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Vilkommen tillbaka till en ny triiningssésong. Det héinder
grejer i var forening och en av dem dr den uppfriaschning som
nu dr gjord i Friskiskillan. Vilbehovlig och jag hoppas att den
ar uppskattad. Lite senare i host startar en ny traningsform —
Indoor Walking (IW), tréaning for hela kroppen dér vi anvinder
en s k walker, en maskin vi stéller in motstand pa och gar i.

Apropa motstand s finns det gott om den varan hos mig.
Jag har haft 1! sidsong da jag inte kunnat géra mycket tréning
dverhuvudtaget. Jag fick sa ont i foten i hostas och var tvung-
en att sluta jympa helt tvért. Efter en sjdlvdiagnos vidtog en
period av sjdlvldkning. Det fungerade inget vidare och nér jag
efter ett tag fick s ont i ryggen att jag knappt kunde fungera
sa sokte jag hjdlp. Det visade sig att foten var symptomet och
ryggen var ursprunget. Jag var sa sned i kroppen att jag inte
ens kunde tjinstgora som kladhédngare.

Nu ér ryggen hyfsat bra men sa #r dven mitt motstand till
att ta mig till trdningen. Det 4r ren och skir vilja som giller
men jag faller l4tt for minsta motstandets lag. Jag har analyse-
rat den didr motviljan och kommit fram till att mitt smértminne
4r for starkt. Jag #r helt enkelt riadd for att fa ont igen och
dven om jag vet bittre sd sédger min hjdrna at mig att avsta
fran tréining. Nu kommer det inte att forbli sa for jag har varit
pé traningsldger under sommaren och det har visat sig att det
inte gor ont sa kampen &ver hjérnan ska jag vinna.

I reportaget om styrelsen i det senaste numret hivdade jag
kaxigt att jag &r en jakel pa att baka brod vilket harmed
bevisas genom bilden.

For att fa till det hir brodet behdvs det tid och kraft i
armarna, en %A timme av knadning och det kan ju lita som en
evighet. Men det ér i sa fall en evighet som kan nyttjas till
tanketid.

Hur ofta tar vi tanketid nufortiden? Inte tillrdckligt ofta
tror jag. Sedan &r det jdsningen, totalt 3% timme for att fa bra
hojd. Grddda i ca 30 minuter, visa stolt upp for familjen och
fem minuter senare &r allt borta. Total glddje och njutning for
manga och det har varat i flera timmar. Kan klart jamforas
med trining hos F&S fast med skillnaden att njutningen
varar i efterskott i flera timmar oavsett om vi knédats i 30
eller 75 minuter.

Vil métt pa triningsgolvet! m

Lotta Greenwood, Ordforande i IF Friskis&Svettis Jarfalla
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GRUNDSTENEN I FRISKIS&SVETTIS

Jympans idé bygger pa var naturliga gladje i att rora oss till

musik och att gora det tillsammans med andra. Rorelsegladje

som ger traning pa kopet.

Jympan dr vart hjarta och ir grund-
stenen inom Friskis&Svettis sedan
mer dn 30 ér tillbaka.

Jympan bjuder pa tillsammans-
kinsla samtidigt med egen frihet — du
trdnar pa dina egna villkor. Ledaren
inspirerar, musiken peppar och du
hérmar.

Friskis&Svettis i Sverige har sedan
starten 1978 utbildat sina egna ledare,
en forutséttning for att kunna hélla hog
kvalitet och for att formedla de virde-
ringar Friskis&Svettis star for — att
erbjuda lustfylld och lattillgéinglig
tridning av hog kvalitet for alla.

Musik och rorelseuttryck fordndras
over tid. Trdningen och Ovningarna
paverkas av bade erfarenheter, nya rén
och trender. Aven &vriga trinings-
former och pass ger stindigt jympan
och ledarskapet nya influenser.

Attityden kring jympan ir tillatan-
de — det dr hogt i tak. Humor och
trining med en klackspark. Utvalda,
sdkra Ovningar som ir létta att tolka
gor att du kan hidnga pd direkt och
tréna effektivt med en géng.

Jympans upplidgg sikrar variation och
traningsinnehall. Gemensamt for alla
pass dr att de borjar med uppvédrman-
de rorelser i cirka 10 minuter och av-
slutas med nedvarvning, stretching
och avspénning. Lingden pa ett pass
ar alltid 55 minuter om ingen annan
tid anges.

Unikt med Friskis&Svettis &r att
alla ledare sjélva sitter ihop sina pass
med rorelser och musik. Varje pass
far den personliga priageln som &r en
viktig del av Friskis&Svettis tranings-
idé.

