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Friskis&Svettis Sollentuna har dven dppet for traning inomhus varje dag }



ordféranden har ordet

0Om jag fick onska
och bestamma”

Storre, fina traningslokaler ...

Fler @n 2 500 trédningssugna passerar
Friskis&Svettis varje vecka. Inte sa konstigt
att lokalerna borjar se slitna ut. Och vissa tider
ar det rejélt trangt. Speciellt i gymmet. Dirfor
onskar jag forvandla hela nedervéaningen till
gym. Och hitta nya ytor att jympa pa.

Klatternat i gymmet....

Tink dig rep fran taket, klitternit och
bollhav for vuxna. Det kan bli en realitet
fortare dn du anar om allt gér vigen med
utvidgningen av gymytan. Funktionell, och rolig,
tréning helt i F&S anda. Hall tummarna...

Oppet 365 dagar om aret...

Efter tre ar dr min 6nskan uppfylld. For forsta gdngen
i F&S historia har vi nu 6ppet varenda dag. Kom och
trdna nir du &r ledig och har tid. Midsommarafton,
julafton och nyarsafton....

Oronproppar som ser ut som godis ...

Ta inte miste nir du ser dem hénga pa viggen i host.
Det ér inte tuggummikulor, utan snygga 6ronproppar
som vi bjuder pa. Allt for att musikvolymen ska passa.

1 000 nya medlemmar ...

Forra dret hade jag som mal att vi skulle bli 3 000
medlemmar. I dag 4r vi 3 544 medlemmar, vilket gor
oss till den storsta idrottsforeningen i Sollentuna!

Ny panel i herrbastun ...

Tack vare Willis insats, en driftig medlem, kan nu
grabbarna sitta sikert i bastun. Men mer saker behover
fixas, s flera hindiga hantverkare 6nskas. Ar du
snickare, malare eller elektriker sa tveka inte.

Fri trdning (resten av livet?!) dr erséttningen.

Hangmatta pa parkeringen ...
... har vi inte dnnu, inte heller ny ljudanliggning eller
bokningssystem.Ténk dig fler dagpass att vilja bland,
pulsspinning, cirkelgym, snygga solskydd. Min 6nske-
lista dr fortfarande vildigt 1ang.
Vad onskar du dig pa triningen? Mejla mig sa hjdlps vi
at att gora Sollentunas trivsammaste idrottsférening
dnnu bittre.

Trevlig traningssommar!

Sven Egnell, ordférande i F&S Sollentuna
sven@sollentuna.friskissvettis.se

IF Friskis&Svettis Sollentuna

Adress: Engelbrekts vag 3A, 191 62 Sollentuna.
Telefon: 08-35 01 02

E-post: info@sollentuna.friskissvettis.se

Hemsida: friskissvettis.se/ sollentuna

Text, foto & form: Inga-Lis Grape
ingalis@sollentuna.friskissvettis.se

sommartranmg

Jytpa i frihet

Onsdag och sindag klockan 18.30 - 19.30 i Edshergsparken

Att jympa ute i graset med himlen som tak och kvalls-

solen som varmer, ger en harlig kansla. °
Jympan dr en timme i bas/medeltempo. gra 18

Vid regn stills traningen in.

mm
STARK.Ingen
sommarvila
for gym-
instruktor
Lotta.

Gymmet ar
oppet som
vanligt hela
sommaren,
fran morgon
till kvall.

Se dppet-

3dVYH SIT-VONI :0104

LEVANDE LIGGUNDERLAG. EIIer extra tung armhavning? Allt ar mojligt pa utejympan

tiderna
pa sidan 8.

TRN‘\P«“‘NE Sommal‘ -schema (juni & augusti)

Galler vecka 22 - 25 (juni fram till midsommar) och vecka 31 - 33 (augusti).

