Nummer 3 « 2010 .

< /

Friskispressen

& Hanmge,w

Missa inte
chansen att
trana billigt i
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sa bl"‘ du Starl(are Las Musses tips

Har horjar Friskis&Svettis Haninges enga sidor p



Nolltolerans mot doping F&S Traningsresa

Utmana

dig sjalv
| sommar!

Efter en ovanligt lang vinter &r jag nog inte
ensam om att kiinna en léngtan efter sommar
och sol, efter det enkla och avklddda. Létta att
hoppa i jogginskorna innan man sétter sig vid
middagsbordet. Eller varfor inte ett jympapass
under bar himmel?

Sommaren &r en bra arstid att borja trina!

AKTIV SEMESTER.
Jympa pa Playa-plankan
med havet i ryggen, lépning
i bergen med vidunderlig
utsikt, stavgang i solupp-
gang. Natur- och tranings-
upplevelserna ar manga.

Ewa gillade
stavgangen
2 pastranden.

STOLTA.F&S Haninge ar glada for sin sten — symbolen som visar att Friskis&Svettis tar avstand fran droger.
For dig som redan 4r i gdng med traningen

kan det kdnnas viktigt med omvéxling. Ett tips
dr att simma mer i sommar, dé trdnar du alla

kroppens muskler utan héard belastning.
Kombinera detta med att trdna hos oss pa
Friskis&Svettis i sommar! Du kan trdna med
oss bade ute och inne.
Utmana dig sjédlv! Du kommer att bli
overraskad 6ver vad man kan dstadkomma
med viljan!

I sommar har vi forlangt ordinarie schema
anda till midsommar sa for Er som gillar att
trdna inomhus finns det mojlighet till det.
Annars kan vi erbjuda bade jogging och jympa
under bar himmel.

Vi erbjuder dven denna sommar jympa ute i
Eskilsparken. Det dr dessutom gratis, s ta
med dig hela familjen, grannen, vénner och
var med oss!

Trevlig Sommar! m

Se hela styrelsen pa sidan 7.

HANINGE

IF Friskis&Svettis Haninge

Adress: Kilowattvagen 9| 136 44 Handen
Telefon: 08-777 75 33

E-post: info@haninge.friskissvettis.se
Hemsida:  www.wwfriskissvettis.se/haninge

Verksamhetschef: Anna Henriksson, anna@haninge.friskissvettis.se

Platschef: Annika Tilliander, annika@haninge.friskissvettis.se
Grafisk form: Lotta Westberg
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100% REN HARDTRANING

Mandagen den 19 april mottog F&S
Haninge certifieringen i projektet 100% ren
hardtraning.

Manga glada hade samlats i gymmet och
skalade i mineralvatten. Fest och ara!

Lotta Rehnman projektledare fran STAD —
Stockholm férebygger alkohol och drogpro-
blem — och Musse Hasselvall, STAD:s affisch-
namn, delade ut priset som mottogs av F&S
Haninges verksamhetschef Anna Henriksson.
— Det har ar vi varda! Det ar viktigt och

FORSTA PRIS.I samband med certifieringen ordnades det en chinstav-
ling med Musse Hasselvall som domare.Vinnaren bhlev Micke Andersson

som vann tavlingen med 19 chins.

ANDRA PRIS.
Tvaa blev med
Dominique De
Bernardi med
14 chins.

jatteroligt. Vi har varit med sedan starten
2007 och uppfyller nu alla kriterier for att fa
certifieringen, sdger Anna.

Haninge kommun ar en pilotkommun fér
projektet, alla traningsanlaggningar med Gym
ar med, berattar Inger Dahlberg som ar drog-
samordnare i Haninge kommun. Grattis till
Friskis&Svettis Haninge, som ar férst ut med
att bli certifierade i Haninge kommun. m

VINNARE. Forsta pris i frage-
tavlingen om doping och traning
togs av Annette Asterkvist,som
far ett alltraningskort i 12 ma-
nader varde 2 900:- Prisutdelare
var Musse Hasselvall.

Lds en intervju med Musse pa
sidan 8.

TREDJE PRIS.
Daniel Bramme
kom trea med
med 13 chins.

