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Friskis&Svettis Sddertalje har 6ppet for traning inomhus varje dag »




CHEFEN HAR ORDET

Harliga hosten

Som alltid dr det minsann lite skont nér
hosten kommer. Efter en makalost vacker och
solig sommar kan jag riktigt ldngta efter att fa
vara inne lite mer. Det &r tid for nya tag och nya
vanor.

Hur kommer din trdning se ut i host? Kom-
mer du kdra pd med jympa medel eller kanske
kommer vagar du ta steget till spinningen, skiv-
stangen eller till och med gymmet?

Utmana dig sjélv och testa hela vart traningsut-
bud sé far du en garanterat roligare, effektivare
och mer utmanande traning. For att hjélpa dig
hitta din triningsniva sporrar vi dig med en tév-
ling samt lite matnyttiga tankar kring vad som
ar rétt traning, 1ds pa sidorna 4-5.

Var mest spannande nyhet i host 4r yogan
som dntligen tagit steget in pa schemat. Avstres-
sande, lugn, meditativ trdning som en motpart
till poppig, snabb och tung traning. Passar dig
som &r vig och van men kanske allra nyttigast
for dig med strama, stela och mer ensidigt tra-
nade muskler.

Barnens hiost. Knatte, busig tréning for barn
mellan 5-8 ar, utan vuxna, dr en av nyheterna for
barnen i host. Junior finns forstas ocksa kvar,
men nu for barn 9-12 ar. Passen ligger paralellt
med spin- och jympapass s& du som tar barnen
till tréningen kan kombinera det med egen tri-
ningstid. Lds mer pa sidorna 6-7.

Ldgg till en god vana - ldgg till tréning. For
dig som nte redan dr medlem har vi under sep-
tember en kampanj som ger dig méj-
lighet att trina sa mycket du vill for
150 kr - Let's Move.

Hall dig uppdaterad pa friskissvettis.
se/sodertalje

Vises! m

Hanna Bata, verksamhetschef i
idrottsféreningen Friskis&Svettis Sodertalje
hanna@sodertalje.friskissvettis.se

IF Friskis&Svettis Sodertdlje

Adress: Wedavdgen 12, 152 42 Sodertélje
Telefon: 550 806 62

E-post: info@sodertlaje.friskissvettis.se
Hemsida: friskissvettis.se/sodertalje

Hérnedal och Hanna Bata
Grafisk Hanna Bata

Medarbetare:  Rebecca Sundholm, Tove Johansson, David
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JONAS ENGSTROM visar hur

En stressig vardagskvall samlas en grupp motionarer i jympahallen pa
Friskis&Sevttis Huddinge. Ett lugn sprider sig i salen nar Jonas Engstrom, yoga-

ledare sedan cirka fyra ar, satter igang passet med lugna och skdna instruktioner.

Runt omkring passet dr det stilla och
lugnt. Motiondrerna har lamnat den stress-
siga vardagen och klivit in i yogans virld.
Framfor sig har de en timme med fokus

pé andning, rorlighet, styrka, och balans.
Friskis&Svettis egen yoga har sitt ursprung
ur Hata-yogan.

Det som skiljer &r uppldgget i passet. Pa
Friskis&Svettis dr yogan likt ett traditionellt
jympapass och uppbyggt i olika sekven-
ser. Inledningen i yogan har till syfte att fa
varje motiondr att komma in i ett meditativt
stadium, med mycket andning- och stretch-
ovningar. Detta foljt av en sekvens med
yogadvningar i sittande innan man ger sig i
kast med en sekvens bestaende av staende,
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mer komplexa rorelser.

Darefter gar man ner till sittandes igen
for en sekvens med lite mer styrkeinspi-
rerade dvningar. Som avslutning féljer en
meditativ avslappning.

Joakim Engstrom dr yogaledare i
Friskis&Svettis Huddinge sedan cirka fyra
ar.

