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DANSARE. Lamin dansar hiphop fyra dagar i veckan.

mat&traning & Zumba

Hang med oss pa Friskis&Svettis traningsresa till Portugal i oktober }




ordféranden har ordet

Nya snyggingar

o ohe

&

Det tranas som aldrig forr i Sollentuna.

P4 bara négra ér sa har vi, idrottsféreningen
Friskis&Svettis Sollentuna, niistan fordubblat vart
medlemsantal och intresset bara dkar.

Dirfor satsar vi nu pa en expansion och hoppas att
inom snar framtid kunna erbjuda dubbelt sa stora
trdningsytor och ett fantastiskt gym.

Vi ar redan i utveckling och forandring.

For att klara att hélla ordning pa allt praktiskt som
det innebdr att driva en egen triningsanldggning
har vi utokat var anstéllda personal.

Det krivs ett brinnande intresse, struktur- och
organisationsférmaga for att héalla ordning pa alla
oss ndra hundra stycken ideella, entusiastiska
funktiondrer som tillsammans ser till att du kan
trana. Fran morgon till kvéll, varje dag, aret runt!

Far jag presentera var personal:

Anki Brink, vér verksamhetsledare som ansvarar
for den praktiska driften av var verksambhet.

Anki har arbetat med tréning i alla dess former hela
livet och kan Friskis&Svettis utifran och in.

. Anki dr ocksd vér “trdningschef” och brinner for

Flard

Pigg

ordforande i idrottsforeningen F&S Sollentuna

att skapa bra tréning for dig och alla medlemmar.

Susanne Bick, var nye receptionsansvarige
ekonom/adminstrator. Ansvarar for ALL adminis-
tration och ekonomi som bara maste goras for att
verksamheten ska fungera bra.

- Hon ér en riktig ordningsménniska och en hejare

pa IT vilket kommer vil till pass hos oss. Susanne
har ett 1angt forflutet som jympa/aerobics ledare sa
henne kommer du dven triffa pa traningsgolvet!

Sama Mielig, gymansvarig och gymmets eldsjil!
Han #gnar storre delen av sin tid at att utveckla och
bygga upp vart nya gym till en stolthet.

Sama bestidmde sig i unga ar for att gymtrining dr
hans grej. Nu &r han en vilutbildad F&S gym-
instruktor fylld av idéer och entusiasm, sa hall i er!

Tommy Gustavsson, var oumbirlige. Ni som &r
morgonpigga kidnner Tommy sedan lidnge for tack
vare honom kan vi 6ppna 07.00 tvéa dagar i veckan.
Idrott och tréning dr
Tommys grej. Han &r
béade hockeydomare
och orienterare.

Vilken harlig tid
vi gar till motes!

Sven Egnell,

sven@sollentuna.friskissvettis.se
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HIP. Lamin Holmén tréanar for att klara flera akrobatiskaLstreetdan.c-esieg.

Lamin vill bli professionell
dansare. Han har tranat
hiphop i manga ar.

Fyra dagar i veckan dansar
han pa Balettakademien.
Det kostar honom 6 000
kronor per termin.

— Jag hetalar det sjdlv genom att job-
ba som telefonforsiljare, sdger Lamin
Holmén, 17 ar och hiphopare.

Han ér fodd i Sverige, med en pappa
fran Gambia och en mamma fran Sveri-
ge. Nu gir han sista dret i Rudbecks

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

gymnasium, samhéllsvetenskaplig linje
med inriktning fred och konflikt.

Som vdrd pa Friskis&Svettis tjanar han
ingenting eftersom alla funktiondrer
jobbar ideellt. And drar han pa sig den
rodvita trojan och dr en leende pass-
vird, tre timmar varje torsdag.

— Det ér bra att ha p& CV:n och jag
far ett gymkort. Jag behover bli starkare
for att kunna gora akrobatiska danssteg.

Sedan ett halvér tillbaka dr Lamin
med i dansgruppen Babydollz som be-
star av 17 tjejer och tva killar. T véras
var de med i TV4:s program Talang och
kom till semifinal.

i e e

Det gdller att pussla for att fa tiden
att ridcka till dans, trining, skola och
laxor.

— Jag pluggar pa taget till och fran
dansen och gymmar pa héltimmar.

Magen dr Lamins favoritmuskel, for
att det kidnns sd mycket och &r jobbigt
att trina.

— Jag maste pusha mig sjilv hela
tiden, sdger Lamin som &r hyfsat nojd
med sin mage. Magtrining dr bra for
héllningen och ger stabilitet.