Varje termin sitter ledaren ihop ett
helt nytt pass, som i snitt tar cirka
40 timmar att forbereda.

Ledare rekryteras med hjilp av
intervjuer och tester i fysik, musik
och rorelse. For att sikra kvalitén pa
jympapassen sa sker en uppfoljning
av alla ledare minst en gang per ar.

Jympan dr indelad i olika grupper
efter intensitet.

START ér en lagintensiv jympa
med ett tempo som passar dig som &r
traningsovan eller vill trina pa en lug-

nare nivd. Du trdnar mjukt, lustfyllt,
starker upp musklerna och okar kon-
ditionen. Aldersgriins fran 12 ir.
BAS ir rejilt, lattillgdngligt och hér-
ligt. Bygger effektivt och skonsamt
upp styrka, kondition och rorlighet
fran grunden. Perfekt bade for nybor-
jare och vanejympare.

Baspassen dr ocksa dppna for barn
i aldern 10-11 ar med medlemskap
och i séllskap med en vuxen.

MEDEL har hogt tempo, varierad
belastning och en del hopp. Passar dig
som dr ganska viltrdnad och gillar
fart. Finns dven som 45- och 70-mi-
nuters pass. Aldersgriins fran 12 ir.

Sa hdr ar ett jympapass pa start- bas-
och medelniva upplagt:

Uppvidrmning med enkla rorelser
sa att alla kan hinga med utan att
behdva tidnka. Intensiteten trappas
successivt upp sé att pulsen kommer
igdng, blodcirkulationen okar och
man blir varm.

Nir man jobbat sig varm dr det
dags att mjuka upp och stricka ut
senor och muskler i vader, lér,
ljumskar, rygg och sa vidare. Tempot
ar langsamt for att alla ska hinna ta ut
rorelserna.

Styrketrdningen som foljer fokuse-
rar pa mage, rygg, midja, armar,
axlar, bak och 1ar. Alla stora muskel-

grupper trinas pa ett dynamiskt sétt
for att frimja uthallig styrka.

Sedan ska pulsen upp och det &r
dags for kondition. Stora kraftfulla
ovningar varvas med fart och spénst.
P4 basniva undviker vi hopp och pa
medelniva varvas hopp och hoppfria
ovningar.

Alla oOvergangar mellan kondi-
tions- och styrketrdning behover lite
tid och ett antal 6vningar for att blod-
tryck, cirkulation, andning och kénsla
ska hinna med.

En andra omgéng styrketrining
foljer med samma principer som i den
forsta omgangen. Pd bas- och medel-
niva trdnas oftast en muskelgrupp i
taget.

Andra omgéngen kondition bygger
pa samma principer som den forsta
men eftersom detta dr den sista jobbi-
ga delen av passet har den slutspurts-
kédnsla och glddje over att fa ge det
sista.

Tempot sidnks och vi varvar ned.
Lugna ovningar stricker ut och mju-
kar upp muskler i till exempel nacke,
rygg, axlar och ljumskar. Hér finns
god tid att stretcha de stora muskler-
na, speciellt i ben och hofter.

Passet avslutas med lugn och ro-
givande musik och nédgra avspin-
ningsévningar som ger aterhdmtning
bade mentalt och fysiskt.m

JYMPA OCH
GRUPPTRANING

W Utdver ”originalen”
i grundutbudet - Start,
Bas och Medel - sa
finns det en mangd
andra harliga och
populdra pass som:
Core, Danspass, Ki

box 1 & 2, Skivstang,
Skivstang/kondition,
Cirkelfys, Aerobics,
Step, Familje-jympa,
Senior, Rygg, Enkel och
Familjejympa.

Il NYHET till hosten:
Yoga 1.

M Mer information om
dessa pass finns att lasa
under rubriken Jympa
och grupptrining pa
sidan 7.

9Y¥391SIM VLLOT :0L04

Varfor jympar du?

="
5 ;.1 |
Selwa och Amal
- Det &r jattekul och ibland lite svart.Vi
kommer att fortsitta jympa fér vi sa har
kul och kanner oss friska. Det blir roligare
att jympa néar det ar musik.

i .

B -

Jenny med déttrarna Sofia och Fanny:
- Det &r ett harligt satt att komma igang,
det ar roligt att rora sig till musik. Jympan
ar valkomnande - jag slipper tanka sjalv
och bara fdlja med.

Lena:

—Jag ar uppvaxt med idrott och rorelse
och ser traningen som ren 6verlevnad. Jag
héller igéng for att orka och hoppas kunna
inspirera mitt barnbarn till traning.

Ett trasigt kna gor att Basjympan passar
mig bast. Det ar kul att det ar blandade
aldrar och kombinationen med musik och
rorelse ar jattebra.

f"‘:.-. e
Judit med lilla Leva och véninnan Babsan:
=Vi vill komma i form och bli av med
”mamma-kilona” och det har ar var
samvaro. Det basta ar att man kan vara
som man ar. Det ar bra ledare, harlig
musik som gor att vi har kul helt enkelt.

Text: Mia Sommar Foto: Jannis Politidis
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Namn: Ylva D"Amico.
Alder: 58 ar.
Trdnar helst:

Namn: Elsy Olofsson.
Alder: 69 ar.

Yrke: Pensionér.
Tréanar helst: Senior-
jympa med andra leda-

Ryggjympa, den ligger
mig valdigt varmt om
hjartat.

Yrke: Ar utvecklings-
chef pa ett litet bio-
techféretag. Jobbar

re for att fa nya idéer.
Andra intressen dan
F&S: Dansa, cykla,
miljo och livsstilfragor,
med utveckling av kolonilotten, umgas
laboratorietester for med vanner och familj.
Framtidsplaner: Bli
100 ar och fortsatta

leda seniorjympa.

cancerdiagnostik och
bakteriell diagnostik.
Andra intressen an
F&S: Ar ordférande i
en liten konstforening.
Har tva sma barnbarn
(sen finns det inte sa
mycket mer tid.)
Framtidsplaner: Bli
diplomerad yogaledare
och om nagra ar som
pensionar bli halvtids-
boende i Italien.

Friskis& Svettis Jarfalla bildades for 26 ar sedan. Nagra funktionarer har
varit med fran borjan, bland dem Ylva D’Amico och Elsy Olofsson.
Tillsammans blir det mer an 50 ar av engagemang, gladje och obruten energi.

Bolinders jympasal en kvéll i juni: Ylva
D’Amico leder ryggjympa. Det lyser om henne av
glddje och energi, ndgot som denna kvill dubble-
ras darfor att Elsy Olofsson assisterar. Elsy, som
vanligtvis leder seniorjympan, dr med i kvill for
hon ilskar att prova andras pass.

Bade Ylva och Elsy var med nir
Friskis&Svettis Jarfilla startade for 26 ar sedan
och &r fortfarande engagerade med obruten energi.

— Vi var tre jympaledare fran borjan och forsta
passet var diplomering i Komethallen, berittar
Elsy. Vi korde enbart medelpass med ett femtiotal
deltagare. Det var pirrigt men alla ledarna klarade
diplomet.

Ylva var inte jympaledare fran borjan utan
jobbade i den nya styrelsen dédr hon hade olika
uppdrag, var passvird, vird- och ledaransvarig.

— Det var en verklig pionjartid. Vi holl till i
olika skoljympasalar och i brandstationen. Ljud-
anldggningen var tung och abikig och forvarades
hemma hos nagon av funktiondrerna.

Ibland klaffade det inte med transporten av
ljudanldggningen.

— En gang kom den inte utan jag fick starta
passet med att sjunga sjilv i tio minuter, skrattar
Elsy. Jag gor inte gdrna om det men deltagarna
tyckte det var kul.

Eftersom foreningen var sa liten var det en vél-
digt stor sammanhallning och gemenskap. Alla
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kinde alla och det var en otroligt god stimning i
gruppen.

— Nu dr vi en stor forening och utvecklingen
har gétt framat bade tekniskt och pd andra siitt,
sdger Ylva. Det dr sd positivt med alla nya och
gamla medlemmar och funkisar, trots att det
naturligtvis blivit lite mer anonymt.

— Det bista med det hir ideella jobbet &r att fa
mota motiondrerna och fa si otroligt mycket posi-
tiv respons, sdger Ylva och Elsy héller med. Om
nagon fragar oss vilken var bésta upplevelse &r
sa sdger vi att det dr manga! Att fa aterkoppling
fran alla nya och gamla motiondrer gor en sa glad
och ger riktiga energikickar. Att se hur méinniskor
utvecklas bade fysiskt och mentalt nir de kommit
igdng med tridningen dr fantastiskt.

Bade Ylva och Elsy har framtidsplaner. Ylva ska
gd yogautbildningen och kommer att leda yoga-
pass i host. Naturligtvis blir det ocksa fortsatt
ryggjympa och dessutom LUF, Ledaruppfoljning.
Och Elsy drommer om att fa in seniordans pa
schemat men hon sldpper inte seniorjympan i
forsta taget.

— Den ska jag fortsitta med tills jag fyller
100 ar! m

Text: Bosse Magnusson
Foto: Jannis Politidis

Fa kraft av
varandra

Katja Meller och Hans Pettersson
tranar regelbundet och ambitidst
hos Friskis&Svettis. De tranar alltid
tillsammans.

Trénar ni alltid tillsammans?

—Ja, svarar bada, det gor vi. Det &r en stor
fordel och det blir mycket lattare att planera
fritiden nér vi bada trinar samtidigt. Vi har
roligt ihop bade fore, under och efter trining-
en. Det dr svarare att fuska fran trdningen om
man trénar tillsammans.

— Samma tridning fungerar bra trots att vi inte
dr lika starka, man anpassar triningsnivan
efter sin egen formaga, lagger Katja till.

De svarar bada nej pa fragan om det finns
nagra nackdelar att trina tillsammans. Sedan
passar Katja pa att inflika:

— Det skulle vara att jag ofta far vénta riitt
lange pa Hans innan han kommer ut ur om-
klddningsrummet efter passet. Hans fortsétter:

— Jag peppar mig sjdlv for att komma ivig
till triningen om Katja t ex skulle vara sjuk,
men hittills har jag alltid lyckats att gora det.
Forresten sé dr vi mycket piggare och friska-
re nu nir vi trinar regelbundet.

Hur borjade ni triina pa Friskis&Svettis?
— Det dr drygt 10 ar sedan nir en kompis tog
med mig pa ett jympapass. Jag foll direkt for
den trevliga atmosfiren och sdg att det fanns
stora mojligheter att triina pa olika nivaer.
Jag har ocksa varit ledare for Cross-training
och stavgang i Partille, siger Hans.

— For mig borjade det med att jag gick med
min son pd gymmet hir pa Friskis&Svettis
en géng for fyra ar sedan. Det pagick just da
en kampanj, ddr man skulle trina tre ganger
och ldmna in en slogan. Da kunde man vinna
ett arskort. Jag ldmnade in ett bidrag och
vann, sedan har det bara fortsatt. Hans och
jag borjade att trina tillsammans for tva ar
sedan, svarar Katja

Vilka mal har ni med triningen?

— For mig handlar det om att ma bra. Jag har
en gammal whiplash-skada. Nir jag trédnar
regelbundet slipper jag ta virktabletter, frisk-
vard skulle jag kalla det, sidger Katja.

— For mig &r det att forsoka bli battre trinad
hela tiden och didrmed klara mera i vardagen.
Jag orkar mycket mera annat nu nér jag tré-
nar regelbundet, sdger Hans.

Hur léigger ni upp tréiningen?
— Vi har ett tvaveckorsschema som ser ut s
hir:
Vecka 1
Mandag — Skivstang kondition
Onsdag — Gym + Spinning
Fredag — Spinning
Sondag — Ki Box + Spinning
Vecka 2
Tisdag — Spinning + Skivstdng
Torsdag — Skivstang spinning
Sondag — Ki Box + Spinning

Bada understryker att det dr viktigt med
aterhdmtning, de strédvar alltid efter att ha en
dags vila mellan traningspassen. Mixen av
styrka och kondition &r ocksa viktig i tré-
ningsuppligget.
Ar det viktigt att triina i grupp?
—Ja, det dr stimulerande nér det &r manga
som trénar och kimpar, sidger Katja.
Hans svarar lite annorlunda:
— Niér passet borjar gar jag upp i min egen
traning och tdnker inte s& mycket pa omgiv-
ningen. Jag trivs bra hir och gillar stimning-
en, jag drojer mig gérna kvar ett tag efter
traningen.

Hur kan Friskis&Svettis bli bittre?

— Jag dr nojd, men det dr bra om tunga pass
dr utspridda 6ver veckan, och att det finns en
dag for aterhdmtning emellan. Jag tror att det
blir fler och fler som kor dubbla pass, med
kondition och styrka, sé det &r forstas bra om
de kan ligga utan vintetid emellan. Eftersom
vi prioriterar var traning sa forsoker vi
anpassa oss efter Friskis&Svettis schema,
sdger Hans.

Nu har ni blivit utmanade i Triathlon i
host, hur kommer det sig?

— Jag tror att mina barn mest ser mig som
mamma och husmor och som ett understod
ddr hemma. Nér jag borjade prata om min
trdning och att jag kiinner mig mycket starka-
re nu, tyckte nog min son att det var sdédant
som han kunde bittre, sa utmaningen kom
fran honom, siger Katja.

Ett par med samma intresse.

Har ni dndrat er trining infor loppet?

