tur och ordning.

* Bokningarna bekraftas via mail.

* Du kan andra dina kontaktuppagifter sjalv
och kolla statusen pa ditt kort.

Hor av dig till oss i receptionen om du vill
veta mer.

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Jag har tva barn, en trearing och
en lite bebis pa 4 manader. Finns
det nagon majlighet att ta med
dem nar jag ska trana?

Svar: Pa man- och onsdagar mellan
11.30 och 12.30 har vi barnpass-
ning for barn i alla aldrar. Da kan
du delta i lunchpasset eller trana i
gymmet. Pa lordagar mellan 09.00
och 12.00 har vi barnpassning for
barn fran ca tre ar. Da har vi flera
olika jympapass, ett spinningpass
och givetvis gymmet.

Jag tycker det ar svart att hinna
boka mina favoritpass. De dr
ofta fullbokade nar jag forsoker.
Hur ska jag gora?

Svar: Alla bokningsbara pass har 10
platser som ar méjliga att géra en s.k.
""fast bokning’’ pa. Det kostar 300:-
och innebér att du har en fast plats pa
ditt favoritpass under hela terminen.
Fasta bokningar kops i receptionen.
Tank bara pa att boka av din fasta
plats om du blir sjuk eller aker pa

semester sa att nagon annan kan ta
del av passet.

Ndjd med renoveringarna:

Jag har ingen fraga men vill bara
férmedla hur néjd jag ar med de reno-
veringar som genomforts i lokalerna.
Damernas omkladningsrum har fatt
ett rejalt lyft, jag stannar garna och
duschar och bastar numer. Dessutom
uppskattar jag att ni fraschat upp
barnhdrnan da min son gérna sitter

dar och tittar pa film nar jag tranar.
Hoppas ni fortsatter halla efter och
skapa trivsel.

Roligt att prova nya pass:

Jag var och provade Dans afro férra
veckan for férsta gangen. Skitkul — jag
vill verkligen rekommendera er andra
att prova.

Passet ligger pa torsdagar 20.00

(red anm)

friskispressen



Gym oppettider Friskiscenter palhemsvigen 33 A. Telefon receptionen 08-774 31 65.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 08.30-17.30 09.30-20.30
Jympa och grupptrédning Friskiscenter ~—— =StoraHallen = Lilla Hallen Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Senior 10.00 Station senior 11.30 Core 10.00 Senior 11.30 Medel 09.00 Puls/medel 10.00 Knatte
11.30 Medel 16.30 Enkel 09.30 Junior 10.00Bas© e
17.00 Puls/medel 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel 75 min 10.00 Familj 11.00 Medel
17.30 Flex 17.30 Bas 17.00 Dans fuego 17.00 Bas © 17.00 Skivstang 11.00 Styrka/medel © 15.30

Skivstang/interv 75 min
18.00 Medel 18.00 Rygg 18.00 Yoga 18.00 Medel 11.15 16.00 Medel
Skivstang/interv 75 min
18.30 Core/spin 90 min 18.30 Skivstang 19.00 18.30 16.00 Cirkelfys 17.00 Intensiv
Skivstang/spin 90 m Skivstang/interv 75min
19.00 Puls/bas 19.00 Intensiv 19.00 Medel 19.00 Intensiv 18.00 Dans fuego
19.30 19.30 Aerobic 20.00 Step 20.00 Dans afro 19.00 Step
Skivstang/interv 75 min
20.00 Intervall flex 20.00 Medel 20.00 Cirkelfys 20.00 Puls/medel

© Barn mellan 10-13 ar jympar gratis i sallskap med betalande malsman. e Har géller dven seniorkortet. Spinning, skivstang, aerohic, step samt cirkelfys kan forbhokas.

Spinning Friskiscenter

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.15 Bas 18.00 Korta intervaller 10.00 Senior 18.30 Bergspass 17.30 Medel rull ® 10.00 Medel rull ® 17.00 Intervall rull
18.30 Core/spin 19.00 Medel 18.30 Medel 19.30 Pyramid

19.00 Skivstang/spin 90m

e =V.2-17.

Jympa och grupptrdning Edbohallen Galler 9 januari till 10 juni 2012

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 Bas Zs(iy(:fy,\;:s'e‘ 10.00 Medel © 18.30 Station/bas
0BS! o
20.00 Medel ( Provapé-pass\/

© Barn mellan 10-13 ar ar vilkomna i malsmans séllskap.