HANINGE

Text: Anna Henriksson
Foto: Jessica Rottger

Tjuvstart pa sommaren

Gar det att komhbinera semester och traning? Ewa och Torsten Alvelid akte till Monte Gordo i Portugal
for att testa om det var mojligt. Las deras dagbok fran Friskis&Svettis-veckan.

Ldrdag morgon den 20:e mars. Vi limnade
snohogarna med ett leende pé lapparna och
satte oss pa Springtime Travels flyg. Vi hade
hoga forvantningar pa var kommande tréanings-
vecka.

Snabb incheckning. Ner pa stranden och
vilja pa Jogging, stavgang eller jympa. Det
blev stavgang och jympa pé det nybyggda,
stora traddcket — Playa-plankan. Jympa med
sjoutsikt!

Pa kvillen var det buffémiddag och dérefter
informationsméte dar ett 20-tal ledare (de flesta
fran Friskis&Svettis) presenterade sig for oss,
225 traningssugna.

Sdndag 07.30 Vi drog iviig med stavar lings
stranden, var och en i sitt tempo.

Efterat kunde man kora 30 minuters styrke-
pass samt stretching inomhus. Efter en sddan
borjan pa dagen smakade frukosten jittegott!

En formiddagspromenad i Monte Gordo och
sedan lunch.

Pa eftermiddagen blev det instruktion i
gymmet och ett medelpass pa Playa-plankan.

Pa kvillen blev det vinprovning, god mid-
dag och foredrag av Friskispressens redaktion.

Mandag Ewa kor Stavgéng. Jag spelar en

golfrunda i strdlande solsken och cirka

22 grader. Hade missat att ta med solkrdm!
Under min golfrunda hinner Ewa med

Tréaningsskola for funktionell traning, ett

Cirkelfys-pass, ett Cirkelgym-pass samt forsta

delen i kom-i-géng-joggen. Phu!

HANINGE

Roda av solbrdnna och utmattade somnade vi
tidigt efter en gemensam middag.

Tisdag Stavgangspass, tyngre idag. Vattnet
stod inte lika lagt och det var ganska mjukt i
sanden.

Under férmiddagen tog vi hyrbilen och gjorde
en utflykt till Olhdo, en liten ort ndra Faro, kédnd
for fisk och skaldjur.

Tillbaka i Monte Gordo si deltog Ewa i andra
delen av kom-igéng-jogging och jag gick
Stavgéng distans.

Vi avstod frén att springa 50 km med Rune
Larsson, kdnd ultradistanslopare. Men det var
ett tjugotal modiga som klarade av det!

Onsdag morgon hade jag en tidig starttid pa
golfbanan Quinta da Ria. Under tiden hann Ewa
med ett stavgangspass, Trianingsskola i rorlig-
het, ett Core-pass samt ett Cirkelfys-pass. Vi
sags igen till lunch.

Pa eftermiddagen gjorde Ewa det tredje
passet i kom-i-gang-joggen. Under tiden korde
jag ett 30-minuters pass i gymmet och foljt av
en timmes joggingtur ldngs stranden.

Pé kvillen gick vi pa en foreldsning om
funktionell traning, d v s trdina manga muskel-
grupper samtidigt for att bli starkare i vardagen.

Pa Torsdag morgon var det dags for Bergs-
passet. 4 bussar tog oss en halvtimmes resa upp
i bergen till den lilla byn Odeleite. Det var ett
litt duggregn, men det storde inte. Vi valde 10
km stavgang och det var en ganska backig

slinga. Halvvigs fanns en vatskekontroll. Efter
drygt 1.40 var vi tillbaka till startpunkten.
Mojlighet fanns att springa tillbaka till hotellet
med Rune, men vi valde faktiskt bussen.

Lunch och vila pa hotellrummet. Ewa gick
pa ett Ki-balans-pass. Efter middagen lyssnade
vi pa ett foredrag av Rune Larsson. Han ar inte
bara en duktig I6pare (har vunnit Spartathlon-
loppet 246 km fran Athen till Sparta 3 ganger!)
utan ocksa en prisbelont talare.

Fredag morgon, stavgéngspass, frukost,
Core-pass i inomhuslokalen, lunch och vila.