JYMPA SPINNING

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG LORDAG SONDAG
07.00 SKIVSTANG YOGA 10.15 BAS m r
|
09.00 MEDEL 16.15 MEDEL
schema (juli)
’ dller vecka 26 - 30.
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR MEDEL 18.15 4I;Amslfn _ I\QSEEnI;ZnL MEDEL J Galler vecka 26 - 30
11.30 MEDEL MEDEL WIEDIEL 19.15 | Kove! / JYMPA
* Xa4omin A = 2 N
16.00 MEDEL PULS A'E’Ef?grai'; pa TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
* . spinning 13 ar.
16.30 BAS Bla Hallen, max 24 st. Liingd minst 18.00 BAS MEDEL
. MEDEL MEDEL MEDEL 147 cm.
17.00 KOMBI 19.00 | MEDEL BAS MEDEL BAS
17.30 RYGG BAS KIBALANS™® = hirjar 18.30 med skivstang i Lilla hallen i 45 min,
darefter 19.15 spinning i 45 min.Totalt 90 min.
18.00 CIRKELFYS PULS MEDEL SPIN NING
18.30 KOMBI 90 min BAS AEROBIC /—\ ALDERSGRANSEN for gym, kombi, skivstang: 16 ar. Ovriga pass: 13 ar. TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG
* =
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL / Barntillatet 18.15 MEDEL
SKIVSTANG Barn 9 - 12 ar -
19.30 STEP YOGA KONDITION. Lo BAS \ ympar ihon [ ] =storaHallen,max 70 st.
20.00 |MEDEL STYRKA MEDEL ‘ CIRKELFYS \med vuxen, = Lilla Hallen, max 50 st. (Brida, skivstang 40 st.)
%\ %\ 1




traningstips
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TRANAT I HELA SITT LIV. Anki Brink &r verksamhetsledare i
Friskis&Svettis Sollentuna och personlig tranare, jympaledare och
gyminstruktor. Hon leder dven yoga och seniortraning.

startasmart

Hur ofta ska jag trana?

—Det beror pé dina forutsittningar och mal. Det viktiga
ir att halla igang regelbundet. Med tva, tre trinings-
tillfillen per vecka haller du dig i bra form.

Vila ér en forutséttning for att kroppen ska ha nytta av
triningen. Nér du trinar bryts vivnaderna i muskler, ben
och senfisten ner, och byggs upp igen forst nér de far
vila. Sprid darfor ut traningspassen under veckan.

Hur fort blir jag valtrdanad?

— Borjar du triina regelbundet — varannan, var tredje dag
— gar det snabbt. Redan inom tva veckor kiinner du av
konditionsforbéttringen.

Det tar ldngre tid for muskeltillvixten. Efter étta till tio
veckor borjar den 6kade muskelvolymen synas.

Men du mérker innan dess att du blir starkare. Det beror
pé att koordinationen mellan nerverna och musklerna
blir snabbare och smidigare vilket innebir att du far
bittre teknik.

Vad ska jag giora at traningsvarken?

—Virken dyker upp 1-2 dagar efter triningstillféllet och
kan sitta i 3-5 dagar. Tréningsvirk gér 6ver av sig sjalv
pé nagra dagar.

Att vara i rorelse och trdna med létt belastning forbittrar
cirkulationen och underlittar likningen. Véinta med
hérdtraningen tills virken dr borta.

Varfir svettas jag sa mycket?

— Att svettas dr kroppens eget sitt att forhindra 6verhett-
ning. Hur mycket man svettas &r individuellt. Nar du
trianar frigors energi som omvandlas till virme. For att
kroppens vivnader inte ska ta skada av den 6kade
vérmen transporteras blodet ut till huden och kyls pa s&
vis ner. Det dr ddrfor du blir rod i ansiktet.

Under ett trédningspass pa en timme svettas du i genom-
snitt en halv liter, men det dr inte ovanligt att svettas upp
till ett par liter.

I takt med att du blir mer véltridnad, fungerar tempera-
turregleringen bittre, den kommer i gang fortare och du
svettas mer.

Nasta gang handlar det om mat och traning.

Fragor? Mejla anki@sollentuna.friskissvettis.se
eller ldgg en lapp i forslagsladan.

friskissvettis.se/sollentuna

FREDAGAR
18.00-19.00

till 16 juli.

Zumbagastspel utan-
for ordinarie schema
och traningskort.
Pris: 50:-/gang for
F&S medlemmar.
100:- for icke
medlemmar.

VECKOKURS
19-23 juli.

Het latinotrdning

fem dagar i foljd,

1 1/2 timme varje dag.
Zumbapass, grundsteg
i latinodans, koreografi,
och avslutningspass i
Edshergparken.

Pris: 350:- for
F&S-medlemmar,
700:- for icke
medlemmar.