PRISER

Gratis hela

Sasong

Ovriga traningskort Friskiscenter

12 manader 1 manad

Traningskort Friskiscenter

Alltréning 2900 (250) 500 1800 Klippkort 10 ggr Alltraning 700
. Jympa 2100 (175) 1300 Juniorjympa 200
Medlemsskap i IF F&S Sy P ljy P
. innin 1800 (150) 1100 Familjejympa 200
Huddinge kostar 125 P 9 Jelymp
" . Gym/Styrketraning 2700 (225) 450 1600 Knattejympa 200
kronor och ar obliga-
5 o Alltréning dagtid t 0 m 16.00 (sista inpassering 15.00) 2100 (175) 350 1300 Seniorjympa 500
toriskt vid kop av alla Pom— 200
I 0BS! Familjejympa och juniorjympa ingar vid kdp av sasongskort och arskort. eniorspinning
kort (giltigt 1/1-31/12). jelymp ! Jyme _g P 9 o -
. Ungdom (fodd 1993 eller senare), Seniorer (fodd 1947 eller tidigare) och Studerande med Enkeljympa 200
Betalas en gang per giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser. Platsreservation/sasong och pass 300
kalenderar. Kan ej |6sas Autogiro/delbetalning, inom parantes i ritt, géller endast arskort (ej sdsongskort). - -
. . o . . . Gyminstruktion 150
S&S0NgSVis. For mer info kontakta var reception. - —

. . Engangsbiljett, icke medlem 125
Sasongskort galler Traningskort Edbohallen 12 manader Termin  Klippkort 10 ggr Engangsbiljett, passiv medlem 0
1 januari — 30 juni 2012. -

12 J Jympa 900 500 350 Engangsbiljett, aktiv medlem 50
Manadskort och Ungdom (fodd 1993 eller senare), Seniorer (fodd 1947 eller tidigare) och Studerande med Engangsbiljett till Enkel-, Familj-, 50
12-manaderskort giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser 0BS! Géller ej klipp- Junior-, samt
galler 1 respektive kort. Seniorjympa och Seniorspinn
12 manader fran inképs- Medlemsskapet i F&S Huddinge kan vara antingen passivt eller aktivt. Passiv medlem i Tvaforeningskort 12 man - for 3900
datum. fi.i.renir!gen ar du st_lm enlfart g.rlagt g'a:llande me:!.lemsavgift, da har du ratt att_giirf d_in rost mer info kontakta var reception

hord pa F&S Huddinges arsmote. Aktiv medlem @r du som erlagt medlemsavgift for inneva-

rande kalenderar samt har ett giltigt traningskort. Som aktiv medlem betalar du medlems- Inga dvriga rabatter galler vid kdp av dessa
pris pa engangshiljetter och du kan dven trdna till medlemspris pa andra F&S-foreningar. kort.

friskispressen
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JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

BAS Rejalt utan hopp. Passar dig som vill ha
en skonsam jympa som bygger upp styrka,
kondition och rérlighet fran grunden.

MEDEL Hégre tempo och en del hopp. Pas-
sar dig som ar van att rora pa dig och vill ha
lite mer kravande styrke- och konditionsov-
ningar. Effektivt och varierat.

INTENSIV Svettig och tuff genomkérare.
Intensiv & mycket effektiv om du har bra

kondition och starka muskler. Valj intensiv
om du klarar hdg belastning under lang tid.

STYRKA Ett "rakt" jympapass med power,
dar ger vi ocksa styrketraningen mer tid an
i den klassiska jympan. Styrkan ar av funk-
tionell karaktar och vi tranar med kroppen
som redskap.

PULS Jympa med mer kondition. For dig
som ar van att jympa, gillar tempo och
inspireras av lite rorelseutmaning. Finns pa
bas och medelniva.

SKIVSTANG Sportig, rak och 6sig styr-
ketraning. Traningen ar enkel och effektiv
med hjalp av skivstang, drivande musik och
tydliga instruktioner. Belastningen véljer du
sjalv. Aldersgrans 16 ar. Forbokas.