Pé eftermiddagen ett 90-minuters pass med
fyra ledare pa stranden. Superkul!
”Sista-natten-med-génget” innebar middag
pa en restaurang pa stranden. Vi var ca 100
personer och stimningen var hdg! Det var pris-
utdelningar och skonséng om vart annat.

Lordag Vi forsokte dra ut pA morgonens
stavgangspass sa langt som majligt, men vi be-
hovde ju packa viskorna och checka ut ocksa.

Vi at en sista glass pa en parkbénk i den
gassande solen och var helt 6verens. Vi aker
tillbaka nésta ar igen och siktar pa att dka vecka
13. Vill du hdanga med?

Och, JA, det gér att kombinera semester och
trdning! m

Text: Torsten Alvelid och hans fru Ewa traffar du pa
F&S Haninges traningsgolv.
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s 0 M M A RS c H E M A med reservation for eventuella @ndringar.

4

Period 28/6 —18/7 oppet 17.00-21.00

Jympa

TID MANDAG TISDAG

ONSDAG TORSDAG

18.00
18.30 orBAS SKIVSTANG STEP
19.00 BAS MEDEL BAS MEDEL
20.00 MEDEL

spinning

MANDAG

TID TISDAG

ONSDAG TORSDAG

STANGT VECKA 29 OCH 30

Period 2/8 — 22/8 oppet 17.00 -21.00. Lérdag 9.00-13.00

jympa
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
10.00
11.30
18.00 BAS MEDEL
18.30 YOGA SKIVSTANG STEP
19.00 BAS MEDEL MEDEL BAS
19.30 STEP
20.00 MEDEL BAS
spinning

MANDAG TISDAG

ONSDAG TORSDAG
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FREDAG LORDAG

LORDAG

FREDAG

STANGT

SONDAG

SONDAG

FREDAG LORDAG SONDAG
BAS
YOGA
BAS
AEROBICS
MEDEL

FREDAG LORDAG

SONDAG

4

€]{tipa

29/6,6/7 & 13/7

XN
\I-

I skrivande stund dr det inte klart i vilken park
Utejympan kommer vara i sommar.
Formodligen blir det i Eskilsparken.

Ga in pa var hemsida eller se anslag i lokalen.

Trana hos grannen
Under vecka 29 och 30 da F&S Haninge
har stangt, ar alla Haninges medlemmar
med giltigt traningskort valkomna att
trana hos F&S Tyresd.

Ta med ditt Haninge-kort och visa i
Tyresos reception.

Under dessa tva veckor kommer vi att
hygga om och renovera i vara lokaler.
Valkommen tillbaka till din frascha
traningsanldggning!

Sommarens
kanonerbjudanden pa
traningskort

I 1. Kop ditt sisongskort for
nasta sdsong redan nu och
du far maj och juni pa kopet.
Galler alla sdasongskort.
I (Sasong 1/7-31/12)

2. Sommarklippet — Trdna
hur mycket du vill for bara

290 kronor.
I Galler 1 maj-22 augusti

Medlemskap, 100 kronor per kalen-
derar, tillkommer pa alla vara kort.

HANINGE

]

GILLA LAGET.Alla &r olika, har olika forutsattningar och olika mal. Gor det du sjdlv mar bast av och njut.

Operation Beach 2010

Eller Operation valmaende? Traningsmotivation som enbart
handlar om att se snygg ut haller inte i langden. Trenden dr att

trdna funktionellt och langsiktigt.

Tid for baddrdkt och badbrallor. Tillhér du
dem som gor ett ryck och trimmar kroppen
stenhart infor strandsésongen? Eller tinker
du langsiktigt, har ett annat syfte och tycker
uttrycket beach 2010 &r passé som trinings-
mal?

Blir védret fint i sommar dr det strandliv
som hégrar for manga av oss.

For den som vill, finns vissa forberedel-
ser infor badsdsongen som man kan borja
med i sista sekunden, och @nda uppna ett bra
resultat. Till exempel fixandet med att fa
lena spiror med rakning varje morgon och
efterfoljande insmdrjning. Om man nu
tycker det &r viktigt. Andra forberedelser,
sasom att ha en sund och viltranad kropp, ar
det bittre att borja med i god tid och ha ett
annat tink kring.