Ledare ar Alicia &
Tania Ginard Hellberg,
F&S- ledare och
zumbainstruktorer.

Mer info och hokning:
www.zumbatwinz.se

kontakt@zumbatwinz.se

Nyfikenhet dr vetenskap och
utveckling. Sa undra, ifragasatt och
tyck till om saker rorande F&S
Sollentuna. Anvdnd fdrslagsladan
vid entrén eller hemsidan.

Step som lunchtraning
Det skulle vara roligt om det fanns
Step-pass som lunchjympa till exempel
pa tisdag och torsdag. Dax for nagot
nytt och uppfriskande!

Viinliga hélsningar Marita

SVAR: Ett jattebra forslag som vi kommer
att ha i tankarna nar vi lagger hostschemat.
Vart stora problem med lunchjympan &r att
ledarna ofta har svart att komma ifran och
leda mitt pa dagen.

Morr for avgifter i forskott
Jag ifragasiitter F&S debitering av
medlemsavgiften. Om jag kiper ett dars-
kort sd skall medlemsavgift betalas for
saviil 2010 som 2011! Horribelt!
Om jag av nagon anledning inte lingre
kan jympa under 2011, vad hénder da?
Vad séiger Svenska Friidrottsforbundet
om detta tillviigagangssiitt?

Goran F

SVAR: F&S Sollentuna tillhor Riksidrottsfor-
bundet (RF) och féljer dess regler. Dessa
sager att medlemsskap loper kalender-
arsvis.

T F&S Sollentuna ar medlemsavgiften for en
vuxen 100 kronor per kalenderér.

Om du koper ett traningskort som racker
over arsskiftet maste medlemsavgift
erlaggas for bada aren for att traningskortet
ska galla.

Tidigare lyste det rott vid inpasseringen vid
arsskiftet och det blev en mangd irritation
och trassel. For att undvika det, betalar du
nu medlemsavgifterna for bada aren pa en
gang.

Svenska Friidrottsforbundet tillampar
samma satt som vi. Men de flesta idrotts-
klubbar har ej traningskort som gar over
arsskiftet. Oftast betalas medlemsavgiften
och traningsavgiften sasongsvis.

Vem krossar

nysty relse P3 &rsmétet i april valdes den nya styrelsen.

tallrikar pa golvet?

Friskis&Svettis ar en idrottsforening. Med tranande medlemmar och en styrelse som
fattar beslut. Du moter dem ofta svettiga pa trdaningsgolvet. Passa pa mellan syretopparna,
och fraga om foreningens framtidsvision. Eller tipsa om storre traningslokal!

Einar Magnusson
Funktion: Suppleant.
Huvudfréga: Expansion

av lokal och dess kvalitet.

Speciellt ljudet. Musiken
gor passet och ar F&S
ena ben.

| styrelsen sen: 2008.
Jobb: Egen foretagare
som renoverar hus.
Tranar: Spinningledare
och cykelfantast.

Det visste du inte:
KorVattern-rundan for
20:e aret i rad. I ar med
kraschad axel — aja baja!

UIf Zettervall
Funktion: Ledamot.
Huvudfraga: Ekonomi,
langsiktiga lokalfragor,
foreningsutveckling.

| styrelsen sen: 2006.
Jobb: Revision och
radgivning i eget bolag.
Tranar: Jympa,
spinning, golf, skidor.
Det visste du inte:
Livsnjutare, vinkdnnare
och Amarone-freak
som ogdrna dricker
Iadvin. Blandar gérna
fysisk aktivitet med
god mat och dryck.

Susanne Filipoff
Funktion: Suppleant,
sekreterare och kassor.
Huvudfraga: Ekonomi.
| styrelsen sen: 2009.
Jobb: Redovisnings-
konsult och larare inom
ekonomi.

Tranar: Leder basjympa,
promenerar, aker skidor.
Det visste du inte:
Gillar struktur och ord-
ning, men ar samtidigt
en sann estet — jag
fascineras av bade det
”normala” och “ytterlig-
heter” i saker och ting.
Kolla mina glaségon.

Sven Egnell

Funktion: Ordférande.
Huvudfraga: Att leda
Friskis&Svettis utveckling.
| styrelsen sen: 2003.
Jobb: Egenforetagare
medicinsk teknik.
Tranar: Jympar tre, fyra
ganger i veckan.