SKIVSTANG/INTERVALL Ett Skiv-
stangspass som plussas pa med 15 minuter
konditionstraning i intervallform. Kondi-
tionsévningarna ar enkla men rejalt jobbiga.
Passet ar 75 minuter. Férbokas.

CIRKELFYS Kul, funktionellt och utma-
nande. Karaktaren ar fystraning, modellen
ar traning vid olika stationer. Passet ligger
pa medelniva eller 6ver och kraver viss tra-
ningsvana och kroppskontroll. Férbokas.

CORE Bygger pa funktionell och fokuserad
traning av balstyrka och stabilitet. Mycket
styrka for rygg och mage och att stabilisera
med musklerna runt balen nar vi sedan "an-
vander kroppen" i de olika évningarna.

STATION BAS Ett vanligt jympapass men
med fokus pa styrketraning med redskap.
Lagom tufft och enkelt. Styrketrdning, dels
pa golvet men ocksa pa olika stationer déar vi
anvander oss av redskap. En rejal syretopp i
slutet. Ca 75 minuter.

TATION SENIOR Station senior ar ett
jympapass med extra traning for styrka och
stabilitet. Ett 75 minuter langt pass som
rymmer bade jympans allroundtréaning och
extra styrke- och stabilitetstraning. Styr-
kedvningarna tranas i stationer, ofta med
redskap. Under stationstraningen tranar vi
i sma grupper och peppar varandra. Du kan
anpassa 6vningarna efter ork och férmaga.

YOGA Bygger pa Hathayogans grunder.
Enkla, sakra, trygga 6vningar med andning,
rorlighet, balans och styrka.

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv
och skon traning for hela kroppen med extra
mycket rorlighet. Utan hopp.

FAMILJ Gladje, musik och lekfulla rorelser
for barn och vuxna tillsammans. Passar bra
for barn mellan 3 och 6 ar.

JUNIOR 0s for yngre till haftig musik med
bra rérelser for hela kroppen. Passar bra for
barn mellan 7 och 10ar. Féraldrafritt.

KNATTE Lekfull jympa fér bara barn! Pa
Knatte jympar barn 4-7 ar, utan vuxna.

ENKEL Jympa och rorelseglédie for dig

med intellektuellt funktionshinder. Du tranar
kondition, styrka, balans och stabilitet
utifran dina egna férutsattningar. Det viktiga
ar inte att gora ratt, utan att ha roligt nar
man ror sig.

FLEX Ett pass som trénar och utmanar din
funktionella rérlighet. Traningskanslan ar
fokuserad med tydliga évningar. Genom hela
passet far du instruktioner och vagledning
och kan trana rorlighet utifran dina egna
férutsattningar.

INTERVALL FLEX Under férsta halften av
passet utmanar du dig i ett tufft intervallupp-
lagg. I flexdelen tranar du din funktionella
rérlighet i ett dynamiskt och fokuserat flow.

AEROBIC Har bygger vi upp block av
stegkombinationer med 6sig danskéansla. Det
ar kondition, koordination och koreografi
och passar dig som gillar den utmaningen.
Friskis&Svettis Aerobics rymmer ocksa upp-
varmning och traning av rorlighet. Férbokas.

STEP Hér bygger vi upp block av stegkom-
binationer med 6siga och roliga stegkom-
binationer pa brada. Friskis&Svettis Step
rymmer ocksa uppvarmning och traning av
rérlighet. Férbokas.

DANS AFRO Med inspiration fran afrikansk
dans har vi skapat ett medryckande och
suggestivt pass med mycket rytmer och
frigdrande rorelser. Koreografin ar enkel och
|att att ta till sig. Det &r bara att harma och
slappa loss.

DANS FUEGO Ar inspirerat av latinsk mu-
sik, rytmer och dansuttryck. Det ar lekfullt,
det ar fritt och kraver ingen exakthet. Sti-
larna kan vara salsa, mambo, rumba, samba.
Harma, slapp loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktar.

RYGG Anpassad for dig som behéver ta
extra hansyn till rygg och nacke. Har kan du
bygga upp styrka, kondition, stabilitet och
rorlighet med sékra rygganpassade Gvningar
till inspirerande musik.

SPINNING

I Spinning har du mojlighet att trdna din
kondition precis sa mycket du dnskar. Riktigt,
riktigt tufft om du sa vill, eller lattsamt

och mindre svettigt. Spinning finns pa flera
nivaer. Gemensamt &r att ledaren, musiken
och stamningen i gruppen peppar, samtidigt
som du tranar utifran din egen férmaga. Du
bestdmmer motstandet sjalv. Alla spinning-
pass ar férbokningsbara.

CORE/SPIN Tréning av balstabilitet, mage,
rygg och hallning i Core foljs av konditions-
traning i Spinning. Funktionellt och effektivt.
Intensiteten ligger pa medelniva.

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

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som &r van att trdna, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN/SENIOR Skén konditionstraning i ett
lugnare tempo. Passet dr 45 minuter.

SKIVSTANG/SPIN Ett kombipass med
styrka och kondition. Skivstangens styrketra-
ning f6ljs av konditiontraning med Spinning.
Passet ar 90 minuter och intensiteten ligger
pa medelniva.

BERGSPASS Ett pass med nagot lagre
musikpuls som forstarker kanslan av att du
klattrar uppfér. Tungt, svettigt och roligt.

- Aldersgrans pa
jympan ar det ar
du fyller 13 ar.
Skivstang ar det
ar du fyller 16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 15 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- Aldersgrans pa

INTERVALLPASS Syftet med intervall% gymmet: det
n

ar att pa ett kul och effektivt satt 6ka de
aeroba kapaciteten, bade centralt och lokalt,
som vi tanker pa alla vara spinningpass. Har
blir nivan dock lite hogre och effektivare
Skillnaden &r formen, vi véljer att jobba med
intervaller dar tufft arbete varieras med
kortare aterhamtningar. Intervallpass finns i
tre olika varianter — Pyramid(55 min), Korta
intervaller(55 min), Langa intervaller (75
min).

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter. Styrketraning i gym ar ef-
fektivt och sakert.

Vill du ha en genomgang och hjalp att géra
ett traningsprogram kan du boka en gymin-
struktion. En timmes instruktion kostar 150
kr och bokas i receptionen.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 & kan du
tréna i vart gym tillsammans med en vuxen.
Kravet ar da att du innan traningsstart fatt
en personlig instruktion (kostnad 150 kronor,
bokas i receptionen) tillsammans med den
vuxne och att ni tranar tillsammans.

ar du fyller 16

ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans. Se
under texten ung
pa gymmet.

friskispressen
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friskissvettis.se/huddinge

Hur flortar manbastpa

Friskis&Svettis?

MALIN HOLS, 23

Tranar: Jympa och gym

Jag tror att man flortar bast som mo-
tionar langst bak i salen. Det &r lagom
avskilt och de andra ser inte vad man
g6r om man skulle vilja bérja flérta
med nagon.

e i 5 -
JOSEFINE MELLGREN, 19
Tranar: Danspass

Efter danspassen. Speciellt efter Dans
fuego da man kanner sig extra flortig.
Det fattas bara mer killar pa sjalva
passet.

LOUISE NORLIN, 18

Tranar: Skivstang, jympa, Dans afro —
valdigt blandat.

Pa dansen! Dar kan man latt kolla pa
nagon annan motionar. Aven pa gym-
met dar man lattare kan slanga ur sig
nagon kommentar.

@

JONAS AHLIN, 40

Tranar: Gym

Jag skulle sdga att det ar i stret-
chingrummet nar man ar fardig. Da
kanner man sig néjd och kan slappna
av.

MADELEINE HED, 19

Tranar: Gym

1 receptionen for dar far jag prata
med s& mycket folk och det blir lattare
att f6lja en konversation med nagon
speciell.

TESTAFRISKIS&SVETTIS

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE
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Erbjudandet géller for en person vid ett tillfalle, i man av plats, till och med 31 mars 2012.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Huddinge dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder trdning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och battre hdlsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

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

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-férening

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE
bildades 1983 och har i dag ca 4000
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar 6ppet
varje dag. F&S Huddinge har 90 ledare,
instruktorer, vardar och 6vriga funktiond-
rer som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

LT85

JAG VILL TESTA:
0 Grupptraning

0 Spinning

0 Gym

IF FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE Adress Dalhemsvégen 33 A, 141 46 Huddinge Telefon 08-774 31 65 Hemsida friskissvettis.se/huddinge
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