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KIM tranar pa gym.Vad du gor &r inte det viktigaste - den effektivaste traningen ar den som blir av!
Till exempel: Fria vikter » Spinning * Yoga « Gymmaskinere Aerobics « Start « Skivstang ¢ Dans ¢ Rygg ¢ Step ¢ Loparband « Ki Box

Fﬁ rEtag Atlas Copco valjer friskt!
Hostens scheman si...-

Gymmet oppet fran morgon till kvall - Manadshetala arskortet » Trana i Stockholm och Nacka for 3900 kr/ar




Verksamhetschefen har ordet

Nu ar det dags!

Efter en fantastiskt skon sommar ar det dags att
komma igang och borjar trana igen. Kanske har du hal-
lit igang hela sommaren? Bra kampat i sa fall! Sjalv
maste jag erkanna att jag har fuskat lite, men det maste
man fa gora ibland. Nar man ska komma igang sa hand-
lar det inte alltid om att ta bort saker (som den dar go-
da efterrétten till exempel). Istallet kan man vélja att
lagga till nagot bra - att trdna till exempel!

Och trdana kommer du att kunna gidra hos oss i host.
I vara tva toppmoderna traningsanlaggningar erbjuder
vi 6ver 100 traningspass per vecka. Jympa, spinning,
gym, dans, yoga, aerobics, step, skivstang och core ar
nagot av det som star pa programmet. Bada vara an-
laggningar har helt ny gymutrustning. Och vara valutbil-
dade instruktorer tar emot alla — fran dig som kanske
aldrig har tranat forut till dig som har trénat i nagra ar
och vill komma vidare.

Genom att erbjuda oppettider och traningspass fran
tidig morgon till sen kvall sa ar det inte bara enskilda
medlemmar som valjer att trdna med oss. Allt fler fore-
tag valjer dven att skriva avtal. Atlas Copco ar ett fore-
tag som “valjer friskt” och erbjuder sina medarbetare
bra forutsattningar till traning. Mer om hur de arbetar
med sitt friskvardsframjande arbete och varfor de valt
Friskis&Svettis finns langre fram tidningen.

Just nu planerar vi medlemsaktiviteter och andra er-
bjudanden for dig som dr medlem. Féreningen vaxer och
efterfragan pa nya spannande traningspass ar stor. Vi
soker darfor fler ledare och gyminstruktérer och kanske
ar du en av vara blivande ledare i Cirkelfys eller Afro-
dans eller nagot annat spannande? Hall koll pa var
hemsida — dar hittar du alltid aktuell information och
nyheter.

Tréna, trivs och ma gott
med Friskis&Svettis
Nacka-Varmdo!

Sven Eriksson, verksamhetschef
IF Friskis&Svettis Nacka-Varmdo
sven@nackavarmdo.friskissvettis.se

IF Friskis&Svettis Nacka-Varmdo

Adress: Orminge: Eddvagen 2, 132 30 Saltsj6-Boo
Sickla: Jarnvagsgatan 17, 131 54 Nacka

Telefon: 08-715 73 46

E-post: info@nackavarmdo.friskissvettis.se

Hemsida: friskissvettis.se/nackavarmdo

Text & grafisk form: Ulrika Fredén m fi
Foto: Jan Johansson, om inte annat anges

DIESELVERKSTAD

Nackas nya traningsstalle

Den gamla verkstadslokalen har fatt ett nytt liv. Fran horjan inrymde den monteringshall for dieselmotorer.
Idag dr Dieselverkstaden i sin helhet ett kulturcentra i Nacka med teater, biograf, rockklubbh, utstéllnings-
lokaler, restaurang och hibliotek. Samt nu dven med en traningslokal i Friskis&Svettis Nacka-Varmdas regi.

En ny motesplats for motionarer i Nacka.