Det visste du inte:

Jag ar faschinerad av bly-
infattade, fargade fonster.
Har tillverkat kéllar-

fonstrena sjalv. Ett fonster

forestéllande ett akvarium
med fiskar och vaxter har
varit pa utstallning.
Kanske nagot for F&S?

HAFFA DEM. Styrels

Inga-Lis Grape
Funktion: Ledamot.
Huvudfraga:
Marknadsforing av F&S
och Friskispressen
Sollentuna.

| styrelsen sen: 2009.
Jobb: Kommunikator.
Tranar: Leder medel,
dans, ki balans flera
ganger i veckan.

Det visste du inte:
Ar en vardelds party-
pratare men en hejare

pa att prata omkull folk.

Bra eller daligt....?

Anna Martinson
Karlsson

Funktion: Vice
ordforande, suppleant.
Huvudfraga: Antidopning
och sakerhet.

| styrelsen sen: 2009.
Jobb: Polis.

Tranar: Medeljympa,
medel styrka, l0ptranar.
Det visste du inte:
Klarar mig absolut inte
utan ljudbocker. En dag
utan en ljudbok ar en
mindre bra dag.
Lyssna....... njut.....

HOR GARNA AV DIG! Kontakta styrelsen genom att mejla:

ar till for medlemmarnaach vill gérna ha kontakt.

Kristin Ericson
Funktion: Ledamot.
Huvudfraga: Miljo,
F&S-ledarskap.

NY i styrelsen: 2010.
Studerar: Behandlings-
assistent/psykiatri.
Tranar: Basjympaledare
I6rdag 9.30.

Det visste du inte:
2010 nya kvinnliga
luftgevarsskytt?

Tackar aldrig nej till att
stélla upp i tavling nar
det handlar om skytte.
En gang har jag fatt
hogst poang pa landet.

Marie Kvarnstrom
Funktion: Ledamot.
Huvudfraga:
Funktionarer, vardar
och personal.

NY i styrelsen: 2010
Jobb: Ekonomiansvarig
i ett fraktrederi
Trénar: Skivstang,
spinning, step och gym.
Jobbar i receptionen.
Det visste du inte:
Rédknas som en av de
mest lugna personer
man kan traffa, men kan
bli okontrollerat arg nar
jag gor migiilla.

Da vill jag ha sénder sa-
ker och tallrikarna ryker
i golvet. Vilket just da
kanns helt ok.

Friskis&Svettis
Sollentuna styrelse
bestar av sju personer
valda pa tva ar, forutom
ordforande som valjs
pa ett ar.

Styrelsen traffas

en gang i manaden for
att diskutera och
besluta. Om allt fran
ekonomi och tranings-
former, till storre lokal
med solskydd.

Allt for att du som
medlem ska fa bra
traning och trivas.

fornamn@sollentuna.friskissvettis.se

Leamsnemaocnmormacon msnasie v, WWW W FEIS KIS SVt EIS.se/sollentuna

F&S Sollentuna

Sollentunas stirsta idrottsforening
med 3 544 tranande medlemmar.

Skaffa dig en ny
favoritvana

Friskis&Svettis Sollentuna ar en
ideell idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar.

Som medlem pa Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor och
hittre halsa. Du far dessutom:

Sveriges storsta traningstidning
Medlemstidningen Friskispressen 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!

Trdna var du vill

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

VIKTIGVILA. Vila mellan tréningarna sa att
kroppen hinner bygga sig starkare.

Friskis&Svettis
Sollentuna bildades
1984 och har i dag

3 544 medlemmar.

Vi erbjuder 61
grupptraningspass

i veckan.

Gymmet ar oppet
varje dag, fran morgon
till kvall.

F&S Sollentuna har 88
ledare, instruktorer,
vardar och dvriga
funktiondrer som
engagerar sig ideellt

i foreningen.

SOLLENTUNA

Vilkommen till oss!

friskissvettis.se/sollentuna * Friskis&Svettis Sollentuna 5
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RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

- .
. L g
Schema hosten 2010 | -
Hostsdasongen och hostschemat startar den 23 augusti. U t b d u h UL t . 2
u I O S Vad viljer du? .

[ ] =storaHallen,max 70 st.

= Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 40 st.