- Jag rekommenderar alla att prova pa
yogan, men kanske speciellt dem som tyck-
er att yoga inte dr nagot for dem, séger Jonas
Engstrom och fortsétter:

- De som pastar att de alltid vill ha ett
hogt tempo och svettas nér de tranar har
verkligen négot att upptécka.




VAR: Lilla hallen, Friskis&Svettis Soder-
télje, Wedavagen 18

NAR: Tisdagar 18.30 & Sondagar kl. 18.00
HUR: Du behover inte ha tranat yoga forut.

Yoga dr en skonsam form av traning dir
risken for skador dr mycket lag. Traingen
passar alla aldrar och det spelar ingen roll
om man dr van eller ovan som motiondr,
man har lika stor nytta av yogan oavsett.

Under passet l4r sig motiondrerna kom-
ma in i nuet och andas ritt. De far tricka ut
kroppens muskler under manga olika 6v-
ningar, vilket motverkar stela muskler och
leder. Joakim Engstrom tipsar om att yogan
kan fungera som en léngre stretch efter ett
annat typ av triningspass, om man vill ta ut
sig ordentligt forst.

- Det gar jéttebra att kombinera ett yoga-
pass med ett svettigare triningspass innan.
Man kommer ner i varv efter passet och far

man en hel timmes strackning utav musk-
lerna, sdger Jonas Engstrom.

I hist flyttar Joakim till Costa Rica for att
jobba med yogatrining. 1 Sodertélje kom-
mer ledarna Anette och Malin leda yogapass
varje sondag och tisdag. S& du har alla férut-
sadttningar att prova en ny, skon och effektiv
traning. ®

Text: Rebecca Sundholm

0ga

andning,
rorlighet,
styrka,
balans

KORT OM

Friskis&Svettis yoga bygger pa den klas-
siska Hahta-yogans grunder och ar var egen
yogaform som tagits fram i harmoni med
Friskis&Svettis idé.

Med enkla och trygga yogadvningar (asanas)
for andning, rorlighet, styrka och balans har vi
velat skapa ett lugnt och meditativt pass.

En upplevelse dar prestationskraven uteblir och
narvaro och stillhet infinner sig. Med 6vningar
som i ett lugnt tempo leder fram till forbattrad
koncentration, 6kad medvetenhet och inre ro.

Du behover inte ha tranat yoga innan for att
komma pa vara yogapass. Las mer pa fri-
skissvettis.se/sodertalje
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ratt traning?

Hitta traningen som tander dig i host

Kanner du suget i magen? Brinner du av en-
ergi for att antligen fa ga och trana? Eller ar
det sa att du kanske aldrig blir riktigt trott
av din traning? Traning ska vara roligt. Men
traningen maste ocksa vara varierad for att
vi ska kdnna att det &r kul. Men vad ar varia-
tion och hur ska vi uppna det? Det ar det
hara du som kan svara pa....

Traning ska inte vara ett maste utan nagonting
som du faktiskt vill géra. Maste du tvinga dig
sjalv for att komma ivig kanske det ar
dags att tainka om. Det &r viktigt att du
hittare en traningsform som du tycker &r
rolig och som du trivs med. Men det dr
ocksa viktigt att kroppen orkar med, gar
du ut for hart ar skaderisken stor och
har du otur kan du fa bestaende men
som hdmmar dig i din framtida tréning.

Nar trdningen inte kénns rolig ldngre
kan det bero pa att du inte trivs med den
traningsform du sysslar med, men det
kan ocksa beror pa att du helt enkelt
lagt dig pa fel niva.

Trdnar du pa en for lag intensitet
tappar du latt din motivation. Nér inte
din kropp far sig en utmaning blir den
aldrig riktigt trott och du utvecklas inte
och blir starkare. Istéllet sa trottnar du
fort pa din trédning. Trénar du istdllet pa
en for hog niva blir resultatet ungefar
det samma. P4 en for hog niva orkar
din kropp inte med att ta ut sig i de ro-
relsebanor som krévs och det ar da latt
att rorelserna blir hafsiga och halvdant
utforda.