— Inte i grunden, men nér vi var pd Rhodos
forra veckan s& simmade vi 1500 meter varje
dag. Vi har skaffat vatdréikter som vi ska ut
och prova i Milaren, simning pa dppet vatten
behdver vi nog tréna pa en del, svarar Katja.

Hur far man sin partner att borja trina?
— Det forsta dr att det aldrig dr for sent att
borja, sedan giller det att borja pa en lagom
niva. Utnyttja gratis prova-pa-kuponger som
finns i Friskispressen ibland for att locka
med din partner. Betona det roliga i att trina
tillsammans ndr man kommit igéng sidger
Katja. Hans ldgger till:

— Sitt rimliga mél, det finns bra mojligheter
att hitta en egen niva i triningen hér. Och
kom ihag att stotta den som ér ny. m

Text: Tore Andersson Foto: Jannis Politidis

Vill du bli Stangningsvard?
For att det ska bli en snabbare och sakrare av-
slutning pa vara traningskvallar séker vi nu dig
som vill assistera receptionsvarden vid stangning.
Vi behover hjalp framst pa vardagkvallar. I sam-
band med ditt stangningspass kan du, om du vill,
férst i lugn och ro tréna sjalv, innan du tar tag

i din del av stangningsrutinerna. Du och recep-
tionsvarden lamnar sedan lokalen tillsammans.
Jobbet ar som alla vara andra funkisuppdrag
ideellt och omfattar att du stanger 1-2 ganger
per vecka. I gengald far du ett Alltraningskort,
ett antal andra funktionarsférmaner samt blir
del av ett harligt funktionarsgang.

Later det intressant?

Mejla annamaria.t@friskissvettisjarfalla.se

sa tar vi kontakt med dig och berattar mer!
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23 augusti _ 16 december 2010 Med reservation for andringar.

Gym 6ppet i Bolinder
MANDAG

08.00-21.30 A

TISDAG
09.00-21.30

ONSDAG

08.00-21.30 A

TORSDAG
09.00-21.30

Lordagen den 23 oktober stéanger lokalerna 12.00 och alla
eftermiddagsaktiviteter ar instéallda pa grund av funktionarsdag.

FREDAG
09.00-18.00

LORDAG
09.00-16.00

SONDAG
09.30-18.00

Jympa och grupptréning i Bolinder period 1, 23 augusti — oktober (se var hemsida fér exakt datum)

ANDA

DA

U DA

URSDA

DA

URDA

UNDA

09.30 Senior 09.30 Senior 10.00 Bas ©
17.30 Medel 17.30 Core 17.30 Familjejympa 17.30 Medel 17.00 Yoga 10.30 Medel 70 min 16.00 Kibox 1,70 min
18.30 Rygg 18.30 Medel 18.30 Cirkelfys 18.30 Bas ©
19.30 Medel 19.30 Bas © 19.30 Medel 19.30 Medel

Jympa och grupptraning i Bolinder period 2, oktober (se var hemsida for exakt datum) — 16 december

ANDA

DA

U DA

URSDA

REDA

URDA

UNDA

09.30 Senior 09.30 Senior 10.00 Bas ©
17.15 Medel 17.30 IW Bas 17.15 Familjejympa 17.15 IW Bas 17.00 Yoga 10.30 Medel 70 min 11.15 IW Medel
18.15 Rygg 18.30 IW Medel 18.15 Cirkelfys 18.15 IW Medel 15.00 IW Medel 15.30 Kibox 1, 70 min
19.30 IW Bas 19.45 Medel 19.30 IW Medel 19.30 Bas © 17.00 IW Medel
20.30 IW Medel 20.30 IW Medel 20.30 Medel

Gym oppet i Friskiskadllan

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 08.00-21.30 A 09.00-21.30 08.00-21.30 A 09.00-18.00 08.30-16.00 09.00-19.30
Jympa och grupptrdning i Friskiskdallan —— = stora Hallen = Lilla Hallen
ANDA DA 0 DA DRSDA REDA ORDA ONDA
11.45 Medel 45 min 10.00 Start 10.00 Senior 17.15 Medel 10.00 Start 09.00 Rygg 09.30 Senior
17.15 Bas © 16.30 Medel 11.45 Medel 45 min 17.30 Skivstang/kond 70 11.45 Medel 45 min 10.00 Medel 10.00 Familjejympa
17.45 Medel (start 4/10) 17.30 Medel 17.00 Medel 18.15 Medel 70 min 17.00 Danspass ® ® 15.00 Medel 11.00 Medel
18.15 Medel 17.45 Aerobics/Step 18.00 Bas © 19.30 Bas © 17.00 Medel 15.30 Cirkelfys
18.45 Bas © 18.30 Rygg 18.30 Danspass 19.30 Kibox 1,70 min 17.00 Bas @ @ ©
19.15 Medel 70 min 18.45 Skivstang 19.00 Medel 20.30 Medel 17.00 Enkel
19.45 Danspass 19.30 Medel 70 min 19.30 Kibox 2, 70 min 18.00 Medel
20.30 Medel 20.00 Yoga 20.00 Medel 70 min 18.30 Yoga
Spinning i Friskiskallan
ANDA DA DNSDA DRSDA REDA ORDA ONDA
11.45 Bas 45 min 07.00 Medel 45 min 09.00 Bas 09.45 Start
16.45 Medel ® 17.30 Puls 17.00 Medel 17.30 Bas 17.00 Medel 10.00 Medel 10.45 Medel 70 min
17.00 SkivstangSpin 90 m 18.30 Intensiv 18.00 Bas 18.30 Puls 15.00 Medel/Puls ®
18.30 Bas 19.30 Bas 19.00 Medel 18.45 SkivstangSpin 90 m 16.00 Bas
19.30 Puls 20.30 Medel ® 20.00 Puls 70 min 20.15 Medel 17.00 Medel @ ®
20.30 Bas

A Morgonklubh 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trina pa morgonen fore 08.00.Tag kontakt med

Friskis&Svettis kansli. Mejla info@friskissvettisjarfalla.se for att fa mer information om Morgonklubben.

® Passet startar den 1 oktober.
® @ Passet utgar fran och med vecka 46
© Barn 10-11 ar med medlemskort far ga pa dessa pass i vuxens sillskap

Trana ute (ingar i medlemsavgiften). Alla pass ar cirka 75 minuter.

Mandag 18.30

Start Saby Gard

Stavgang. Passet kors t o m oktober

Tisdag 10.00

Start Bolinderlokalen

Stavgang. Passet kors t 0 m oktober

Onsdag 19.00

Start Bolinderlokalen

Jogging Bas. Passet kors t o m 17 november

Friskis&Svettis Jarfalla « 4 - 2010

Parripasstiirig

Barnpassning erbjuds till barn 0-2 ar i Friskiskdllan
mandagar och onsdagar 11.15-13.15. Kostnad 10 kronor
per barn och gang. Max 15 barn, forst till kvarn galler.

I CITh Allt det hdr kan du trdna i host.Vad valjer du?

JYMPA O0CH GRUPPTRANING — samtliga pass
ar 55 min om inget annat anges.

START - En lagintensiv jympa med ett tempo som
passar dig som ar traningsovan eller vill trana pa
en lugnare niva.

BAS — Rejélt, lattillgangligt och harligt utan hopp.
Alla Baspass ar 6ppna ocksa for barn 10-11 ar
med medlemskap i vuxens sallskap.

MEDEL - Hogt tempo, varierad belastning och en
del hopp. Finns &ven som 45- och 70-minuters pass.
CORE - Ett suggestivt pass som utmanar din
styrka, stabilitet, balans och rérlighet.

KI BOX 1 och 2 — Ett boxpass med handskar och
mitsar dar vi jobbar mycket tva och tva. 70 min.
Inga forkunskaper kravs pa Ki box 1 medan Ki box
2 ar for dig som tranat Ki box ett tag.
SKIVSTANG — Effektiv och utmanande styrketraning.
SKIVSTANG KONDITION - Ett skivstangspass
med en avslutande konditionsdel. 70 min.
CIRKELFYS - Pass med stationer fér dig som
gillar att ta i och trana enkelt, rakt och sportigt.
DANSPASS - Ett pass helt bestaende av steg,
moves och olika dansstilar. Showa loss!
AEROBICS - Stegkombinationer med dansig kans-
la. Fokus pa kondition, koordination och koreografi.
STEP — Ett aerobicspass med stegkombinationer i
block pa stepbrada.

FAMILJEJYMPA — Mysig och kul rorelselek for
barn mellan ca 3-6 ar och en medféljande vuxen.
Familjejympa ar en medlemsférman, d v s vuxna
medlemmar tar gratis med sig barn pa passen.
SENIOR — Mjukt och behagligt men &nda med
mojlighet att ta i rejalt.

RYGG - Skonsam och séker men &nda rejal tra-
ning. Tranar ryggens styrka, rorlighet och stabilitet.
ENKEL - Fér dig med nagot slags psykiskt
funktionshinder.

YOGA — Med enkla, sdkra och trygga

6vningar fér andning, rorlighet, balans och styrka i ett
lugnt och meditativt pass. En upplevelse dar presta-
tionskraven uteblir och nérvaro och stillhet infinner
sig. Du behdver inte ha tranat yoga tidigare.

SPINNING - samtliga pass & 55 min om inget
annat anges.

START - Enkelt att hdnga med dven foér dig som
ar helt ovan vid spinning.

BAS — Rejélt for dig som vill trédna pa en skonsam
och lagintensiv niva.

MEDEL - Passar dig som bade vill och kan ligga
pa en hégre pulsniva under en langre tid. Finns
aven som 45- och 70-minuterspass.

INTENSIV — Fér den vane spinnaren som verkli-
gen vill fa ut det dar extra av sin traning. Tekniskt
avancerat och riktigt tufft - har kommer du upp till
din maxpuls da och da.

SKIVSTANGSPIN 90 min — Skivstangens styrka
fér armar, axlar, skuldror, mage och rygg foljs av
konditionstraning med spinning.

PULS — Med hjalp av pulsband och intensitets-

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar kravs for att |

Aktivitetskort 1 manad

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

kunna lésa nagon typ av aktivitetskort.

Senior 65 ar och dver

Aktivitetskort 6 manader

Lilla jympakortet (géller vardagar 7-16 samt efter 20 150 250 200
och |6r, son samt helgdagar).

Stora jympakortet 200 350 300
Spinkort 200 350 300
Gym (3ldersgrans 16 ar, fodd 1994 eller tidigare) 250 450 350
Alltraning (galler Jympa, Spin och Gym) 300 500 400
Ungdom Jympa/Spin (for dig fodd 1995-1998) 275

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

Aktivitetskort 12 manader

Lilla jympakortet (géller vardagar 7-16 samt efter 20 425 850 650
och |6r, son samt helgdagar).

Stora jympakortet 550 1050 850
Spinkort 550 1050 850
Gym (3ldersgrans 16 ar, fodd 1994 eller tidigare) 650 1250 1000
Alltraning (géller Jympa, Spin och Gym) 1000 2000 1600
Ungdom Jympa/Spin (for dig fodd 1995-1998) 850

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

Sasongskort (1/1-30/6 eller 1/7-31/12)

Lilla jympakortet (géller vardagar 7-16 samt efter 20 700 1400 1120
och I6r, son samt helgdagar).

Stora jympakortet 850 1700 1350
Spinkort 850 1700 1350
Gym (3ldersgrans 16 ar, fodd 1994 eller tidigare) 950 1900 1500
Alltraning (galler Jympa, Spin och Gym) 1300 2600 2100
Ungdom Jympa/Spin (for dig fodd 1995-1998) 1200

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

Ovriga kort

Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

Klippkort 10 ggr (giltiga 12 mén fran inkopsdatum) 400 500 400
FYSS-kort (giltiga 3 man fran inkdpsdatum. Upp- 500 500 500
visande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, krévs).

Tvaforeningskort (Alltrdning 12 man som galler 3900 3900 3900
bade hos F&S Jarfalla och F&S Stockholm).

Aldersgrinser

Engangsbiljett medlem 50 12 ar (fodd

Engangsbiljett ej medlem 90

- 13-15 ar (fo
- 16 ar (fodd

1998 eller tidigare) for Jympa, Spin och Stavgang (galler ej

Familjejympa, Skivstang, Skivstang kondition och SkivstangSpin).

dd 1995-1997) for Juniorgym.
1994 eller tidigare) for Gym, Cirkelfys, Skivstang,

Skivstang kondition och SkivstangSpin.

Kontakta rece

ptionen for mer information.

matare kan du f6lja din egen anstrangningsgrad.
For den vane spinmotionaren och den som vill
koppla ihop kanslan i kroppen till olika pulszoner

TRANA UTE - samtliga pass ar cirka 75 min.
STAVGANG — Enkelt, effektivt och skonsamt.
Fordelarna ar manga, bland annat kan aven du
som inte ar traningsvan géra nagot som pagar lite
langre tid och pa sa satt 6ka din energiomsattning.
Du kan sjalvklart ga utan stavar ocksa.
JOGGING - klassisk traningsform som ger effektiv
konditionstraning. Fordelarna med att jogga i grupp
ar speciellt stora for dig som har svart att komma
igang och hitta ett tempo, eller regelbundenhet. EI-
ler f6r dig som trivs med tryggheten och gemenska-
pen i en grupp och ett engagerat ledarskap.

GYMINSTRUKTIONER
GRUND - Fér dig som &r ny i gymmet och vill
komma igang med styrketraningen.

4

FORTSATTNING - Fér dig som har gymmat ett
tag och vill fortsatta utveckla din styrketraning.
AVANCERAD - Fér dig som &r ordentligt tra-
ningsvan och vill utmanas.

FYSS — For dig som fatt recept pa Fysisk aktivitet
utskrivet och kopt ett FYSS-kort. Extrautbildade
instruktorer.

INTRODUKTION - Genomgang av grundléggande
styrketraningspriciper och maskinvisning i grupp.
JUNIOR - Obligatorisk instruktion fér dig med ett
juniorgymkort. Genomfors alltid tillsammans med
malsman.

INDOOR WALKING
IW BAS — Har far du rejal och effektiv konditions-
traning. En niva som passar de flesta och framfor
allt dig som precis borjat trana.

IW MEDEL - Har ar tempot hogre och vi jobbar
med mer belastning. Du far en rejal genomkorare!
Passar dig som redan ar i gang med traningen.
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medlemmar. Jarféllas storsta och
svettigaste idrottsforening !

Friskis&Svettis Jarfalla ar en
ideell idrottsférening som erbjuder
traning for alla aldrar.

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

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

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

m Uveckla din traning med hjalp av
vara duktiga ledare och instruktorer.
m 10 % rabatt pa Ga&Lopkliniken.
m Du betalar bara 50 kronor for

en engangstraning pa annan
F&S-forening i Sverige.

m Delta i var utetraning.

m Delta med dina barn i
Familjejympa.
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JARFALLA

FOLKETS ROST

Vad ska du
trana i host?

e

-y
“.:.\
Gunilla Ohrstrom, 55 ar
— Nu tranar jag medel-
och ryggjympa tva
ganger i veckan. Det
tanker jag fortsatta
med i host.Yoga later
ocksa spannande och
kanske provar jag

pa cirkelfys sa sma-
ningom. Far se vad jag
hinner.

Stefan Ohrstrom, 56 ar
— Medel- och ryggjym-

pa blir det i hdst ocksa.

Men jag skulle garna
vilja borja med styrke-
traning ocksa om det
finns tid.

Text och foto: Bosse Magnusson

Daniel Winsnes, 40 ar
Just nu trdnar jag
spinning och lite Ki
hox. Det har jag hallit
med med i ungefar
sju ar.I host blir det
mer spinning och sa
vill jag prova Indoor
Walking. Dessutom
ska jag uthilda mig
till spinledare inom
Friskis&Svettis.

Annegrete Salomons-
son,56 ar

Jag har trdnat spin-
ning i fem-sexar.Il
host vill jag prova pa
lite mer utmaningar
som core spin och/eller
skivstang spin.Yoga
vore ocksa intressant
att testa!

Emmy Sandberg, 20 ar
Jag har kort jympa
medel i omkring fem ar
och det tanker jag fort-
satta med i host. Men
forst ska jag aka Transsi-
biriska jarnvdgen sa det
blir ett litet uppehall.

Friskis&Svettis Jarfilla, Box 20,177 21 Jarfalla. Tel 08-580 367 60.
Friskiskallan: Jarfdllavigen 106. Bolinderlokalen: Gjutmastare Roshergsvag 8.

0-arsjubileum
101001-101010 1 Friskiskallan

Den 1 oktoher ar 2000 tecknade
Friskis&Svettis Jarfalla hyreskontrakt
for gymnastiksalen med tillhorande
omkladningsrum pa Kvarnvingevagen
2 i Jakobsberg. Lokalen fick namnet
Friskiskallan.

Innan dess hade Jakobsbergs Fria
Gymnasium (JFG) hyrt ut gymnastik-
salen per timme till Friskis&Svettis,
men efter den 1 oktober blev férhal-
landet det omvanda och JFG (numera

Didaktus skolor Jakobsberg) har
sedan dess hyrt gymnastiksalen per
timme av Friskis&Svettis.

I samband med 6vertagandet av
hyreskontraktet startades spinning
och gym. Dessa traningsformer har
starkt bidragit till foreningens enorma
utveckling de senaste tio aren.
10-arsjubileum for egen lokal samt
traningsformerna gym och spinning
alltsa — det skall firas!

Y 10 dagas jubileumsyra
Spannande extraordindra aktiviteter inom spinning
och styrketraning

Gratis trdning pa allt for alla med giltiga traningskort
Tavlingar och utlottningar

Lonande vdrvningskampanj

Specialpass och dverraskningar, t.ex. ZUMBA-pass
Medlemsfest

Forsaljning av snygga och bra traningsklader

till humana priser
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