MPA B e
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG URDINY Foriildrafritt! ) e, : Ld d
07.00 SKIVSTANG * Junior - = '
. ““p“‘s(‘s “‘“,‘GG YOGA 6-12ar. I BALANS. Ju mer du tranar desto starkare och stabilare blir du. Balansévningar stirker fot, vrist, kna och balmusklerna.
09.00 WORS WORC MEDEL® . /
* VALJ KORT - vad vill du trdna?
09.30 . " . m e m 10.00JUNIOR Trdna allsidigt Trana lugnare Tréning for yngre
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR SENIOR FAMILJ MEDEL 1. A‘Iltr?.nlmgs-kor_’_tet BAS Rejalt utan hopp KIYOGA Lugnt och meditativt FAMILJEJYMPA Unga och aldre ihop
11.30 BAS® MEDEL® Y0oGA * MEDEL ger dl? m01|l9_het att tr.ana_ allt helt Bas ar en varierad och skonsam jympa som Ki yoga &r ett lugnt, meditativt pass for dig som Rérelselek for barn 3-6 ar och vuxna
16.00 MEDEL PULS ohegransat.—jym.pa,fplnnl_ng, gym, bygger upp styrka, kondition och rorlighet fran vill stanna upp, kénna inat, reflektera och bara tillsammans. Spring, hopp och lek till
16.30 ﬂﬁ’ BAS * step, aerobics, skivstang, cirkelfys. grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel fér vara. Med enkla, sdkra och trygga 6vningar for glad musik.
17.00 MEDEL™ MEDEL® Sﬁiﬂ MEDEL MEDEL 2 e - att passa de flesta. andning, rorlighet, balans och styrka.
17.30 e I ; * " GrUpptranmgs'kortEt Bas ar helt hoppfritt, men innehaller lite jogging Du behover inte ha tranat yoga innan. JUNIOR Jympa utan vuxna
: RYGG BAS SIS KIBALANS inkluderar all trining som sker i P A £
eller andra steg som “’lattar” fran golvet. Ett kortare pass med ett uppligg som vaxlar
18.00 BAS™ CIRKELFYS CORE MEDEL™ CIRKELFYS grupp - jympa, spinning, step, KI BALANS Frigérande. fol b ) o
KIVSTANG N1 g : s ; rigdrande, fokuserat och lugnt mellan fullt 6s och vila. Vatskepaus i mitten.

18.30 S ! BAS® STEP AEROBIC aerobics, skivstang och cirkelfys. MEDEL Hat t hen del h Ki bal 4 ett barfota och friadrand :

SPIN 2x45 min 5= . g eP1po ochen “e o?p . _ i ba aTs ar ett bar ? a oc" rlgoran" e pass. Tranar kroppsuppfattning och grund-
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL Bg:;nf)h"itze;r 3 Styrketréinings-kortet Passar dig som ar van att réra pa dig och vill ha Med skona och avspanda rérelser tranas fardigheter som styrka, kondition, balans,

SKIVSTAN - - 4 _ itionsévni 5rli 4 4 R o L .
19.30 STEP voen® RSN BAS® kan jympa ihop gir att du kan gymma nérhelst du vill. mer I<ra}/an.de styrke- och I<on“d|t|onsovmngar. balar.lls, r.orl|ghet, I<r0|_ops|<?nn.edom, ni\rvaro, hallning, bdj, strack och vrid i kul dvningar.
20.00 ﬂFgIVIEDEL ﬂ?ﬂ — EDEL CIRKELFYS med vuxen Inkluderar dven cirkelfyspassen Tyngre dvningar varvas med lattare och hopp avspanning och andning. Ovningarna ar enkla, Junior &r for barn 6-12 ar.
medlem. )

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

Bla Hallen, max 24 st.

VALJ TID - hur lange vill du trina?
Vilj mellan:

12 manader, 6 manader
3 manader eller 1 manad.

varvas med hoppfria steg.

LUNCHJYMPA 55 minuter
Bas/medeljympa mitt pa dagen.

naturliga och inspirerade av olika tranings-
tekniker som qi gong, yoga och pilates.

RYGG Séker traning for rygg och nacke
Héar kan du bygga upp styrka, kondition,

Ovrig traning

SPINNING Konditionstraning pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sakert
och skonsamt satt utan koreografi.

ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG __ el stabilitet och rorlighet med sékra ryggan- Belastningen bestammer du sjalv.
Kortet galler fran inképsdatum. Tréna styrka passade 6vningar. Intensitet och belastning pa Spinning finns i bas, medel och i
. CORE Rygg, mage och balstabiitet évningarna ligger strax under basniva. kombination med skivstan
: TVAFORENINGSKORT galler for Ett instruktivt pass dar du tranar styrka &
START/BAS N Il triining i F&S Sollent h '
18.00 45 min MEDEL BAS / e all traning | >ollentuna och en stabilitet, balans och rdrlighet. Fér dig som SENIOR Jympa fir dldre GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
19.15 (Sslfll'\\‘/;m'\‘e.)/ BAS MEDEL 75 min MEDEL Aldersgrans pa yiterligare F&S-forening i ar traningsvan Senior har en lagre intensitet &n basjympan 4ning & skt £
x45min ; 13 ar. Stockholmsregionen . Jympan, Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
) Langd minst Imsreqt * Nivan &r medel, men manga ovningar kan du med lugnare tempo och lagre belastningar 3 ani
SKIVSTANG/SPIN 147 cm. Kostar 3 900 kronor (+ medlemsav- ! g ’ g P o o och hallfasthet, komplettera annan traning

= horjar 18.30 med skivstang i Lilla halleni 45 min, darefter 19.15 spinning i 45 min.Totalt 90 min.

V Oppet varje dag.
MANDAG TISDAG
08.00-21.30 07.00-21.30

ONSDAG
08.00-21.30

TORSDAG
08.00-21.30

FREDAG
07.00-20.00

LORDAG
08.30-17.30

SONDAG
09.30-19.30

ALLTRANING
GRUPPTRANING

= jympa, spinning, gym + cirkelfys (all trdaning vi erbjuder)
= jympa & spinning + cirkelfys (all traning i grupp)
STYRKETRANING = gym + cirkelfys

Ungdom ar 13 ar — 20 ar. Senior dr 65 ar och dldre.

12 manader 6 manader

3 manader

1 manad

Alltraningskort kan ej kopas av ungdom yngre dn 16 ar.

kalenderarsvis och
kostar for 2010:

100 kronor for ungdomar
och vuxna.

50 kronor for barn/junior

Vi tar emot FriskvardsChecken

6 friskissvettis.se/sollentuna ¢ Friskis&Svettis Sollentuna

gift 100:-/ar) och galler 12 manader
fran inkdpsdatum.

Har du redan ett arskort kan du upp-
gradera det genom att hetala 1 200:-.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.

250:- i manaden for Alltraning

12 manader. Inklusive serviceavgift.
Aldersgrans ar 18 ar.

JUNIORJYMPA
Ingar i vuxentraningen. Junior

kostar det 250 kronor/sdsong/familj.
Varje deltagare loser medlemskort
(sa forsakringen galler).

Medlem med traningskort kan trdana
i annan forening for 50 kronor/gang.

valja att géra bade mer eller mindre kravande.
Core innehaller ingen konditionstraning.

CIRKELFYS Styrkai stationer

Ovningarna &r funktionella och utmanar din
teknik. Effekten forstarks med hjalp av redskap,
som skivstanger, brador, vikter, bosubollar.

Du tranar styrka, balans, rorlighet, koordination
och kondition pa ett tufft och sportigt satt.

Passet kraver traningsvana och kroppskontroll.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp

Skivstang med en konditionsdel pa slutet.

SKIVSTANG/SPIN

Skivstang och spinning 2x45 minuter

pa évningarna. All styrketraning pa golvet ar
koncentrerad till ett tillfalle och konditions-
traningen sker i ett avsnitt sa att évningar
ska kunna géras i lugn och ro.

Trana med stegkombinationer

PULS Jympa med mer konditionstrining

Ett sammanhangande konditionsavsnitt med
roliga steg, 6s och pulshéjande 6vningar.
Kortare styrketraning vid endast ett tillfalle.
Puls passar dig som ar van att jympa, gillar

och rorlighet.

STEP/AEROBICS Utmaning pa brada
Ett pass med ett langre konditionsavsnitt med

eller rehabilitera skador.
Med hjalp av olika varianter, redskap och
utgangspositioner varieras traningen.

BOKA GYM-
INSTRUKTION!