Nu har Friskis&Svettis funnits i lokalerna i ett halvar och blir allt populérare. Inte bara
bland Sicklaborna utan bland invénarna i 6vriga Nacka, till exempel Alta, Saltsjobaden,
Skuru och Boo. Foreningen har dven en lokal i Orminge och man mérker att de flesta gil-
lar att tréna dér de bor, ndrheten till anldggningen 4r viktig.

Sedan starten av den nya lokalen i Dieselverkstaden har antalet besokare 6kat stadigt —
framfGr allt pA gymmet, men dven pa jympan och spinningen.

Den stora jympasa-
len rymmer ungefér
80 motionérer.

— Det var riktigt
trangt pa var kick off
nir 91 mycket kon-
centrerade funktio-
nérer testade Zumba,
beriittar platschefen
CHRISTINA PETERSSON
med ett skratt.

Foto fran premidrjympapasset 31 januari 2010,
Stora Hallen, Sickla

Fran slutet av 1800-talet har huset
inrymt stora verkstadslokaler, fran borjan
AB Atlas (sedermera Atlas Copco AB) och innan Friskis&Svettis flyttade in 1dg Linsmu-
siken i lokalen. Den del av huset som Friskis&Svettis ligger i har fétt en rejél ansiktslyft-
_il _ ning och anpassats till de
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nya hyresgésternas behov.
De som arbetade i Diesel-
verkstaden i borjan av
seklet skulle nog ha svart
att kdinna igen sig;
nu &r verkstadsgolvet
utbytt till specialanpassat
jympagolv med extra stot-
démpning. Ovre planet
inrymmer ett stort gym
med nya, skinande vita
gymmaskiner — langt ifrén
monteringshallar och die-
selmotorer. Olja och buller
har bytts ut mot ljus, rymd och skén musik. De ursprungliga traversskenorna och pelarna
finns kvar pa olika stillen i Dieselverkstaden, likasa de gamla fonstren som ihop med den
hoga takhojden skapar rymd och stimning i lokalerna.
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AB Atlas — som det hette da - etablerade sig i Sickla 1873
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—Vi ér superntjda med anldggningen, fortsitter Christina Petersson. Under ménga ar har
vi sokt efter en lokal i centrala Nacka men det tog ett tag att hitta en lokal som var stor nog
att rymma oss. Men det var vil virt véntan, nér vi fick sa hér fina lokaler!
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Trots en kanonlokal sa finns
det alltid saker att forbittra.
I host utdkas schemat med
fler specialintensiteter -
bland annat skivstdng/kon-
dition, fler seniorpass samt
fler spinningpass.

L ——L_—.- ; — )
I host innehaller schemat dnnu fler spinningpass!
Spinningsalen, Sickla

Spannvidden i dlder bland
besokarna ar stor — som alltid

pa en Friskis&Svettis-anldggning. En typisk dag ser
ut enligt foljande: tidigt pA morgonen kommer de som
vill hinna med sin tridning innan skola/jobb. Under
dagen sedan &r det manga seniorer pa anldggningen

- antingen pa gymmet eller pa nagot av féreningens

Friskis&Svettis
Sickla:

seniorpass. Pa dagen kommer dven de som har moj-
lighet att trina pa dagtid. Framat eftermiddagen hittar
skolungdomar fran ndgon av de méanga skolor som
finns i omradet till gymmet. Runt 17-snéret startar
gruppaktiviteterna och anldggningen fylls pa med
jympa- och spinningmotionirer i alla aldrar.

Tréningens uppldgg och intensitet skiljer sig &t
mellan de dldre och de yngre men de flesta verkar ha
ungefir samma mal med sitt slit:

att ma bra, orka mer i vardagen, gilla sin kropp.

* Invigdes 2010
e Lokalyta: 1350 kvm

¢ Har gym, spinning
& tva jympabhallar

e Adress: Jarnvagsgatan 17,
131 54 Nacka

Text: Ulrika Fredén/Bosse Magnusson
Foto: Jan Johansson

ORMINGE

Takras gav tokrustat gym

Friskis&Svettis Nacka-Varmdé har dven en lokal i
Ormingehus,i Orminge Centrum.