Nyckeln till en roligare men ocksa
mer kvalitativ trining ligger alltsé i att
hitta din rétta niva. Om en intensitet &r
latt eller jobbig beror pa hur man &r som
individ. Vissa tycker att styrketrdning
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ar det jobbigaste som finns medan andra tycket att
det dt spinning.

Ens traningsforutsattningar formas av vem
man dr som person samt av vad man har for ti-
digare traningsvanor. Nér vi lagger vart schema
hér pa Friskis&Svettis stravar vi efter att erbjuda
sa manga olika intensiteter som mdjlig varje dag
just for att alla ska ha en chans att trina pa sin
egen niva.Detta gor ocksa att man har en chans att
variera sig i sin trining. Nér man vl har kommit
igang och trénar ofta kan det vara en fordel att
variera sig mellan olika tréningsformer.
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Varierar man sig undviker man ensidiga be-
lastningar av vissa muskler och leder och skade-
risken minskar. Det blir ocksé en utmaning, nya
rorelsemonster gor att kroppen maste rekrytera
andra muskelgrupper dn de vanliga vilket gor att
man utvecklas och blir starkare.

For att fa reda pa vilken traning som passar
just dig s& maste du prova dig fram. Prova olika
former och intensiteter. Nér du hittar en form som
kénns lagom, dér du kdnner att du har mojlig-

het att ta ut dina rérelser och framfor allt som du
tycker &r rolig da har du hamnat ritt.

Ett annat sitt att hitta en tré-
ningsform som passar dig ar att
helt enkelt anpassa rorelserna
iett pass efter dina egna forut-
sittningar. Ju langer hivstang du
anvinder desto tyngre blir 6v-
ningen och tvért om. Tycker du
till exempel att spin medel blir
for jobbig kan du vélja att sitta
ned en storre del av passet.

Tycker du att spin bas ar for ldtt,
ja daldager du pa lite motstand
och stéller dig upp. Det dr endast
du som begrénsar din tréning

Anta var utmaning och hitta
just din trdningsintensitet. Var
med och tévla i hostens tivling
som syftar till att fa dig att testa
alla vara oliaka traniongsformer
och pass. Ta tag i en kompis och
utmana henne/honom och se
vem som hinner forst. Lds mer
om tivlingen och priserna till
hoger.

Ha en skon traningshost. ®

Text: Tove Johansson

ATTTRANA SKAVARA KUL.Vilken traning ger dig ett sug och en gladjerush. Tina Holmberg leder
har ett spin medelpass.




F&S SODERTALJE

Skaffa dig en ny
favoritvana

Idrottsforeningen Friskis&Svettis Soder-
talje ar en ideell féorening som erbjuder

traning for alla aldrar.

Som medlem pa Friskis&Svettis Soder-
télje far du inte bara nya traningsvanor
och battre halsa. Du far dessutom:

utmana din traning - testa hela vart utbud

TAVLA

Tévlingen gar ut pa att utmana dig som mo-
tiondr till att testa sa manga olika trénings-
former som mdjligt. En allsidig trdning ger
en effektiv och rolig tréning som dessutom
minskar risken for skador.

Sveriges storsta traningstidning
Medlemstidningen Friskispressen som utkom-
mer 6 ggr/ar.

Forsakring
Forsakring som gdller pa traningen och for resa

Tévlingen pagar under hela hosten, vin- till och fran F&S.

narna presenteras i december.
Utveckla din trdning

Traffa vara duktiga ledare och instruktorer.
Fraga dem om traning!

GOR SA HAR

B Hiamta en tévlingstalong i receptionen

B Varje gang du trénar en ny traningsform
skall ledaren/instruktdren signera din ta
long i respektive ruta

B Nar du har alla rutor i fyllda lamnar du
kupongen i receptionen

B For att din talong skall vara med i utlot-
tningen av fina priser maste alla rutor
vara ifyllda samt alla falt for namn och
kontaktuppgifter tydligt vara textade.

Trdna vad du vill
Du betalar bara 50 kronor for en engangstra-
ning pa annan F&S-forening i Sverige.

Vara med att paverka
Delta pa arsmotet - du har rostratt.

Rabatt
10 procent rabatt pa Ga&Lopkliniken.

www.friskissvettis.se/sodertalje

: \si o ® o
‘fﬁﬁi o
[ ] 1:A PRIS ( ]
Allkort ar samt hemlig ldda med ®

priser fran véra samarbetspartners. FOTO: HANNA BATA

() Virde ca 5 000 kr. L
° . o
2:E PRIS Frisks&Svettis Sodertilje
Allkort ar - viarde 2 900 kr Y bildades 1985 och har
idag 3500 medlemmar. Vi
Y 3:E PRIS o erbjuder 36 grupptranings-
Allkort halvar - virde 1 800 kr pass och 11 spinningpass i
([ ® veckan. Gymmet &r dppet
5:E-10:E PRIS ® varje dag, fran morgon till
Allkort ménad - virde 485 kr kvall.
° P F&S Sddertdlje har drygt
® ¢ © 100 ledare, instruktorer

och 6vriga funktionarer
som engagerar sig ideellt i
féreningen.

Vdlkommen till oss!
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16 AUGUSTI - 31 DECEMBER .
RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

WAL - 11.30 Rygg 10.00 Medel *
Hanna Emma

10.00 Spin medel/bas
Rullande

16.00 Senior 17.00 Spin bas 16.30 Bas * 16.00 Senior 16.00 Medel/bas/core| 15.30 Familj
Aija Cissi Karen Marie Cia Rullande Lena/Catrine
17.00 Puls medel 17.00 Junior 16.30 Knatte 17.00 Styrka medel 16.30 Medel 17.00 Cirkelfys **
Sofie Mari Helena Chatarina Lotta Cathrine

D = Stora Hallen
17.30 Spin medel 75 | 17.00 Bas * 17.30 Medel * 18.00 Spin medel 75 18.00 Yoga _Qni .
Anette Carin Eva Mia i I:I = Spinsalen (férbokas)

[ = Lilta Hallen (forbokas)
18.00 Bas 17.30 Skivstang 17.45 Skivstang 75 17.00 Spin medel/bas 18.00 Medel *
Tove Cecilia Malin Rullande Jenny - = Ute

. * % A
19.00 Spin bas 18.00 Styrkamedel | 18.00 Spinmedel | 18.00 Bas * 17.30 Core pi " Forbokas
Cissi Ann Rikard Marianne Therese B Barntillatet fran 7 ar
19.00 Core 18.00 Spin medel 18.30 Core bosu 19.00 Bas puls
Mari Ivar Lovisa Caroline
18.30 Yoga 18.30 Styrkamedel | 19.30 Spin medel 19.00 Spin bas
Malin Sanne Tina Johanna
19.00 Medel 19.30 Spin bas 19.15 Puls medel
Annika Johanna Malin
19.00 Skivstang 19.30 Cirkelfys **
Ina Cathrine
cRA.

ettider L 7.00u50
2AGSop MEDLEMSKAP

For for att trana hos oss maste du vara medlem i
idrottsforeningen Friskis&Svettis.

A OR R OR 0

07.00-21.30 09.00-20.00 09.30-18.00 09.30-20.30

Medlemsskapet géller kalenderarsvis och kostar
100 kr for 2010.

m Som medlem ar du férsékrad pa traningen.

VUXEN Las mer pa sid 5 samt pa friskissvettis.se/soder-

12 manader 6 manader 1 manad talje

.
ALLKORT  e%P2900 1800 485
JYMPA 1600 1000 270 N Yi Er
SPIN 1200 | 700 190 BARNPASSNING
GYM 2300 1400 380 fran och med september
TVAFORENINGSKORT | 3900 - - v P o I

j L11- djlighet att 13
FYSS 500 kr (géller 3 manader) _a HEOS “a s . af SIS e" e
ditt barn for barnpassning medan du tranar.

UNGDOM/SENIOR Ungdom upp till 19 &r. Senior &r 65 ar och aldre. Barn mellan 0-10 &r &r vélkomna. Vi leket: busar
. I’ "’

12 manader 6 manader 1 manader kryper, ritar och tittar pa video.
ALLKORT 2175 1350 365
JYMPA * 1200 750 200 Har du sma barn som eventuellt behdver ammas eller
dylikt sa hamtar vara barnpassningsvardar dig fran
SPIN 900 525 140 traningen nar det ar dags.
GYM 1725 1050 285
TVAFORENINGSKORT | 2925 - -

* Kan kopas fran 13 ars alder. Ovriga kort: 15 ar
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Utbud

hésten 2010

TRANA UTE
JOGGING utetraningens klassiker

Jogging dr mangas absoluta traningsfavorit, som
egen traningsform eller som komplement till annan
traning. Fordelarna med att jogga i grupp ar flera, t
ex for dig som har svart att komma igang. Eller fér
dig som trivs med tryggheten i en grupp.

Vi joggar ca 35-45 minuter totalt och avslutar med
stretching.

CROSS STAV varierad traning
med stavgang och styrka i stationer

Har kombineras stavgang och styrketraning i olika
stationer. Vi anvander redskap i naturen, men ocksa
stavarna som kan vara riktigt smarta till all mojlig
traning. Vi vaxlar mellan stavgang och styrketra-
ning, med fokus pa kondition och utmaningar med
intervaller, fartlek eller backe. Sjalvklart ramar vi in
hela traningen med uppvarmning och nedvarvning,
stretch.

TRANING I GYMMET

GYM Styrka med maskiner och fria
vikter Gymtraning ar utmarkt for
att bygga styrka och hallfasthet,
komplettera annan traning el-
ler rehabilitera skador.

GYM INSTRUKTION
Tillsammans med instrukt6ren gar du igenom ett
grundprogram med maskiner och vikter som passar
dig och dina mal med traningen.

TILLGANGLIG INSTRUKTOR Vissa timmar i
veckan finns instruktérer pa plats for att hjélpa dig i
din traning. De svarar pa fragor utan att du behover
boka tid. Det ar fritt fram och gratis att anvanda
denna resurs. Gor det!

gymmet med en gyminstruktor I
tillganglig som ar alla motionarer

behjalpliga. Musiken dampas och anpassas.

GYM SENIOR Sérskilld tid i

JYMPA
BAS Rejalt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa. Bas ar helt
hoppfritt, men innehaller lite jogging eller andra
steg som ”lattar” fran golvet.

BAS PULS Jympa med merkonditionstraning Ett
langre konditionsavsnitt med roliga steg, 6s och puls-
héjande Gvningar, men fortfarande utan hopp. Puls
passar dig som dr van att jympa, gillar tempo och
rorelseutmaningar.

MEDEL Hogt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att réra pa dig och vill ha mer
kravande styrke- och konditionsévningar.

MEDEL STYRKA Jympa med mer styrketraning
Styrka tranas med “kroppen som redskap” under ett
langre avsnitt pa golvet fér mage, rygg, hofter, armar
och axlar.

MEDEL PULS Jympa med mer konditionstraning
Ett langre konditionsavsnitt med roliga steg, 6s och
pulshéjande 6vningar. Puls passar dig som ar van att
jympa, gillar tempo och rérelseutmaningar.

RYGG LUNCH 45 minuter

Ett jympapass med extra hansyn till rygg och nacke
Har kan du bygga upp styrka, kondition, stabilitet
och rérlighet med sékra rygganpassade évningar till
inspirerande musik.

CORE Rygg, mage och halstahiitet

Fokus pa styrka, stabilitet, balans och rérlighet. Ni-
van ar medel, men manga dvningar kan du valja att
g6ra bade mer eller mindre kravande.

TRANA LUGNARE

YOGA Lugn och meditativ Med
enkla och trygga yogadvningar (as-

anas) for andning, rérlighet, styrka och balans
har vi velat skapa ett lugnt och meditativt pass. Du
behdver inte ha tranat yoga innan.

SENIOR Jympa for dldre
Senior har en lagre intensitet an basjympan, med
lugnare tempo och lagre belastningar pa évningarna.

TRANING MED REDSKAP
CORE BOSU Rygg, mage och balstabhiitet

Bosu &r en "boll"/balansplatta i ett och samma red-
skap som kan anvandas fran bagge hallen.

SKIVSTANG Styrketrining i grupp
Effektiv trdning med skivstang, drivande musik och

tydliga instruktioner. Belastningen anpassas genom
att anvanda skivstangens egen vikt eller lagga pa
tyngre vikter.

SKIVSTANG KONDITION Effektiv styrka och tuff
kondition Passet ar 75 minuter och vander sig till
dig som ar valtranad och som
vill komplettera. Intensitet och
belastning ligger mellan medel
och intensiv.

CIRKELFYS Funktionell tra-
ning for hela kroppen Cirkelfys
ar ett fartfyllt och svettigt
traningspass for hela kroppen, samtidigt som det ar
ett instruktivt pass dar det handlar mycket om rérel-
sekvalitet med narvaro.

TRANING FORYNGRE
FAMILJ Unga och dldre ihop

Rorelselek for barn 3-6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp
och lek till glad musik.

KNATTE jympa for barn
utan vuxna, 5-8 ar Med tonvikt
pa lekfull jympa for bara barn!

JUNIOR Fullt ds for dig mellan
9-12 ar Tranar kroppsuppfatt-
ning och grundfardigheter som
styrka, kondition, balans, hall-
ning, boj, strack och vrid i kul
6vningar. Foraldrafritt!

BARNTILLATET 7-12 ar Tré-
na tillsammans med dina barn.
Ett medelpass avsett for vuxna
men anpassat for att du kan ta
med dig ditt barn.

SPINNING

SPIN BAS Konditionstrdaning pa
cykel Effektiv, skén konditionstran-
ing pa basniva. Passar dig som trivs med
en lite mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig och trdna, men ar ny pa spinning.

SPIN MEDEL Konditionstrdning pa cykel Hogre
tempo och mer driv. Passar dig som ar van att trana,
har en bra kondition och gillar att utmana dig sjalv
lite. Spin medel finns dven som Spin medel 75, da
75 min. langt.
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25-ARS JUBILEUM

Ljuva 80-tal

Under hela aret firar vi 25-ars jubileum. 1985 startade féreningen Friskis&Svettis Sodertalje och 1995 fiyttade vi in i egna lokaler pa Wedavagen. Nu, 25 ar senare, har
vi cirka 3 500 medlemmar som tranar regelbundet. Under varen har vi bland annat firat detta med en 80-talsvecka med gastpass, benvarmare och harliga pastellfarger.
Firandet fortsatter under hosten- hall utkik pa var hemsida friskissvettis.se/sodertalje.se

Eva Lxxxxxxx kom val forberedd
for uppgiften.

Riitta Eivegard kom

Anton Jordas, till vardags

ledare i F&S Stockholm. i den ratta stam-
mningen fore passet. Friskishaletten med Anton Jordas och Maja

Soénnerbo ledde ett harligt pastellpass.

LET'S MOVE

e
Ldgg till en god vana i ditt liv - [agg till trdning. Trana hEIa

Du som annu inte ar medlem pa Friskis&Svettis

Sodertalje far mojlighet att trdna sa mycket du t b

vill under hela september, fér 150 kr. Sep em er
for 150 kr

Varmt valkommen till
Friskis&Svettis Sodertalje.

’fli Friskis&Svettis Sodertalje
Wedavagen 12, Sédertalje. Tel 08-550 806 62
All information om traningen hittar du pa friskissvettis.se/sodertalje