Ju mer kunskap du har om
anatomi och teknik, desto battre
och effektivare blir traningen.
Vara instruktdrer kan minst

lmlémémader 6 manader 3 manader 1 manad “F’!FD::E:II-?KA: utan vuxen léser juniorkort fér tftl).lrlzeutlhééllIig:et for beél, lht'n;te.r, rygg, mage, tempo och rérelseutmaningar. 100 grundévningar. Boka dem!
AIItréning Sl 2700 1900 1300 500 or att trana hos o0ss 250 kronor/sﬁsong_ rost, axiar och armar. beiastningen anpassas
- maste du vara medlem genom att anvanda skivstangens egen vikt eller AEROBICS Fullt 8s och koordination GRUNDINSTRUKTION
Grupptraning 2150 1500 1050 400 i idrottsforeningen FAMILJEJYMPA lagga pa tyngre vikter. Passets huvuddel &r ett langre konditions- kostar 100:-. Da far du ett
Styrketraning 2150 1500 1050 400 Friskis&Svettis. Ingar i vuxentrningen. For familjer avsnitt med stegkombinationer som byggs ihop personligt program.
2-forening 3900 b Medlemsskapet giller som enbart vill ga pa familjejympa SKIVSTANG/KONDITION Styrka och kondition i block. Dessutom traning av styrka FORTSATTNINGSINSTRUKTION

kostar 100 kronor. Du far ett nytt
program att jobba vidare med.

AVANCERAD INSTRUKTION
innefattar traningsupplagg och

i TRIASE ENGANGSBILJETT Ett kombinationspass med 45 minuter skiv- fartiga och kul stegkombinationer pa brada. .. . il .
Alltréning B 1900 1350 900 350 3-12ar i N . Jnatonse . . Dessutom traning av styrka och rérlighet radgivning mot ett langsiktigt mal,
— Testa traningen en gang for 80 kronor. stangstraning féljt av 45 minuter spinning. 9 y gnet. . . o
Grupptraning 1500 1050 750 300 Som medlem 3r du Léser du kort inom en vecka kan oc.h ni ses vid 2-3 tillfdllen.
Styrketraning 1500 1050 750 300 forsakrad pa traningen. biljetten anviindas som delbetalning. Pris 250 kronor.

Bestall tid via receptionen.

—0 0—0 C

TVA INSTRUKTIONER INGAR VID KOP AV ALLTRANING!
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Folj med mig pa
traningsresa till Portugal
16-23 oktober!

] medlemsresa for F&S Sollentuna

——, =

En Friskis&Svettis-vecka med vdlbekanta ledare
och trdningar - allt fran seniorjympa, cirkelfys,
stavgang, gym och danspass.

- . N Meite: Dessutom traningsskola och foreldsningar pa
FRAGAMIG “&na.ms\dssve“‘s'se kvéllen.Lds merai Friskispressen och hdng med
-mga\'\s@sb“?":)s_zo 1925 pa en aktiv semester.
gler ing: Glom inte att ange F&S Sollentuna nér du

- - l = - - L4 !
bokar resan. Vi ses vid havet! PLAJA PLANKAN. Skint triningsgolv med inbyggd [T
Halsningar Inga-Lis Grape, traningsledare flidkt och Atlantens vagor som svalkar efter passet

CIRKELFYS OCH CIRKELGYM.
Traning med redskap. Du hestammer
.. sjdlv hur tungt det ska vara.

NARA HAVET. Utsikten fran hotellet.
Stranden &r 100 steg bort.

pa stranden eller i bergen.

LENNART syns ofta pa seniorjympan. amt, vi kor 0

Fraga honom om Monte Gordo. LoPN

YOGA,JYMPA, CORE, DANS.
Du vdljer mellan olika traningar.

NGFort eller 1angs

MANDAG, ONS,TORS 08.00 - 21.30
TISDAG 07.00 - 21.30
FREDAG 07.00 - 20.00
LORDAG 08.30-17.30
SONDAG 09.30-19.30

Prova valfri jympa, spinning eller gym hos Friskis&Svettis Sollentuna.
Erbjudandet galler vid ett tillfalle, i man av plats, till och med sista augusti 2010
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LI Y1 Alder: e

Jag provar: Ojympa Ospinning Ogym

Fri§kis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdag 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna




