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Var lite tidsoptimist
sa hinner du lite mer

Rekordsiffror for Frisksis& Svettis, ja det skrev vi om
redan fére sommaren och vi pa F&S i Haninge kan kon-
statera att det smittar av sig dven pa oss.

I ar har vi infort ett sommarkort som kanske bidragit
till att vi blir fler men det kanske ocksa ar sa att fler har
bestamt sig for att borja trana.

Manga staller sig fragan: Har jag verkligen tid att motio-
nera? eller pastar: Jag har inte tid att trana.

For min del sa handlar det om planering, jag brukar lagga
in det i almanackan precis som vilken annan aktivitet som
helst - kéra till fotbollstraningen, handla, stada etc. Aven
om det inte fungerar alla ganger,... men det galler ju all
planering. Sedan &r jag nog en tidsoptimist - men det gor
ingenting - bara man ar medveten om det.

I host kan vi erbjuda nagra nya intensiteter - 14s mer om
det langre fram i tidningen.

Jag kan inte lata bli att tacka for alla tips och énskemal
som ni [amnat in! Det &r vardefullt for var utveckling.
Aven om ni inte ser era forslag verkstallas direkt sa tar vi
med det i var langsiktiga planering.

Sa fortsatt onska och kom med forslag
- det vinner vi alla pa.

Valkommen till en ny traningstermin!

AnnMarie Stahl
leder Core pa
tisdagar kl 19.00
och Station bas 75
minuterspass pa
onsdagar kl 19.30.
Vilkommen pa
passen!

AnnMarie Stahl, ordférande
i IF Friskis&Svettis Haninge.

IF Friskis&Svettis Haninge

Adress: Kilowattvégen 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

HANINCE Grafisk produktion: Petra Sundgqvist

2 friskissvettis.se/haninge 4-10

Nagra av hostens

Varje ar uthildas nya ledare
och instruktorer - eldsjdlar som
helt ideellt drivs av lusten att
leda grupptraning i olika former.
Har far du mota nagra av
hostens nykomlingar.

Helene Aslund

"Lovar glddje, energi och lust!" .
Hur kom du i kontakt med F&S Haninge? |
Pa natet! Borjade ga pa jympa ute pa
skolorna. Harligt nar féreningen kunde
skaffa egen lokal!

Varfor vill du bli ledare/instruktor?

Fa flera mojligheter att kunna entusias- o
mera och motivera andra till att komma Skul'e vilia att
. Kronprinsessan
igang. Plus att det verkar vara jattekul  viktora kom pa
att vara ledare. hennes Bas pass.

Nina Stalkrona

"Traning ska vara roligt och inte nagot
man maste "sta ut" med."

Vad tréanar du sjalv?

Medel och danspassen ar nagot jag
garna vill hinna med. Sen kor jag cross
hemma framfér teven samt cyklar till
jobbet. . Ser fram mot
Har du nagon dold talang? att ge de yngre
Jag syr och designar klader. Ar riktigt  tréaningsgladje pa
bra nér jag vill. sina Junior pass.

Thomas Ohlsson

"Uberglad och stabil ledarstil!"

Vilken kand person skulle du vilja kom-

mer pa ditt jympapass?

Magnus Samuelsson sa vi kan visa

honom vad riktig motion ar!

Ge ett traningstips till nya som vill

komma igang. i

Hitta det du tycker &r roligt att géra,  Kom pa Medel sa

préva olika saker mer &n en gang for ~ <anske du far se
P . nar Thomas viftar

att ge traningen en rimlig chans att se 3 et sgonbryn!

om du gillar det!

(men i slutdandan kommer du dnda

fastna pa mitt blivande medelpass for

att det ar sa roligt!

HANINGE

Gillar att dansa
folkdans pa skan-
sen nar hon inte
leder Bas jympa..

Ska inspirera
andra till att réra
pa sig med sitt
Bas pass.

Hanger garna pa
Friskis &dven nar
han inte leder
Aerobics.

Leder Yoga 1 for
att fa folk att fér-
sta hur bra man
mar av yoga.
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Nagra gamla men frascha pa nya uppdrag

Kristina Nyberg

"Den som tranar orkar"

Varfor vill du bli ledare?

Jag alskar att jympa! Har ett forflu-
tet som idrottslarare och kanner att
jag har mer att dela med mig av vad
galler jympa-gladje.

Ge ett traningstips till nya som vill
komma igang.

Kom pa mitt baspass!

Anna Martikainen
"Prova olika pass - ga inte ut for hart"
Din ledarstil med tre ord.

Glad, glad, glad..

Hur har du tid med det har ideella
uppdraget?

Jag ser till att skaffa mig tid.
Dessutom finns det alltid tid till
roligheter.

Har du nagon dold talang?

Kan kéra truck.

Innocenti Lemessov

"Kan doda krakor med sin sangrost”
Vad ska du leda for pass?

Aerobics

Din ledarstil med tre ord
Karismatisk, hyperaktiv... det tredje
ordet sparar jag till framtiden.

Vad drommer du om?

Senaste drémmen jag minns ar nar
jag galopperade pa en elefant dver
skotska lagmarken.

Agneta Castlin

"Ar en hejare pa att géra semlor"

Vilken kand person skulle du vilja kom
pa ditt pass?

Barack Obama

Ge tips till vara yogamotionarer vad de
ska ha pa sig pa passet?

Mjuka, skona klader som det ar latt
att réra sig i

Vad &r det basta med F&S?

Att det ar kravlost och till for alla.

att vidareutveckla sig.

De hdr personerna har valt
nya uppdrag. Las har var du

moter dem i host!

Monica Sandstrom

"Gillar nar svetten lackar"

Vad har du lett for intensiteter hittills?
Medel, bas och nu senast Styrka bas.
Vad ska du leda nu i host?

Puls bas

Varfor byter du till just detta?

Det ar inspirerande och utvecklande
att lara sig nya saker.

Tips: Du har bara ett liv! Trana det
som &r roligt , vare sig det ar tuffa
jympapass eller promenader. NJUT!

AnnMarie Stahl

"Bérja pa en lagom niva"

Vad har du lett for intensiteter hittills?
Jympa Bas.

Vad ska du leda nu i host?

Core och Station Bas.

Varfor byter du till just detta?

Core har alltid varit en

intensitet som har sporrat mig och
som gor att jag satsar.

Tips: Kann att det sporrar! Det ska
vara roligt att trana!

Eveliina Berg

Ha kul! Glém alla masten!

Vad har du lett for intensiteter hittills?
Medeljympa

Vad ska du leda nu i host?

Familje- och Knattejympa

Varfor byter du till just detta?

Det verkar spannade och roligt... och
dessutom &r barn sa harliga att ha
och gbra med.

Tips: Njut av den traning du lyckats
genomfora istallet for att grama dig
Over den traning som inte blev av.

Manga ledare och instrukto-
rer blir kvar ldnge, ldnge.
Varfor? Jo, for att det ar sa
kul och stimulerande och for
att det alltid finns mojlighet

Sofie Bjorkqvist

"Latt att trana varierat pa F&S"
Vad har du lett for intensiteter hittills?
Aerobics

Vad ska du leda nu i host?

Aerobics dans och Medel

Varfor byter du till just detta?

Jag valjer att leda Aerobics dans for
att ge mig sjalv en utmaning men
framfor allt for att ge mina motio-
narer ett harligt och lite klurigare
pass.

Enel Lundbladh

"Ar glad och uppmuntrande"

Vad har du lett for intensiteter hittills?
Stavgang

Vad ska du leda nu i host?

Vara gyminstruktor

Har du nagon dold tallang.

Tavlat i Frisbee.

Vad ar det basta med F&S?
Tillgangligt fér alla och gar ut pa
att ha rolig
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Sofies énskningar
faller in nar hon
far leda Medel och
Aerobics Dans.

Enel gillar pop

och dansmusik.
i host traffar du
henne pa gymet.

Du har bara ett liv!
Trana det som ar

roligt. Valkommen
pa Puls bas jympa..

\\
ch ©
Ta ste9%, jarn?
yar nast
f Vill du utvecklas och fa anvdnda
dina resurser till nagot positivt?
Stimuleras du av moten med
nya manniskor? Gillar du att
inspirera och leda?
Ta da chansen att utvecklas inom tra-
ning och halsa. Som ideell ledare eller
instruktor i Friskis&svettis kommer du
med i ett gang engagerade och harliga
manniskor som brinner for frisktra-
ning men som ocksa har en avslappnad
installning till prestationer och krav. Hos
Friskis&Svettis ar alla valkomna och
alla tranar pa sina egna villkor. Ta chan-
sen och se om det har ar nagot for Dig!
Lérdagen den 23 oktober klockan
12.00-14.00 har vi var arliga uttagning.
Anmalningsblankett finns i receptionen.
Pa www.friskissvettis.se/haninge hittar

du mer information.
VALKOMMEN!

Du moterAnnMa-
rie bade pa Core
och Station bas

i host.

Underhaller sig
sjalv med att dansa
Line Dance. M6t
henne pa familje-
och Knattejympan..

Vi letar speciellt efter
dig som vill leda
seniorer pa dagtid.

_/
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En funktion&r &r en person som i ett visst sammanhang fyller en bestdmd

funktion av mer praktiskt slag (NE).

Nu ska jag beratta hur jag i nastan 25 ar lyckats
fylla en bestamd funktion av praktiskt slag i ett
meingsfullt sammanhang.

Enel Lundbladh som nu i host dven dr en av vara
gyminstruktorer.
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I mitten av 80-talet kom jag forsta gangen i kontakt
med Friskis&Svettis, sedan dess har jag haft ett

antal funktionarsroller i foéreningen.

Agneta Svens-
son har skaffat
sig manga olika
erfarenheter
genom aren

pa Friskis.Ien
ideell forening
hehovs alla, nu
nédr kroppen har
sagt ifran star
Agnetairececp-
tionen med sitt
varma leende.

Alla kan hidra!

Min Friskisperiod borjade i Stockholm pa
80-talet. Nar jag flyttade tillbaka till kom-
munen 1993 borjade jag som motionar i
Friskis&Svettis Haninge. Da holl man till

i skolornas jympahallar och det var sa jag
borjade min funktionarsbana. Nar man
behovde vardar till jympapassen blev jag
funktionar eftersom jag anda skulle trana.
Nagra ar senare blev jag tillfragad att sitta
i styrelsen som suppleant. OK tankte jag och
blev sedan ordinarie i styrelsen 2005-2007.

Parallellt startade féreningen Stavgang

och jag som sjalv gatt mycket med stavar
uthildade mig till stavgangsledare, vilket jag
fortfarande ar.

Jag tycker om att tréna varierat, sasom
stavgang, jympa, spinning och i gymmet.
Sa nu vantar nasta utmaning — att bli gym-
instruktor!

Ni kanske undrar varfor jag gor allt detta
ideellt? Jo, for att det ger mig sa mycket
tillbaka med alla glada motionarer och inte
minst alla vanner jag fatt genom féreningen.
Vélkommen du ocksa!

Jag har varit vard och kankat musikanlaggningar
till olika jympasalar, vardansvarig, och medlem i
festkommittén. Sedan blev jag ledare, uthildades
2003, och ledde Bas (fast det hette Lattjympa
da), Styrka/Bas och Senior. En fantastisk férman
var det att fa sta i mitten och leda och entusias-
mera motionarerna. Som ledare har jag ocksa foljt
upp andra ledare, LUF. Jag har varit medlem i
jympagruppen med ansvar for utbildningsfragor.

2004 fick jag det stora fortroendet att som ord-
férande leda foreningen och det under den period
da vi planerade och genomforde inflyttning i egen
lokal. En arbetsam men otroligt rolig, larorik och
stimulerande period.

Nu har jag avgatt som ordférande. Vad gér man da
nar skador dessutom hindrar fran att leda jympa?
Blir receptionist naturligtvis!

I en ideell férening finns det alltid mojlighet att
fylla en funktion som funktionar och i F&S i
Haninge har det hela tiden kants synnerligen
meningsfullt.

Sa hlir du
funktionar

Var forening drivs av ca 140 helt
ideella funktionarer och vi har tva
anstdllda pa kansliet.

Styrelsen har dvergripande ansvar.
Var organisation ar uppbyggd

i arbetsgrupper som har varsin
gruppledare.

Styrelsen, vara anstallda och alla
gruppledarna planerar verksamhe-
ten tillsammans.

De grupper vi har dr, Jympa, Gym,
Spinning, Trana Ute, Roris, FYSS
FaR, Reception, Vdrd, Lokal, Musik
och Trivsel, It, Klad, och Marknads-
foring.

Vi behover regelbundet fylla pa med
nya funktiondrer. Vill du bli funktio-
nar, kontakta vart kansli.

Just nu behaver vi fler vardar och
medhjalpare till Marknadsforings-
gruppen. Lds mer om detta har i
tidningen. Y,

HANINGE
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Yoga 2

Yoga betyder pa sanskrit forening mellan kropp sjal och andning. Under yogan lagger man
ett stort fokus pa att andas, de rorelser som passet bestar av samt en langre meditativ vila..

Till hosten kommer vi ha tva olika intensiteter av Yoga pa Friskis & Svettis Haninge.
Vi har under nagra ar haft yoga 1 pass. Yoga 1 ar en lugn meditativ form av Hathayoga.
Passet bestar av enkla rérelser i ett lugnt tempo. Yoga 1 passar bade nyborjare och vana
motionarer. Passet ar 55 minuter langt.

Yoga 2 ar en dynamisk yoga dar du moter lite mer utmaningar i 6vningar och fléden, men
det ar fortfarande precis som yoga 1, ett pass med lugn och harmoni. Yoga 2 vander sig till
dem som ar fortrogna med yogans grunder eller har tranat yoga 1 en tid. Passet passar dven
for dig som soker en mer dynamisk traningsform och du ar van att trdna. Yoga 2 ar ett langt
pass, 75-90 minuter.

Yogan ar ett bra komplement till annan traning. Den gér dig mer medveten om din kropp. I
borjan kan du kanske kanna dig stel, men ganska snabbt brukar resultat markas och du bor-
jar kanna dig smidigare. Yogan tranar aven fokus och narvaron

i nuet. Att inte fastna i tankar och grubbel Hur manga ganger
sprintar vi inte genom dagarna utan en tanke att kroppen ens
finns? Férst nar vi ligger i sangen pa kvallen upptacker vi att vi
har en kropp som ar tung och trétt men kanske ett sinne som
gar pa hogvarv. Eller sa upptacker vi kroppens existens forst nar
vi far ont nagonstans. Nar du val har 6vat upp en medvetenhet Ar du
om din kropp och om nérvaro i stunden pa yogamattan, kan du du vg
ta med de insikterna i vardagen.

Lena KarlssonYogaledare, Yoga 1 och 2.
Yoga 1 hittar du pa mandagar kl 18.30 och pa onsdagar kl 17.30.
Yoga 2 pa lordagar kl 11.45

Valkommen och Namaste!

vf'ilkommen pa ett .pggs

valj Yoga 1.
van att trgpn, kan

lia mellan ps
bad
Yoga 1 ejje, Yoga 2e

Aerobics Dans!

Aerobics dans ar uppbyggd som ett Aerobics pass med kombinationer. Skillnaden ar att har
anvander vi oss mer av den dansiga karaktaren. I ett Aerobics Danspass tas styrkan helt bort
for att fokusera pa just koreografin. Nivan laggs pa Aerobics 2 vilket g6r att ni far en riktig
och hérlig utmaning, ett pass fullt av gladje och kansla, s& kom och hang pa.

Halsar Sofie Bjorkqvist

HANINGE

Om dy ar nyfiken s
yoyanét‘dul -

Ar . .
A 0van viq ;.

Kom och prova gratis!

Alla ar vilkomna -
ta med familj och vanner.

Hjalp nagon du
kanner till en
god vana.

Vi bjuder alla som kommer och
tranar pa nagot gott!

Specialprogram och tider.
Kika in pa hemsidan
www.friskissvettis.se/haninge
eller titta pa anslagstavlan.

v
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JYMPA

=Tungelsta Skola

o = Barntillatna pass

Galler fran och med den 23 augusti 2010 med reservation for andringar.
Jul, sommar och rdda dagar kan schemat och dppettiderna dndras.

= gratis prova pa *sista lordagen i
manaden, ej i december.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.30 MEDEL -
09.00 FAMILJ
10.00 KNATTE
10.00 BAS »
11.30 MEDEL BAS - 11.00MEDEL -
11.45 YOGA2
13.30 STEP
15.00 [ |
1630 | START SKIVSTANG
17.00 PULS BAS MEDEL PULSSAS | PULSMEDEL |  DANS MEDEL -
17.30 STEP ENKEL YOGA SKIVSTANG SKVSTANG
18.00 ENKEL BAS + JUNIOR RYGG BAS »
18.30 YOGA AEROBICS | (core/sPIN) | sTEP AEROBICS
19.00 MEDEL - CORE VEYRKA BAS - MEDEL MAX
19.15 BAS »
19.30 |STATION M90 I?&‘,}B’ISTT&‘% STATIONB75 | CIRKELFYS
20.00 BAS. | PULSMEDEL|  DANS

SPINNING

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 MEDEL
10.30 BAS
16.30 MEDEL
17.30 BAS MEDEL START MEDEL MEDEL
18.30 UNG BAS CORE/SPIN BAS BAS
19.30 INTENSIV MEDEL INTENSIV
20.00 MEDEL

Bokningsregler for Cirkelfys, Spinning, Skivstang och Step: Dessa pass bokas tidigast 2 dagar innan och avbokas senast 2 timmar
innan passet borjar. Bokad biljett ska hamtas ut senast 10 minuter innan passet borjar. Bokade men ej utkvitterade platser slapps till
resever i turordning 10 min innan passet bérjar. Om du inte avbokar far du en prick. Tre prickar innebar avstangning fran bokningen.
Lases upp for 100 kr. Giltigt aktivitetskort kravs fér bokning 2 dagar i forvag.
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

(galler for icke medlem max en gang per person) kan du boka per telefon efter klockan 15.00 samma dag i man av plats.

UNG spinning:ar ett drop in pass och &r ej bokningsbart.

GYM SAMT OPPETTIDER F&S HANINGE Stangningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din traning.

MANDAG

07.00-9.00

TISDAG

ONSDAG

07.00-9.00

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

: JYMPA & GRUPPTRANING

START ar en enkel och lite lugnare jympa
fér dig som vill komma igang med allsidig
traning av kondition, styrka och rorlighet.
i BAS ar kul, enkel och effektiv jympa som

bygger upp din styrka och kondition fran
i grunden.
STYRKA B Bas med langre styrkesekvenser.

PULS B Bas med betoning pa kondition.
MEDEL Passar dig som ar van att trdna
och réra pa dig. Jympan har ett ganska hégt

tempo och en del hopp.

STYRKA M Medel med langre styrke-

i sekvenser.

PULS M Medel med betoning pa kondition.

i AEROBIC Extra mycket koordination och

stegkombinationer.

AEROBIC DANS

Aerobics dans ar en utvecklad variant av
aerobics med lacker koreografi och tydlig
danskansla, en utmaning fér den som ar van
att tréna aerobics. Koreografin far extra
stort utrymme da styrkedelen ar borttagen.
Passen kan ha olika teman t ex funk, latino/
salsa, jazz.

CIRKELFYS Svettig gymtraning i grupp
dar du trénar hela kroppen i olika stationer
med eller utan redskap. Giltigt traningskort
fér Cirkelfys ar gym/styrketrdningskort och
Alltraningskort. Bokningsbart pass.

CORE Ett instruktivt pass dar du tranar
styrka, stabilitet, balans och rorlighet. Fér
dig som ar traningsvan. Nivan ar medel, men
manga 6vningar kan du valja att géra bade
mer eller mindre kravande.

DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik,
steg och dansstilar. Det kan vara disco, jazz,
latino, funk, swing ...

ENKEL for funktionshindrade. Rérelserna
ar mycket enkla och trénar vara grundfunk-
tioner.

KNATTE ar for barn utan vuxna. Tonvikten
ligger pa lek. Fér barn fran cirka 4-7 ar. Gar
att prova pa en gang.

FAMILJ ar rorelselek for barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik. Gar att prova pa en gang.
JUNIOR Osiga och fartfyllda pass dar
kroppsuppfattning och grundfardigheter
som styrka, kondition, balans, hallning, boj,
strack och vrid tranas i kul dvningar. Alder
7-12 ar. Gar att prova pa en gang.

YOGA 1 &r en upplevelse dar prestations-
kraven uteblir och narvaro och stillhet infinner
sig. Ovningarna som genomférs i ett lugnt
tempo leder fram till férbattrad koncentration,
6kad medvetenhet och inre ro.

YOGA 2 En flédande och dynamisk yoga som
bygger vidare fran Yoga 1 och dess grunder

i klassisk dynamisk Hatha yoga. Har far du
praktisera solhélsningarna samt asanas (po-
sitioner) som ger utmaning i rérlighet, styrka
och balans. Varje pass inleds med sittande
uppvarmning och avslutas med vila och still-
het. Passet ar 75-80 minuter.

RYGG &r skonsam och anpassat fér dig med
ryggbesvar.

11.00-21.00 11.00-21.00 | 15.00-19.00 | 08.30-16.00 | 11.00-20.00

15.00-21.00
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SKIVSTANG (aldersgrans 16 ar) effektiv
och kul traning med skivstang med

drivande musik och tydliga instruktioner.
SKIVSTANG/KONDITION skivstangspass
med mer kondition, 75 minuter langt.

MAX 55 minuter, ett pass som ligger mellan
medel och intensiv. F6r dig som gar pa medel-
niva men vill ha ett lite tyngre pass.
STATION &r jympa med extra styrka. Efter
styrketraning foljer ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt.

STEP konditionstraning med fartiga och kul
stegkombinationer pa brada. Aven

traning av styrka och rérlighet.

TRANA UTE

JOGGING Joggingen gér ett uppehall
under héstsasongen. Aterkommer under
2011 i kortkursform med bl.a. traning infér
motionslopp.

STAVGANG endast i kortkursform i bérjan
av hosten och slutet av varen.

SPINNING (Aldersgrans 16 ar)

START Kom igang pa ett kul och trivsamt
satt. Har kan du tryggt borja fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditions-
traning.

BAS Fér dig som vill tréna pa en skonsam
och lagintensiv niva, men anda vill ha ett rejalt
traningspass.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass
med effektiv konditions- och styrketraning.
Passet kraver tidigare vana av spinning. Ta
med jympaskor till Core-delen.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan
ligga pa en hogre pulsniva under en langre tid.
INTENSIV

Tufft och utmanande. Det har ar passet

fér dig som ar rejalt valtrdanad, van vid
spincykling och gillar att trana pa en hég och
intensiv konditionsniva.

UNG 12-15 &r som &r minst 150 c¢cm langa.
Bra och rolig konditionstraning i grupp till
musik som passar ungdomar. Ej boknings-
bart. Drop in-pass.

GYM (Aldersgrans 16 ar)

GYMTRANING &r utmarkt for att bygga
styrka och hallfasthet, komplettera annan
traning eller rehabilitera skador. Med hjalp av
olika varianter, redskap och utgangspositioner
varieras traningen. Alla som tranar i gymmer
ska efter en gyminstruktion kunna trana
sjalvstandigt.

GYMINSTRUKTION i sasongskorten for
gym och alltréning ingar en gyminstruktion.

I 12-manaderskorten for gym och alltréning
ingar tva gyminstruktioner.

Ytterligare instruktioner, 150 kr/timme.
UNGDOM 13-15 ar tranar i malsmans séll-
skap efter genomgangen gyminstruktion. Bada
tva ska inneha giltigt traningskort.

Det finns regelbundna tillfallen fér ungdo-
mar, 13-15 ar, att prova pa styrketraning
tillsammans med en gymintruktor. Hor
med receptionen. Malsmans godkannande.

HANINGE

kod TRANINGSKORT

12 MAN

SASONG 30 DGR

01 Alltréning 2900 kr | 1850 kr 520 kr
02 | 16-19 ar/senior/studerande 2175 kr | 1350 kr 390 kr
03 | Jympa 1800kr | 1150 kr
04 | 16-19 ar/senior/studerande 1350 kr 850 kr
05 Spinning 1800kr | 1150 kr
06 | 16-19 ar/senior/studerande 1350 kr 850 kr
07 Gym/styrketraning 2200 kr 1400 kr
08 | 16-19 ar/senior/studerande 1650 kr | 1050 kr
kod TRANINGSKORT SPECIAL Sésong 3 man
09 | Jympa endast skolor 500 kr
10 | 16-19 ar/senior/studerande 375 kr
11 Enkel (galler &ven Enkeljympa F&S Tyresd) 350 kr
12 Familje- och Knattejympa 300 kr
(galler barn 3-6 ar och 4-7 ar)
13 Juniorjympa 350 kr
(géller jyniojympa och barntillatna pass
7-12 ar)
14 Ung jympa (12-15 ar, ej jympa skivstang) 400 kr
15 Ung spinning (12-15 ar och minst 150 cm 400 kr
lang)
16 Ung gym (13-15 ar) 400 kr
17 Ung Alltréning (13-15 ar) 700 kr
18 | FYSS/FaR-kort 500 kr
19 Tvaforeningskort (F&S Haninge och 3900 kr
F&S Stockholm. Alltréning 12 man)
Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Medlem med minst ett aktivitetskort. 50 kr
Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. Ej medlem. 100 kr
Prova pa-kort 3 ganger valfri traning fér ej medlem och en gang/person. 150 kr
Priset dras av vid kop av traningskort (Sasong eller 12 man)
Gyminstruktion 150 kr

Vi reserverar oss for eventuella andringar. 0BS! korttyper och priser kan komma att
andras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan forekomma under aret.

Ungdom 16-19 ar (fodda 1991-1994).
Senior fodda 1945 eller tidigare.
Galler fran och med inkdpsdagen:
12 manaders-, 3 manaders- och 30-
dagarskorten. Prova pa-kort 3 ganger.
Sasongskort galler halvarsvis,1 janu-
ari—30 juni och 1 juli-31 december.
Tvafdreningskort, 12 manader fran
inkopsdagen. Medlemsskap i en férening
kops samtidigt. Vill du utnyttja medlems-
férmanerna i bada féreningarna, koper
du dubbla medlemsskap.

Traningskort Special, aldersgranser —
se respektive korttyp.

Fysskort, max 2 kép per person mot
recept. Galler 3 manader fran betal-
datum pa passen: start, bas, rygg, yoga,
stavgang, spinn start och pa gymmet.
Enkeljympakortet galler for F&S
Haninge och F&S Tyresd. Medlemskap
och enkeljympakort képs i den kommun
man ar skriven i.

Studentrabatt du som har fyllt 20 ar
och uppvisande av giltig student-
legitimation med SAS/SJ logotyp.
Kort képs i receptionen med betalkort
eller via betalning till PG 4792848-6.
Vid betalning via PG ange fullstandigt
namn,personnummer, kortkod och
eventuellt kortnummer. Ny medlem
hamtar sitt kort i receptionen.
Friskis&Svettis Delbetalning av
12-méanaderskort. Mer info pa
hem-sidan/fraga i receptionen.

Vi tar emot Friskvardschecken &
Friskvardskupongen.

Alla kort ar personliga.

Inga aterkdp av kort gors.

Frysning av kort endast mot upp-
visande av giltigt lakarintyg. Max 3
manader pa Sasongskort och 6 manader
pa 12 manaderskort.

Alla barn och ungdomar far férsta
gangen prova pa gratis en gang per per-
son pa valfri aktivitet. Inom ramen for
vara aldersgranser och i man av plats.
Engangshiljett valfri traning for ej
medlem. 100 kronor dras av mot upp-
visande av kvitto vid kop av tranings-
kort sasong eller 12 manader, inom tva
manader.

Missa inte vara prova-pa pass!

Sista lordagen i manaden

klockan 15.00.

Ta med dig en vdan och kom.
Olika pass varje gang!

GRATIS

Se hemsidan
www.friskissvettis.se/haninge
VALKOMNA!
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Var vision 2010-2012

"Alla i haninge ska kdnna till att vi finns, var vi finns och vad vi erbjuder”

Hur ska vi na den har maktiga, haftiga visionen?
¢ Till att borja med har vi nu en ideell
Marknadsféringsgrupp som jobbar strategiskt
tillsammans med var Verksamhetschef Anna
Henriksson. Gruppen bestar av Lena Karlsson
som &r gruppledare, Petra Sundquvist, bl.a. lay-
out i Friskispressen, Jessica Rottger foto och
Innocenti Lemessov som ar var webbmaster.

¢ Den marknadsforing vi gor ska leda till att vi
syns i kommunen. Vi &r med pa Haningedagen,
har uppvisningar runt om i kommunen och vi
har 6ppet hus i var lokal.

* Ett annat mal vi har att uppfylla, ar att er-
bjuda lustfylld och lattillganglig traning av hog
kvalitet for alla.

Vi vill na fler och medverka till battre folk-
halsa och ge fler méjligheten att trana pa
Friskis&Svettis.

Som ideell idrottsférening blir manga av vara
satsningar av det praktiska slaget, med hjalp
av vara underbara 140 funktionarer. Dessa
"eldsjalar’ tillsammans med alla vara snart
3000 medlemmar, ar viktiga resurser.

Om du da trénar hos oss men inte ar funktio-
nar, vad kan du bidra med?

Jo, att sprida god information om var verksam-
het och kanske ocksa varva en ny medlem.

Ar du intresserad av marknadsfo-
ring och skulle vilja vara delaktig i
féreningens arbete?

Just nu soker vi:

1. Dig som gillar att skriva och som vill géra
reportage, artiklar och intervjuer till vara egna
Haninge sidor i tidningen Friskispressen. Du
behover inte vara proffs men det ar bra om

du har nagon erfarenhet. Helt ideellt uppdrag.
Tidningen kommer med 6 nummer per ar.
Utslaget ca 2-3 timmar per vecka.

2. En person som vill designa och gora alla
vara anslag i var traningslokal och till hemsi-
dan samt eventuellt till de TV montrar vi kom-
mer ha framover. Du ska ha kansla for form
och design, ha viss datavana och aven gilla att
pyssla och dekorera anslagen i lokalen. Du gor
vissa smasaker varje vecka och punktvis stérre
insats vid behov. Utslaget ca 2-3 timmar per
vecka. Arbetet ar helt ideellt.

For mer information kontakta:
Lena Karlsson lena.karlsson@bredband.net eller
Anna Henriksson anna@haninge.friskissvettis.se

Let’s Move we==

—trana hur mycket du vill och vad du vill i september manad f6ér 150:-

Trana hela
september
for 150 kr

Wrtmaciarce hiler Sy w0 v eur I modlors | Tkl termzn

@& Let’s

HANINGE

Vi rivstartar hosten med upptakt
och dppethus den 1 september.

Samtidigt borjar vi sdlja
Let’s Move kortet

till dig som inte redan dr medlem.
Nu finns chansen att verkligen
prova alla traningsformer du vill.

Bokningshara pass kan hokas i
receptionen, samma dag efter
kl 15.00 i man av plats.

Valkommen till en harlig host
fylid av kul och bra tradning.
Let’s Move!
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Skaffa dig en ny
favoritvana

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

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-forening
i Sverige.

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

Vilkommen!

Friskis&Svettis Haninge
bildades 1983. Forsta
jympapasset var varen
1984.Vi har drygt 2 800
medlemmar.
Friskis&Svettis Haninge
erbjuder 63 jympa- och
spinnpass i veckan.

Vi har ett fint gym for
styrketrdning.

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

Vilkommen till oss! HANINGE