Friskis&Svettis startades 1983 och har legat i

\ Ormingehus sedan 2002.

_ For drygt ett ar sedan rasade taket in pa gymmet i

Ormingehus. Taket drog med sig ett sprinklersystem som
pumpade ut enorma méngder vatten. Ingen person skada-
des, men skadorna pé lokalen var dvergripande. Férening-
ens existens stod ett tag och gungade.

Men man hankade sig
fram i tillfélliga lokaler
och kunde i slutet av
2009 oppna igen - nu i
nyrenoverade lokaler.

Renoveringen gav lo-
kalen en ordentlig
ansiktslyftning. Viggar
flyttades och ytan
disponerades om.

En liten jympasal togs
bort, det gav extra yta
till gymmet. Ny gym-
utrustning och special-
anpassat golv i jympa-
hallarna tillkom. Samt
en allmén uppfrisch-
ning av lokalen.

Det nya gymmet skiner fortfarande glinsande vitt och
nytt. Det &r full fart pd gymmet och har s varit de
senaste 10 mana-
derna, berittar
FREDRIK GYLLBORG,
gym- och recep-
tionsansvarig i
Orminge.

Friskis&Svettis
Orminge:

—Trots det ovan-
ligt vackra vidret
har tillstrémningen
varit bra hela som-
maren. Folk trott-
nar kanske pa att
sola och bada,
sdger han och ler.

e Invigdes 2002
e Lokalyta: 1750 kvm

e Har gym, spinning
& tva jympahallar

* Adress: Edovagen 2
132 30 Saltsjo-Boo

Text: Ulrika Fredén
Foto: Jan Johansson, bl a

friskissvettis.se/nackavarmdoe Friskis&Svettis Nacka-Varmdo 3




Allt fler foretag har forstatt vikten av ett hdlsoframjande arbete - ett hrett omrade som omfattar bland
annat motivation, fysisk formaga, stress och mentala fragor. Friska medarbetare har hdgre friskndrvaro
] ] och presterar bhattre.

Atlas Copco
valjer friskt!

— Nu har jag spelat i ndstan tre ar och det dr

roligare dn nagonsin!

Gymtriningen bidrar till att hilla honom pa

topp. Starka och smidiga muskler hjilper

att halla stabiliteten som krévs nédr man spe-

lar golf, berittar Anders.

Han forsitter:

— Jag spelar som bist dagen efter ett styrke-
pass pa gymmet.

Foretag
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Pa senaste arsmatet i april valdes den nya styrelsen.

Vem har ett 26© hemma?

Friskis&Svettis ar en idrottsforening. Du som tranar d&r medlem och pa arsmotet kan du vara med och valja vilka som ska

& g
r

sitta i styrelsen och hestaimma. Styrelsen har moten regelbundet, och dessutom ser man ocksa manga av dem svettas pa
traningsgolvet. Vill du kontakta styrelsen? Mejla till styrelsen@nackavarmdo.friskissvettis.se

Over att sitta under samma tak vilket under-
littar samordningen av friskvards-

arbetet.

— Vi vill kunna erbjuda véra medarbetare bra
forutsittningar till trining och ge dem forma-
nen att kopa tréningskort till rabatterat pris,
berittar Hanna Jacobsson.

Namn: Mats Persson
Funktion: Kassor

I styrelsen sen: 2008
Jobb/Yrke: Ekonomichef
pa HSB Bostad AB.
Hjdrtefraga: Ordning och reda
irdkenskaperna.

Trdnar: 2 ggr per vecka -
mestadels medeljympa.

Det visste du inte:

Agare till Nackas storsta katt
(10 kg hankatt)!