Friskis&Svettis syfte med att tréina bygger
pa en idé om att ma bra och gilla att tridna.
Att lagga sig i hardtrining i sista stund bara
for att se snygg ut pa stranden, verkar dérfor
inte bara dumt utan ocksé ganska otacksamt.

Risken finns att du trinar for mycket
och for hart och snabbt tappar motivatio-
nen. Sporren att ha en snygg kropp till som-
maren kidnns kanske lockande 1 mars, men
kanske inte fullt lika lockande tva manader
senare.

Trenden har vént. Tidigare var "strands-
nygg” mer en generationsfraga, nu verkar
trenden ha vént dven bland manga unga.
Virderingarna ligger i ndgot annat. ”Beach

HANINGE

2010~ ger inte langsiktigt hallbar motivation
att trina. Om du inte borjade i god tid for-
stass. Idag vill man ha ut nagot annat, ndgot
mer.

Traningsmotivation som enbart handlar
om att se snygg ut haller inte i ldingden. For
att trdningen ska bli en vana, en livsstil,
krévs det att du far ut ndgot mer av den.
Glidje, inre vdlmaende, energi, gemenskap.
Kickar av olika slag.

Syftet &r att fa en stark och skon kropp
som haller i vardagen.

Trenden é&r att trdna funktionellt.

Hur som helst, som morot kdnns opera-
tion beach 2010 alltsa varken smart, het eller
modern.

Satsa pa operation valmaende istillet. D4
16ser sig nésta ars beach form av sig sjilv.
Ta hand om dig i sommar. Det finns manga
skona sitt att rora pa sig i vardagen under
sommaren.

Nir inte stranden kénns inbjudande har vi
den alternativa métesplatsen. Hang hos oss i
sommar och formen, trdningsglddjen och en
nojd skon kénsla i kroppen kommer som ett
brev pa posten.

Trevlig sommar! m

Anna Henriksson
Verksamhetschef i
Friskis&Svettis Haninge,
som garna simmar i havet
utanfor Orné.
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F&S Haninge

Skaffa dig en ny
favoritvana

Friskis&Svettis Haninge &r en ideell
idrottsforening som drivs av ett stort
engagemang. Vi erbjuder lustfylid,
lattillganglig traning for alla aldrar.
Som medlem pa Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor och
béttre halsa.

Du far dessutom:

Sveriges storsta traningstidning
Medlemstidningen Friskispressen
Haninge som utkommer sex ganger/ar.

Forsakring

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

Utveckla din traning

Traffa vara duktiga ledare och instruk-
torer. Fraga dem om traning!

Billigare traningsskor och klader

10 % rabatt pa traningsskor och
traningsklader pa Lanna Sport.

10 % rabatt pa Ga&Laopkliniken.
Trana var du vill

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

Légg till en bra vana och kom till ditt
andra vardagsrum.

Valkommen!

Friskis&Svettis Haninge
bildades 1983. Forsta
jympapasset var varen
1984.Vi har drygt 2 800
medlemmar.
Friskis&Svettis Haninge
erbjuder 57 jympa- och
spinnpass i veckan.

Vi har ett fint gym for
styrketrdning.

F&S Haninge har cirka
130 ledare, instruktarer,
vardar, receptionister
och andra funktionarer
som engagerar sig
ideellt i foreningen.

Vilkommen till oss! HANINGE
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PRELIMINART HOSTSCHEMA

Galler fran 23 augusti. Reservation for eventuella @ndringar
och avvikelser publiceras pa hemsidan och i lokalen.
Vissa helger/roda dagar galler specialschema.

A SKIVSTANG/KONDITION & ett skivstangs- t
JYMPA =Tungelsta Skola @ = intensitet ej bestimd JYMPA & GRUPPTRANING o ) vetang
START &r en enkel och lite lugnare jympa for pass med mer kondition, 75 minuter langt. o
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG dig som vill komma igang med allsidig traning SKID ett tufft pass med extra traning for kod TRANINGSKORT 12 man Sisong 30 dgr g:lf’ii‘:“f‘b;j:fgjg(efﬁgfi‘ijizzrle‘l‘?"“)-
07.30 BAS/MEDEL® av kondition, styrka och rérlighet. benen. L 01 | Alltraning 2900kr | 1850kr | 520 kr Giller fran och med inképsdagen:
BAS ir kul, enkel och effektiv jympa som byg- STATION &r jympa med extra styrka. Efter eemor/etaderand . ) ) 12 manaders-, 3 manaders- och 30-
09.00 Sl ger upp din styrka och kondition fran grunden. styrketrdning féljer ett rejdlt och svettigt 02 | 16719 arfsenior/studerande 21k | 1350k | 390k g;gsi'ﬁ;;';fﬂ' Pérl?;’aﬁ;_?': 35 ié.r;ger'
u iti i 03 | Jympa 1800 kr | 1150 kr galler nalvarsvis, 1 janu-
10.00 KNATTE STYRKA B Bas med langre styrkesekvenser. kondltlonsa\./s'nltt. o ' ari=30 juni och 1 juli-31 december.
PULS B Bas med betoning pa konditionstra- STEP konditionstréning med Tartlga och kul 04 | 16-19 ar/senior/studerande 1350 kr 850 kr Tvafdreningskort, 12 manader fran
10.00 BAS ning. stegkombinationer pa brada. Aven 05 | Spinning 1800k | 1150 kKr inkopsdagen. Medlemsskap i en férening
MEDEL P di 4 tt tra tréning av styrka och rérlighet képs samtaidigt. Vill du utnyttja
11.30 BAS/MEDEL® BAS/MEDEL® assar dig som ar van att trana ’ 06 | 16-19 ar/senior/studerande 1350kr | 850 kr medlemsférmanerna i bada féreningar-
och rora pa dig. Jympan har ett ganska hogt . 07 | Gym/styrketraning 2200 kr | 1400 kr na, koper du dubbla medlemsskap.
11.45 YOGA 2 tempo och en del hopp. TRANA UTE Tréaningskort Special, aldersgranser —
" o u ; 08 | 16-19 ar/senior/studerande 1650 kr | 1050 kr se respektive korttyp.
STYRKA M Medel med langre styrke- JOGGING Jogga i grupp med ledare under Fysskort, max 2 kop per person mot
13.30 STEP sekvenser. trygga och trivsamma former ger bra kod TRANINGSKORT SPECIAL T L Ll rccopt. Ghller 3 ménader fran betal.
15.00 MEDEL PULS M Medel med betoning pa konditions- konditionstraning. Besked om nar joggingen 09 | Jympa endast skolor 500 kr datum pa passen: start, bas, rygg, yoga,
- o stavgang, spinn start och pa gymmet.
16.30 START JUNIOR SKIVSTANG SKIVSTANG traning. startar kommer langre fram. ) 10 | 16-19 ar/senior/studerande 375 kr Enkeljympakortet géller for F&S
. KONDITION 75 AEROBICS 1 Extra mycket koordination och STAVGANG Kortare kurser under varen. el oo a : - . Haninge och F&S Tyress. Medlemskap
17.00 BAS MEDEL BAS MEDEL DANS MEDEL stegkombinationer. Se anslag i lokalen och pa hemsidan. 1 nkel (galler ven Enkeliympa F&S Tyresd) 350 kr och enkeljympakort képs i den kommun
: AEROBICS DANS Ar upplagt som ett Aero- 12| Familje- och Knattejympa 300 kr man &r skriven i.
17.30 STEP ENKEL YOGA SKIVSTANG bicspass fast med mer utmanande koreografi. SPINNING (Aldersgrans 16 ar) (ailler barn 3:6 & och 477 40 ) :::ﬂiztri:::;: :\l: ;ﬁ?gh;:z!i_zo ar
. . . . e . . . 13 Juniorj 350 " .
18.00 ENKEL BAS JUNIOR RYGG BAS CIRKELFYS Svettig gymtraning i grupp START Kom igang pa ett kul och trivsamt satt. (;Q;ff}z;?jj’yampa och barntillatna pass 7-12 ar) r Egl':rrk@tm(l med ?AS/SJ |0dgEt);p»|k .
“ “ . . . " e 2 . 0rt kops | receptionen me etalkor
AEROBICS dar du tranar hela kroppe.n | 0|Ik? s.tatloner Har kan du tryggt borja.ﬂ./an grun(?len med rolig, 14| Ung iympa (12-15 & ef iympa sKivstang) 60 Mo eller via betalning till PG 4792848-6.
18.30 YOGA DANS CORE/SPIN STEP AEROBICS med eller utan redskap. Giltigt traningskort enkel och skonsam konditions-traning. — : Vid betalning via PG ange fullstandigt
19.00 MEDEL CORE MEDEL BAS SKID for Cirkelfys ar gym/styrketraningskort och BAS Fér dig som vill trdna pa en skonsam och 15 | Ung spinning (12-15 ar och minst 150 cm lang) 400 kr namn,personnummer, kortkod och
: Alltraningskort. Bokningsbart pass. lagintensiv niva, men dnda vill ha ett rejalt 16 | Ung gym (13-15an) 400 kr E"’.e”:“e”f‘tti"”lulmme" t’\'ly medlem
19.15 BAS CORE Ett instruktivt pass dar du tranar traningspass. 17 | Ung Alltréning (13-15 ar) 700 kr Fi;:l(?:&sclsve:{isI[;:;:Estlaol:?:g av
SKIVSTANG styrka, stabilitet, balans och rérlighet. Fér SPINCORE 75 minuter kombinationspass 18 | FYSS/FaR-kort 500 kr 12-manaderskort. Mer info pa
U LI R DT S] lamoniiga) JEIRKECHS dig som &r traningsvan. Nivan ar medel, men med effektiv konditions- och styrketréning. — : hem-sidan/fraga i receptionen.
A L L B A N o . 19 Tvaféreningskort (F&S Haninge och 3900 kr Vi tar emot Friskvardschecken &
20.00 BAS MEDEL DANS MEDEL manga 6vningar kan du vdlja att gora bade Passet kraver tidigare vana av spinning. Ta F&$ Stockholm. Alltraning 12 man) Friskvardskupongen.
OVRIGT er .
DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik, MEDEL Passar dig som bade vill och kan ligga Inga aterkép av kort gors.
SPIN NING steg och dansstilar. Det kan vara disco, jazz pa en hdgre pulsniva under en langre tid Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Medlem med minst ett aktivitetskort. 50 kr Frysning av kort endast mot upp-
: / ! : visande av giltigt ldkarintyg. Max 3
: " " latino, funk, swing ... INTENSIV Tufft och utmanande. Det har &r Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Ej medlem. 100 kr manader pa Sasongskort och 6 manad
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG P gskort och 6 manader
ENKEL f6r funktionshindrade. Rérelserna ar passet for dig som ar rejalt valtranad, van vid Prova pa-kort 3 ganger valfri traning for ej medlem och en gang/person. 150 kr pa 12 manaderskort. o
09.30 MEDEL mycket enkla och trénar vara grundfunktioner. spinning och gillar att trdna pa en hog och Priset dras av vid kop av traningskort (Sasong eller 12 man) 2;':‘9:::;10”9?p‘;":ri‘t’i'::: ‘;aé"n‘;";ztraper_
10.30 BAS KNATTE ar f6r barn utan vuxna. Tonvikten intensiv konditionsniva. Gyminstruktion 150 kr son pa valfri aktivitet. Inom ramen for
: ligger pa lek. Fér barn fran cirka 4-7 ar. Gar UNG 12-15 ar som &r minst 150 cm langa. vara aldersgranser och i man av plats.
MEDEL 3 and. : i P ; Engangshiljett Valfri traning for ej
16.30 att prova Pa en gang . . Bra ‘och rolig kondltlonstramngll grup.p till Vi reserverar oss for eventuella andringar. 0BS! korttyper och priser kan komma att medlem. 100 kronor dras av mot upp-
17.30 BAS MEDEL START MEDEL MEDEL FAMILJ &r rorelselek for barn 36 ar och musik som passar ungdomar. Ej bokningsbart. andras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan forekomma under aret. visande av kvitto vid kép av tranings-
’ vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till Drop in-pass. kort sasong eller 12 manader, inom tva
18.30 UNG BAS CORE/SPIN BAS BAS glad musik. Gar att prova pa en gang. manader.
JUNIOR Osiga och fartfyllda pass dar kropps- GYM (iLoERSGRANS 16 AR)
@
19.00 uppfattning och grundfardigheter som styrka, GYMTRANING &r utméarkt for att bygga w
g 2 . e I . =
19.30 INTENSIV MEDEL INTENSIV kondition, balans, hallning, béj, strack och vrid styrka och hallfasthet, komplettera annan 5 )
trdnas i kul 8vningar. Alder 7-12 ar. Gar att traning eller rehabilitera skador. Med hjalp av < F&s Hanmges Elada
20.00 MEDEL . . ) . X " S styrelse. Fran vénster
sl’gér‘;pla ‘e&ﬂzgé}n@ ovelse d tl olika varianter, redskap och utgangspositioner 5 Siv Eriksson sekreterare,
Bokningsregler for Cirkelfys, Spinning, Skivstang och Step: Dessa pass bokas tidigast 2 dagar innan och avbokas senast 2 timmar ) aren upp evelse ar. pres .a lons- varieras traningen. Alla som trénar i gymmer 3 Jessica Andersson
innan passet borjar. Bokad biljett ska hamtas ut senast 10 minuter innan passet borjar. Bokade men ej utkvitterade platser slapps till kraven uteblir och nérvaro och stillhet infinner ska efter en gyminstruktion kunna trana E ledamot, AnnMarie Stahl
resever i turordning 10 min innan passet borjar. Om du inte avbokar far du en prick. Tre prickar innebar avstéangning fran bokningen. sig. Ovningarna som genomférs i ett lugnt sjalvstandigt. ordfdrande, Nils Sjobeck
Lases upp for 100 kr. Giltigt aktivitetskort krdvs for bokning 2 dagar i férvag. tempo leder fram till férbattrad koncentration s N vice ordfdrande,
Prova pa: Vill du prova pa sa képer du en engangsbiljett och kommer och chansar pa en plats. Har du kopt ett Prova pa-kort 3 ganger 5k g d h . ! GYMINSTRI{K_TIO_N I sasongsk.orten ft?r Ewi Gelinder suppleant,
(galler for icke medlem max en gang per person) kan du boka per telefon efter klockan 15.00 samma dag i man av plats. okad medveten e.t och ine ro. gym och alltraning ingar en gyminstruktion. Karin Thelander suppleant
UNG spinning:&r ett drop in pass och &r ej bokningsbart. Yoga 2 ar ett fysiskt mer utmanande och kra- 1 12-manaderskorten fér gym och alltrdning L] och Ingegerd Finni kassor.
vande pass, som bygger vidare fran Yoga 1. ingar tva gyminstruktioner. | | Saknas gor Andreas
GYM SAMT OPPETTIDER F&S HANINGE Stangningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din tréning. Yoga 2 vander Sig tll dig som ar fﬁrtrogen Ytterligare iI’lStI’UktiOﬂEl’, 150 krtimme. i \ E t | * {'—'\ ! Wistrom edamot.
med yogans grunder eller har trénat Yoga 1 en UNGDOM 13-15 ar tranar i malsmans sall- . i ] e S - |
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG tid och sker en mer fysiskt utmanande yoga. skap efter genomgangen gyminstruktion. Bada L. } . . o
07.00.5.00 07.00.5.00 RYGE ar skonsam och anpassat for dig med t ska fnneha giltgt traninskort, Friskis&Svettis Haninges styrelse - till er tjanst
) ' 11.00-21.00 ) ' 11.00-21.00 | 15.00-19.00 | 08.30-16.00 | 11.00-20.00 ryggbesvar. S - . R ) e . )
_ A . u . ) Friskis&Svettis ar en ideell férening och du att bli funktionar i Friskis&Svettis Haninge?
15.00-21.00 15.00-21.00 SKIVSTANG (aldersgrans 16 ar) effektiv och Det finns regelbundna tillfallen fr ungdo- &Svett o © . go tt tno . &Svett o 9
- S X i o har som medlem majlighet att paverka verk- Det finns manga roliga saker att géra inom
kul traning med skivstang med mar, 13-15 &r, att prova pa styrketraning L L L . . i R
drivande musik och tydliga instruktioner. tillsammans med en gymintruktor. Hor med samheten. Ett satt &r att komma pa arsmoten,  foreningen; jympaledare, vard, gymmsEruktor,
receptionen. Malsmans godkénna;]de ett annat att kontakta styrelsen med dina ledamot, spinningledare, receptionist. Ar det
’ ’ idéer och forslag. Eller varfor inte dvervaga ditt ansikte vi ser pa bilden nasta gang?
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5 snabba

med Musse Hasselvall

1.Varfor tackade du ja till att vara
frontfigur for 100% ren hardtraning?
—Jag tycker att det ar skraimmande att
doping dr sa vanligt. Gillade ocksa hur man
narmade sig dmnet i den hdar kampanjen.
Inte sa mycket skramselpropaganda, ett
nytt satt att tackla amnet pa. 0m man ska
vara bra i chins behdver man vara stark
men tjanar inget pa att vara stor. Dessutom
handlar det mer om hur roligt det kan vara
att trana. Det dr inte vad man tar utan vad
man ger!

2. Beratta kort om din traningsform.
- Ruffietraining ar ett traningskoncept
jag och Usama Aziz tagit fram. Det hygger
pa kampsportsrelaterade pardvningar. Du
behover ingen forkunskap men en hel del
javlaranamma.

3.0nskedrom?

— Att Ruffie ska spridas som en ldpeld
over varlden. Under tiden vill jag gdarna
regissera langfilm eller en tv-serie.

4.Vad gor du i sommar?
— Det jag alltid gor. Trdnar, jobbar, slass,
ater och sover. Eftersom det d&r sommar
kanske jag fikar lite ocksa.

5.Tips till den som vill bli bade stark
och snygg?

- Det viktigaste ar att trana nagot man
tycker ar roligt. Da gor man det troligtvis
oftare. 0Om man tanker att man vill bli stark
och snygg nar man trdnar tror jag man
bara hamnar i en massa skit. Far atstor-
ningar, stirrar sig blind pa sadant man inte
gillar med sig sjdlv. Trdna stdllet for att det
ar roligt, da blir du starkare och snyggare.
Det far man helt enkelt ndja sig med.

Text: Anna Henriksson

o)
Pa G framaover i Friskis&Svettis

TRANINGENS DAG - Lirdag 22 maj

Kanelbullen har en, kvinnor
har en, alla hjartan har en,
morsorna, farsorna till och
med graddtartan och de
vilda blommorna har en.
Nu &r det dags for en ny era
for alla Stor-Stockholmare
dar alla som langtar efter
att komma i form eller som
redan njuter av traning,
antligen far en speciell dag

pa GLASS!

Darfor presenterar
Friskis&Svettis Region Stor-

Fokus ar att traning gor
att fira. oss friskare, gladare och
starkare. Valkomna!

Stockholm: Traningens dag

— den 22 maj.
Friskis&Svettis Haninge
anordnar ett 6ppet hus.
Dagen kommer att innehalla
traningsinspiration och
gratis trdningspass.

Alla som tranar i F&S
Haninge den héar dagen bjuds

HANINGEDAGEN - Lirdag 21 augusti

Friskis&Svettis Haninge ar saklart pa plats med

uppvisningar, demonstrationer och prova pa.

Besok

Haninge dagen och kom gérna och prata med oss.
Fragetavling om traning med fina priser att vinna.

UPPTAKT & OPPET HUS

- onsdag 1 september

Onsdag den 1 september har vi dppet hus.
Gratis for alla att prova pa att trana hos
0ss. Specialprogrammet under den har
kvallen ger dig chansen att prova stora
delar ur vart utbud.

Passa pa att testa flera olika tréningsfor-
mer och prata traning och fa tips och rad
av vara kunniga ledare och instruktorer.
Du som redan tranar hos oss, passa pa
att ta med dig familj och vanner. Hjalp
nagon du tycker om, till en god vana!
Anteckna dagen i din kalender redan nu!

Annika Tillander, F&S

semestern.
—Trevlig sommar, alla
| hédrliga medlemmar!
hélsar hon fran famil-
- jens semesterparadis

S

P { ’,
Forra aret bjod vi pa korv.Vad blir det i ar?
Kom far du se!

o | Haninges Platschef, gar
| det ingen ndd pa under

Prdston, utanfor Dalard.

Friskis&Svettis Haninge, Kilowattvagen 9, Handen. Tel 08-777 75 33.

All information om traningen, hittar du pa www.friskissvettis.se/haninge
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