Namn: Tomas Eisner
Funktion: Vice ordférande
I styrelsen sen: 2005
Jobb/Yrke: Produktchef
iresebranschen.
Hjartefraga: Forsiljning
och marknadsforing.
Trdnar: 2-3 ggr per vecka,
mest jympa.

Det visste du inte:

Jag dr en hejare pé bearnaisesas!

Namn: Yvonne Borg
Funktion: Sekreterare

I styrelsen sen:2009
Johb/Yrke: Webbredaktor
Hjartefraga: Att
Friskis&Svettis bibehaller sin
hoga kvalitet och fortsétter
vara en traningsplats for alla.
Trdnar: Gym och jympa.
Det visste du inte:

Tycker att linedance ocksa
ar en rolig motionsform.

Namn: Per Johan (PJ) Carlsson

Funktion: Ledamot

I styrelsen sen: 2008

Jobh/Yrke: Tidigare personalman, utbildad
hélso- och friskvardspedagog, snart firdig
sjukgymnast.

Hjartefraga: Att F&S ér lattillgingligt och
inbjudande for alla. De allra flesta kan trina pa
négot sitt. Att man kan prova olika saker.
Tranar: Sa klart! Sommartid i 16parspéret och i
insjoar. Vinter: mer i gymmet, ibland jympa.
Det visste du inte: Svérslagen i fragesport -
speciellt geografi! Gillar flygplan, ritt s& hindig
bade i koket, med verktygsladan och vid sy-
maskinen.

Hanna Jacobsson arbetar som HR Communicator
pa Atlas Copco AB

Att det finns samband mellan hur ett foretag
mar och hur medarbetarna mar later som en
sjalvklarhet. Manga foretag dr mana om att
halla sin personal frisk, men sdttet skiljer sig
fran till foretag. Atlas Copco har valt
Friskis&Svettis Nacka-Varmdo.

ANDERS TAFLIN jobbar
pé Atlas Copco och
har kopt kort pa
Friskis&Svettis i
Sickla. Anders &r en
flitig motionér pa an-
laggningen, han tranar
minst tva ganger i
veckan - aret runt.

Utover gymtréining
konditionstrénar han en
del, rullskidor samt 16p-
ning. Eller roddmaski-
nen pa Friskis&Svettis i
Sickla.

’ , Jag gillar non-
profit idén med

Friskis&Svettis 99

Atlas Copco ér ett stort foretag med 4 000 anstill-
da utspridda i Sverige. Dirfor ser det hilsofram-
jande arbetet olika ut beroende pa var man
arbetar. Vissa produktionsanlidggningar har

egna gym. I Stockholm har foretaget i stillet
valt att skapa bra kontakter med de trédnings-
anldggningar som finns i Sicklaomradet.

— Det finns ju sd ménga bra alternativ och det
finns ingen anledning att tro att vi sjélva skul-

le gora det battre dn vad ni gor, sager HAN-

NA JACOBSSON, HR Communicator och
delaktig i arbetet med friskvéardsfragor pa

damn: Lennart Orenmark
Funktion: Ordforande
I styrelsen sen: Borjade som ledamot 2004 for att
aret ddrefter ta 9ver ordforanderollen. Dér befinner jag
mig sedan dess.
Johb/Yrke: Yrkesmilitir i flygvapnet under 80-talet.
Nu egen foretagare med inriktning pd management, af-
firs- och verksamhetsutveckling.
Hjartefraga: Ett 6kat samarbete mellan foreningarna
for att dra nytta av var samlade kunskap for att kunna
erbjuda dnnu biéttre trining. Mer inspiration och ut-

Varfor Friskis&Svettis?

— Jag gillar non-profit idén med
Friskis&Svettis - foreningsformen.

De har bra priser pa sina trédningskort och
man triffar trevliga, engagerade méanniskor.
Dessutom ligger Friskis&Svettis anldggning
i Dieselverkstaden nira mitt jobb, bara ett
par hundra meter ifran kontoret.
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kontoret i Nacka, som har cirka 600 personer
anstillda.

Hur arhetar Atlas Copco i Nacka med sitt
friskvardsframjande arbete?

Hanna Jacobsson berittar att de har haft steg-
tivlingar och att de érligen arrangerar ett
femkilometerslopp dér alla som deltar

antingen springer eller gér strickan.

— Alla har fri féretagshdsovéard men framfor allt
erbjuds de anstillda ett friskvardsbidrag for att f6-
rebygga ohilsa. Med friskvardsbidraget viljer den
anstéllde sjdlv var man trianar. En del vill trdna i
nérheten av dér de bor, andra vill tréna néra job-
bet i anslutning till arbetsdagen, sdger Hanna Ja-
cobsson.

Varfor avtal med Friskis&Svettis?
Atlas Copco bygger ett nytt hus i Sickla. Det
innebdr att alla Atlas Copco-bolag kommer fram-

Anders Taflin, Quality Manager Electric pa
Atlas Copco AB och motionar pa Friskis&Svettis
i Dieselverkstaden

Vad trdnar du?

— Mest gym. Dir trinar jag mycket bél, och
axlar, armar och ben. Tidigare gick jag pa
pass ocksa, oftast spinning, men inte nu. Nu
tivlar jag mycket i golf och pa vintrarna aker
jag Vasaloppet. Min styrketrdning gér ut pa
att stirka de rorelserna.

—Golfen &dr min grej, beréttar Anders.

Han spelade mycket som junior, sedan lade
han ned golfen for att ta upp den igen cirka
20 &r senare.

friskissvettis.se/nackvarmdoe Friskis&Svettis Nacka-Varmdo

Vad innebdr ordet halsa for dig?

— Att slippa vara forkyld, inte vara hingig -
traningen héller sddant borta. Nér jag
tridnar slipper jag att ha ont i ryggen, vilket
jag ldtt far de perioder jag inte trinar.

Men de hilsofrdmjande effekterna av tré-
ningen &r inte den frdmsta orsaken till att
Anders trinar. Han berittar:

— Det som driver mig &r fortfarande att
tdvla och prestera!

Sa talar en sann tivlingsménniska.

Text & foto: Ulrika Fredén

Namn: Lena Gardek

Funktion: Ledamot

I styrelsen sen: 2007
Johb/Yrke: Marknadskoordinator
Hjartefraga: Vill se F&S i fram-
kant inom friskvard/hilsa och
paverka var utveckling i verksam-
heten.

Trdnar: Step, styrka, 16pning/
intervalltraning.

Det visste du inte: Bakar
Bjorknis kanske godaste bullar.

Namn: Ellinor Darander

Funktion: Ledamot

I styrelsen sen: 2009

Jobb/Yrke: Jurist, arbetar som nota-

rie pa Forvaltningsritten i Linkoping.

Hjartefraga: Att alla kénner glidjen
iatt trédna.

Tranar: Gym och jympa ca 2-3 ggr
per vecka, joggning pa sommaren.
Det visste du inte: Har ett zoo hem-
ma. Néja, tvd hundar och tva katter
men det kéinns som ett zoo ibland!

friskissvettis.se/nackavarmdoe Friskis&Svettis Nacka-Varmdo

Namn: Anne Theorin
Funktion: Suppleant

I styrelsen sen: 2010
Johb/Yrke: Ekonom
Hjartefraga: Fa fler motionirer,
bra utbud och att "Hela Nacka
trdnar och mar gott".

Tranar: 3ggr/vecka

Det visste du inte: Jag éren
mistare pa att skota fiskdammar.

vecklingsmojligheter for vara funktionirer.
Trdnar: Minst en gdng/veckan, ofta utanfor
Friskis&Svettis pga tids- och logistikskdl .

Det visste du inte: Tavlingscyklist pd ungdoms- och
juniorniva i CK Bure, Halmstad.
Gillar att regera i koket och ir, enligt min familj och
vénner, ritt bra pa att laga mat.

Namn: Annika Christensen
Funktion: Suppleant

I styrelsen sen: 2010
Johb/Yrke: Arbetar just nu som
fritidsledare i Fisksiitra.
Hjartefraga: Ledarkvalitet, utbud
och musikbank.

Tranar: Ledare i medel, Ki-balans,
junior och senior.

Det visste du inte: Nyfiken, gillar att

vara ute i naturen och att resa och se
nya platser.
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UTBUD « SCHEMA ¢« PRISER

GALLER TILL DEN 19 DECEMBER. )
VI RESERVERAR 0SS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

JYMPASCHEMA hésten 2010

SVART TEXT= Stora Hallen, max 80 st.
ORMINGE

ROD TEXT= Lilla Hallen, max 28 st. KI BOX 23 st.

% = Kan hokas fran tre dagar innan.

JYMPA: bas » medel ¢ puls ¢ station ¢ ki box ¢ familje rygg ¢ senior ¢ start ¢ intensiv

OVRIG GRUPPTRANING: step ¢ aerohics ¢ ki hox ¢ core ¢ skivstang/kondition ¢ ki balans ¢ yoga ¢ dans

SPINNING: intro * bas * medel ¢ spinn/75 ¢ spinn/puls ¢ intensiv

SPINNINGSCHEMA histen 2010

ORM IN G E Max 30 st. Alla spinningpass kan bokas fran tre dagar innan.

-FORENINGSKORTET

Trana i Nacka och Stockholm fér 3 900 kronor.
Per ar! Kortet ar perfekt for dig som jobbar i stan
och bhor i Nacka/Varmdd, eller kanske tvdartom...
Tvaforeningskortet ger tilltrade till

. .. .. TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Friskis&Svettis Stockholms 14 anléggningar -
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 10.00 BAS utover Nackas tva. Det innehir att du far tillgang
. till ytterligare 750 pass (50 intensiteter) och 12
17.00 MEDEL 10.00 SENIOR 17.00 MEDEL 10.00 SENIOR 10.00 START 08.30 MEDEL 09.30 FAMILJ 1530 SPINN/MIX gym! Kortet géller ihop med — och har samma gil-
16.00 MEDEL tighetstid — som Allkort 12 man.
00 BAS 0 MEDEL 00 BAS 0 MEDEL 09.30 BAS 0.30 MEDEL 17.30 MEDEL SPINN/75 MEDEL SPINN/PULS MEDEL F&S Stockholms schema hittar du pa
18. 1.3 17.00 BAS % 1 1.3 93 103 - § www.sthim.friskissvettis.se
18.00 PULS/ 18.30 INTRO/BAS INTENSIV BAS Lm“‘\as\kd DELBETALA
18.00 YOGA* | 17.00 PULS/BAS MEDEL 18.00 CORE 16.30 BAS 10-30 DANS 15.00 PULS/BAS 19.00 SPINN/PULS N \ 3‘-""“ Du kan delbetala ditt arskort i var forening via
15.00 SKIVST/ Vill du utvecklas och fa anvinda dina “’S‘- Ta pa 9S> autogiro (galler o] tvafdreningskortet).
19.00 MEDEL 18.00 MEDEL 18.00 STEP % |18.00 AEROBICS % [17.30 PULS/MEDEL| 15.00 F&S MIX KOND % resurser till nagot positivt? 1 “a“dd“\k ) Fn’rlsexem“pel: 269 kr i manaden for Allkortet.
Har du kraft och tid att engagera dig SICKLA Max 25 st. Alla spinningpass kan bokas fran tre dagar innan. och Aldel"sgrans: 18ar.
19.15SKIVST* | 18.00 DANS % 19.00 RYGG 19.00 MEDEL 16.00 CORE i ett ideellt uppdrag? ENGANGSBILJETT
Har du férutsittningar att inspirera Testa traningen en gang fdr 125 kronor.
20.00 19.00 STATION L G 19.15 SKIVST/ 17.00 PULS/ och leda? TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Ldser du kort inom en vecka drar vi av beloppet
PULS/MEDEL - KOND % MEDEL Tadach - bli funktioni (mot uppvisande av kvitto).
a da chansen 1 TUnKtionar
et . = .. 06.45 BAS MEDEL
19.15 SKIVST/ 2000 MEDEL | 20.00 INTENSIV i Friskis&Svettis Nacka-Varmdo! MEDLEMSKAP
KOND % : : 10.00 MEDEL 100 kr/kalenderar for vuxna.
Att vara funktiondr i Friskis&Svettis 16.00 MEDEL 50 kr/kalenderar for bam 2-5ar.
. . .. . . nos " Alla som @r medlemmar dr forsékrade i samband
SICKLA SVART TEXT= Stora Hallen, max 80 st. ROD TEXT= Lilla Hallen, max 20 st. innebdr att bidra till manniskors val- 17.00 MEDEL ar BAS med triningen.
Vi‘ssa intensiteter tar.in féjirre antalldheltagcjire ) . . beﬁnnande, halsa, lust och gladje. 17.30 MEDEL BAS SPINN/75 MEDEL BARNPASSNING samt barntillatna pass
(till exempel Step, Skivstang/Kondition, Ki * = Kan bokas fran tre dagar innan. Det innebar ocksa ett nytt fritidsenga- ) N . . X
Box). Se hemsidan for info. . . 18.30 INTRO/MEDEL MEDEL MEDEL Mer info om vilka pass som vi har barnpassning pa
gemang, att méta nya utmaningar och 19.00 hittar du pa var hemsida
e .. o . MEDEL L .
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG mOJ|I?hetet‘, att traffa nya man"nlskor www.friskissvettis.se/nackavarmdo
och fa ett helt nytt och stort natverk. 19.30 BAS FAMILJEJYMPA
ionar i Fricki i Barnet har eget jympakort (50 kr per sd@song +
1130 MEDEL | 07.00 MEDEL | 10.00SENIOR [11.30KIBALANS*| 10.00SENIOR | 08.30 FAMILJ 10.00 BAS Som funktiondr i Friskis&Svettis mediemskap), Valfri vuxen far fblja med pa passet
Nacka-Varmds blir du en av ca 130 N p)- ) pa passet.
. o OVRIGA KORT
16.30 PULS/ funktiondrer och far en egen plattform "
15.30 RYGG 16.30 MEDEL 11.30 MEDEL MEDEL 11.30 MIEDEL 10.00 MEDEL 11.30 MEDEL . Nacl torsta id gtt fp . Ovriga priser hittar ni har Till exempel FaR-kort (triining pa recept) samt
I'en av Nackas storsta idrotisioreningar. fﬁal':]t Pat‘t'?" h;!ms:(da ’ vart Seniorkort kan du fa mer information om i
16.30 BAS 1630 YOGA | 16.30 MEDEL 17.30 BAS 16.30 PULS/BAS 11.00 BAS 17.00 MEDEL ) ) PRISER hosten 2010 wwwriskissettis.sefnackavarmdo nagon av vara receptioner eller pa var hemsida
Rekrytering under hdsten 2010 www.friskissvettis.se/nackavarmdo
17.30 MEDEL 17.30 CORE 17.30 BAS 18.30 MEDEL 1730 MEDEL | 16.00 F&S MIX 18.30 BAS Vi kommer att utveckla vart utbud och
behover flera nya ledare. 2 .
18.30 SKIVST/ Under hdsten 2010 kommer vi att ek ( , . MEDLEMSFORMAN
18.30 STEP * 18.00 START * KOND % 19.30 YOGA * . . R . Kort Autogiro 12 man 6 man 1man
genomfdra nista rekryteringsomgang.
Tvaféreningskort — 3900 — — - i H
18,30 KI BALANS |  18.30 MEDEL Intresserad? 9 Trana for en femtiolapp
Mejla var verksamhetschef Allkort 260 2900 1900 545 Du som &r medlem i Friskis&Svettis Nacka-Virmdé
19.30 SKIVST/ sven@nackavarmdo.friskissvettis.se 4na i vi foreni i
KOND % 19.30 KI BOX * Allkort ungd/senior 205 2500 1500 495 kan testa att trana i vilken F&S-forening du vill.
Vilj mellan 150 foreningar — fran Kiruna till Paris.
*
Allkort dag 225 2500 1500 — Du betalar max 50 kronor for ditt triiningspass
S 1 A Allkort ungd 13-15 ar — 2000 1400 — oavsett om du valjer jympa, gym eller spinning.
GYM odppettider hosten 2010 i ot e :
Obs! Entrédorrar & kassan stings 30 minuter fore stangning. Jympa + 15 1900 1200 B Ta med dig traningskldderna pa resan. V
Ovr. grupptraning Och glom inte F&S-kortet!
R . . . Jympa+
PLATS MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG dur. rupptréning 125 1300 900 - Adresser till alla F&S
ungd/senior
i vdrlden hittar du pa
ORMINGE 9-22 7-22 9-22 7-22 9-20 8-18 8-20 www.friskissvettis.se
Ungdom =13 ar - 20 ar. Senior = 65 ar och dldre
L . s 1 ) Gt
SICKLA 6.30-22 6.30-22 6.30-22 6.30-22 6.30-20 8-18 8-20 SOM FUNKTIONAR blir du rik pa harliga méten * = Galler mandag - fredag, fran ppning till kI.15.00 .
= Autogiro (I6pande manadsbetalning). Bindningstid minst 12 manader.

6 friskissvettis.se/nackavarmdo * Friskis&Svettis Nacka-Varmdo friskissvettis.se/nackavarmdo ¢ Friskis&Svettis Nacka-Varmdo




KORT"

N ARS Kanner du

igen foremalen?

Hitta dem inne pa var
anlaggning i Sickla.
Tavlingsformular hamtar
du i receptionen.

thuLA O
Hitta ratt och runt!

P DU KAN VINNA
[} ey ETT ARS
- ai. T3
"a,, ALLTRANING!
P . 0
BILD 1 g / Mey, 4y
dlfl”
J’afay
(1)K
BILD 2 I[sfalle/
—
/ PO e, \\\
S
v &4/ )
-o-_"_ _: =i ._."
A8
BILD 4 BILD 5

BILD 3 (jo, faktiskt inne pa anlaggningen)

Som medlem i Friskis&Svettis Nacka-Varmdo
far du dessutom:

oFpet varje dag

MANDAG
TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG
SONDAG

ORMINGE:

09.00 - 22.00
07.00 - 22.00
09.00 - 22.00
07.00 - 22.00
09.00 - 20.00
08.00 - 18.00
08.00 - 20.00

SICKLA:

06.30 - 22.00
06.30 - 22.00
06.30 - 22.00
06.30 - 22.00
06.30 - 20.00
08.00 - 18.00
08.00 - 20.00

IF Friskis&Svettis Nacka-Varmdo:
Orminge & Sickla: Tel 08-715 73 46
All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/nackavarmdo

e Sveriges storsta traningstidning Friskispressen (6 nummer per ar)

o Olycksfallsforsakring som galler nar du tranar hos oss
¢ 10% rabatt pa Ga & Lopkliniken
¢ 10% rabatt hos Gustav Richert - sjukgymnast/naprapat/physioterapeut

e Samt - inte minst - mdjligheten att paverka foreningens framtid!