— For att klara streetdance, hiphop,
popping, locking och breaking madste
man vara riktigt stark. ®

LAMINFAKTA:

¢ Fodd 1 januari.

e Har 733 vanner pa
Facebook.

e Lyssnar pa 50 Cents
och Frisprakaren.

e Gillar filmen
Slumdog millionair.

* Kollar pa
http://www.sdk
europe.com/I-en/ £
video-street-dance-

kemp/
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HIPHOPFAKTA

Hiphop - vad ar det?

Hiphop ar en musikstil som vaxte fram
i USA under mitten pa 1970-talet och
blev en stor del av modern popkultur
under 1980-talet.

Musiken bestar av tva huvuddelar:
rappande (MCing) och DJs (bakgrunds-
musik genom beat och scratching).
Hiphopkulturen anses besta av fyra
konster, aven kallade hiphopens fyra
element: MC-konst, DJ-konst,

graffiti och streetdance.

Hiphop — musiken historia

70-TAL

Afrika Bambataa borjade som DJ pa
olagliga kvartersfester som arrangera-
des pa gatorna. De tjuvkopplade strom
fran gatlamporna till PA-anlaggningen.
Bambataa rappade om att géngen pa
gatorna skulle gora upp i rap battles
istallet for att slass och morda pa
gatorna.

80-TAL

Run DMC som sam-
plade inte bara

disco utan dven rock
och gav hiphoppen
ett hardare sound.
Storsta hit var en du-
ett med heavy-metal-
gruppen Aerosmith.

90-TAL

Dr Dre och Snoop
Dog kérde opolitisk
gangsterrapp.

2000-TAL

Under senare ar har
hiphopen i USA blivit
mer och mer rumsren
och kommersiellt
framgangstrik vilket
manga kritiker anser
lett till en urvattning
av musikstilen. Trots
det, sa lever hipho-
pen kvar.

Eminem ar den artist
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testa hiphop

Dansa hlphop
med Lamin
Fredag den 15
och 22 oktoher

ki 18.00 -19.00

i Stora hallen.
Kladsel: Inte tajt.
Gratis for med-

N lemmar.
som salt flest album
Il hioh i Icke medlemmar
av alla hiphopartister betalar 80:-.

i hela varlden.

friskissvettis.se/sollentuna ¢ Friskis&Svettis Sollentuna



JYMPALEDARE
namn: Katarina Svensson
traningspass: jympa
medel, l6rdagar 16.00
och mandagar 20.00.
favoritmuskel: Ryggen.
Den héller mig upprétt.
gor utanfor tranings-
golvet: Umgas med famil-
jen, jobbar som produk-
tansvarig paTarkett och
ar i tradgarden. Alskar att
satta fron och se hur dem
vaxer upp.
laser: Leva.

SPINNINGLEDARE
namn: Jenny Lepin
traningspass: spinning
bas tisdagar 19.15 och
spinning medel

fredagar 17.15.
favoritmuskel: Hjartat, det
svarar sa bra pa traning.
gor utanfor tranings-
golvet: Gar pa bio, traf-
far vanner, familj och
mina gudbarn, gosar med
mina fyrbenta hariga och
jamande alsklingar och
njuter av allt Stockholm
har att erbjuda.

laser: Amelia.

JYMPALEDARE
namn:Tommy Eriksson
traningspass: jympa
medel torsdagar 18.00
och séndagar 17.00.
favoritmuskel:
Ryggen, finns manga
tunga skona évningar
och jag ar ganska
stark i den.

gor utanfor tranings-
golvet: Ar i gymmet
eller jobbar pa L&W

i Kista med att bygga
maskiner som testar
papper. Cyklar till
jobbet aret runt. Bara
satta pa dubbdack.
laser: Body — handlar
om traning, kost och
forskning.

X

namn: Malin Ullman
traningspass: aerobics
sondagar 16.00,

step mandag 19.30.
favoritmuskel:
vadmuskeln - man flyger
sa bra med den!

gOr utanfor tranings-
golvet: ar arkitekt och
gymnastikgalning...
laser: unnar mig alltid
lang frukost med
morgontidningar.

namn: Maud Karlberg

traningspass: spinning bas torsdagar 18.00 och l6rdagar 9.30.

stjarnor

Vet du var hamstring

faster? Om inte, kan
du fraga hostens nya

jympa-, spinning-

och gyminstruktorer.

De ar nylarda pa

muskler, fysiologi och
traningsuppbyggnad.

Mot hdstens nya
stjarnor pa

traningsgolvet.

GYMINSTRUKTOR
namn: Sama Saad Mielig
traningspass: intruerar
onsdagar och fredagar.
favoritmuskel: Hjartat,
den basta delen av mig.
gor utanfor tranings-
golvet: Ar personlig
trénare, civilingenjor i
datateknik, pluggar
traning, har jobbat med
styrketréning i 12 ar

och blir nu gymansvarig,
gyminstruktor och
traningscoach i
Friskis&Svettis.

laser: City och Metro

favoritmuskel: rumpan - om den ar valtranad.

gor utanfér traningsgolvet: vilar, springer, laser, jobbar och skidaker.

laser: PS - Personlig Utveckling och Psykologi.

GILLAR DUTRANING OCHVILL DU BLI LEDARE ELLER INSTRUKTOR?
Ny utagning sker i host. Utbildningen bekostas helt av Friskis&Svettis och i gengald
leder du pass i tva ar. All info pa hemsidan: www.friskissvettis.se/sollentuna

Friskis&Svettis Sollentuna e friskissvettis.se/sollentuna

" GYM-
"’ GUIDNING

Lar dig tekniken,

hitta ratt maskiner och
fa grunderna.
Varje sista sondag i
manaden ki 15 - 16.
Gratis for
medlemmar.

Spinning-start
Lar grunderna och

bli kung i Bla hallen.

En timme dar vi gar igenom
teknik, instdllning av
cyklar och tranar

ett 45-minuters
startpass.

Perfekt for dig som vill trana
kondition och henstyrka,
utan krangliga steg och
kombinationer. Pa cykeln

ar det bara att trampa pa!
Varje mandag klockan 18.00
hela september.

foull2) -

Sexn ODenen haa Fricais sch Sveedtin

Sean Banan skakar rumpa och piskas pa F&S Taby.
Kolla YouTube klippet:
http://www.youtube.com/watch?v=Sdw0QfNuGuQ

gym instruktorer
och gymvardar sokes

Vi utvidgar traningsytorna.
Gymmet kommer att bli mer dn
dubbelt sa stort.

Darfor behover vi bli flera,
inspirerande gymfunktionarer —
bade instruktdrer och vardar.

Ar du intresserad av styrketrdning, trivs i
gymmiljo, dr trdningsvan och
gillar att prata med folk?
Kontakta Sama, gymansvarig:
sama@sollentuna.friskissvettis.se

BOKA GYM-
INSTRUKTION!

Ju mer kunskap du har om
anatomi och teknik, desto
hattre och effektivare blir
traningen.Vara instruk-
torer kan minst 100 grund-
ovningar. Boka dem!

GRUNDINSTRUKTION
Da far du ett personligt pro-
gram. Pris 100:-.

FORTSATTNINGS-
INSTRUKTION

Du far ett nytt program att
trana vidare med. Pris 100:-.

AVANCERAD
INSTRUKTION
Traningsuppldgg och rad-
givning mot ett langsiktigt
mal och vi ses vid 2-3 till-
fallen. Pris 250:-.

Boka via receptionen.
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FREDAGAR 18.00-19.00
Zumbagastspel utanfor
ordinarie schema och
traningskort.

Pris: 50:-/gang for
F&S medlemmar med
aktivt traningskort.
100:- for icke
medlemmar.

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

Mer info:
www.zumbatwinz.se
kontakt@zumbatwinz.se

traningstips

Anki Brink, verksamhetsledare,
personlig tranare, jympaledare
och gyminstruktor svarar pa dina
traningsfragor.

mat & traning

Rekommenderar du nagon speciell diet?
— Det finns massor av olika kostrad och teorier
om vad som dr den ritta metoden for att bli
smalare, starkare och utvecklas i tréningen.
Att generellt sdga att en metod dr bittre dn
en annan, fungerar inte. Det 4r som att pasta
att en traningsform &r béttre 4n ndgon annan.
Allt beror pé vad du vill uppné och vad du
har for forutsittningar.

— Vill du bli storre bor du bygga muskler,
vilket du gor lattast i ett gym.

Dirmed inte sagt att styrketréining inte
funkar om du vill gé ner i vikt, det gar alldeles
utmérkt. Muskler okar forbrianningen.

Vill du fa bittre kondition rekommenderar
jag spinning, pulsjympa eller att du sticker ut
och springer eller joggar.

Jympa dr en utmirkt trdningsform, dér far
du allt, en bra genomkdrare for hela kroppen.

— Sedan kan du komplettera med olika pass
som har olika inriktningar:

Styrka: core, cirkelfys, skivstang.

Kondition: spinning, pulsjympa.dans, step
och aerobic.

Smidighet och balans: yoga och ki balans.

— Mitt kostrad dr att du ska éta ett mal mat
eller ett mellanmal ett par, tre timmar innan du
trénar.

Sen, beroende pa vad du at innan passet
och hur hart du trinat, bor du édta igen inom en
timme efter triningspasset. D& utnyttjar du
energin maten ger och nédringsdmnena du till-
for pa bista sétt. Gidrna ndgon mejeriprodukt
for att fa i dig proteiner.

Forbranningen dr fortsatt hog cirka en
timme efter triningspasset, sa passa pa och it
gott och rejilt.

Maste jag dricka under passet?
—Nej. Varar triningspasset en timme eller
mindre ricker det att fylla pA med vatten innan
trdningen, gérna successivt under hela dagen.

Se sen till att fylla pa vitskeforraden efterat

sd att du ersitter det du forlorat under passet —
cirkaen liter. ®

Nésta gang handlar Ankis tips och svar om att
vara sjuk och om man ska trana eller gj.
Mejla dina fragor till:
anki@sollentuna.friskissvettis.se
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F&S Sollentuna

Sollentunas storsta idrottsforening
med 3 544 tranande medlemmar.

Borjaett
hytt liv

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

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

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

Forsakring

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

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

Trana var du vill

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

TRANAR FOR LIVET. 13 procent av alla sju-
aringar har motoriska problem som skapar
svarighet med inldrning och koncentration.
Men det géller inte juniorerna pa F&S!

Friskis&Svettis
Sollentuna bildades
1984 och har i dag

3 544 medlemmar.

Vi erbjuder 56
grupptraningspass

i veckan.

Gymmet ar oppet
varje dag, fran morgon
till kvall.

F&S Sollentuna har 92
ledare, instruktorer,

vérdar och dvriga 4 i Hir&i
funktiondrer som %vy
engagerar sig ideellt

i foreningen. ‘/
Vilkommen till oss!

SOLLENTUNA

friskissvettis.se/sollentuna * Friskis&Svettis Sollentuna 5



Schema haost

010

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

MANDAG

[ ] =storaHallen, max 70 st.

TISDAG

ONSDAG

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

TORSDAG

FREDAG LORDAG SONDAG

07.00 . )
Foraldrafritt!
Junior

09.00 6-124ar.
09.30 BAS *

JUNIOR
10.00 SENIOR™ SENIOR® SENIOR® 58 SENIOR® FAMILJ® VIEDEL
11.30 BAS® MEDEL® YOGA * MEDEL

CIRKELFYS

16.00 MEDEL AEROBICS

MEDEL
17.00 MEDEL* BAS® MEDEL ﬂﬁg

BAS
17.30 RYGG® SKIVSTANG
18.00 BAS* CIRKELFYS PULS MEDEL® GASTPASS

i * KI BALANS
SKIVSTANG/ x a3 =
18.30 | Spin)2xasmin  BAS DANS AEROBIC /Barntillétet\
Barn9-12 ar
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL ( kan jympa ihop
SKIVSTANG med vuxen

19.30 S Y0GA®  RONDITION (A BAS* \medlem-
20.00 MEDEL \ MEDEL CORE s CIRKELFYS

dagarna 26 september, 24 oktober, 21 november. Start 17.15-19.

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

= En gang i manaden. Datum, tid och
traningsform hittar du pa hemsidan.

<

Q - -
B; ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
o

[72]

(%]

S 17.15 MEDEL S EveL
£ 18.00 ~ | STARUBAS MEDEL BAS

oy A e

= (SKIVSTANG+) - Aldersgrans

s 19.15 SPIN 2o BAS ¥ MEDEL75min MEDEL pé spinning 13 4r.

S ) Lingd minst

D% SKIVSTANG/SPIN (KOMBI) 147 cm.

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

g

>

[FH ]

17, \/l Oppet varje dag.

8 MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

—

g 08.00-21.30 | 07.00-21.30 | 08.00-21.30 | 08.00-21.30 | 07.00-20.00 | 08.30-17.30 | 09.30-19.30

o

n

ALLTRANING

GRUPPTRA

NING =

STYRKETRANING = gym + cirkelfys

12 manader

6 manader

3 manader

1 manad

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

MEDLEMSKAP

For att trdna hos oss
maste du vara medlem
i idrottsforeningen

Friskis&Svettis.

Medlemsskapet galler

— As“
Alltraning S“"“ﬂ 2700 1900 1300 500
Grupptraning 2150 1500 1050 400
Styrketraning 2150 1500 1050 400
2-férening 3900 3

Alltraning

1350

kalenderarsvis och
kostar for 2010:

100 kronor for ungdomar
och vuxna.

50 kronor for barn/junior
3-12ar.

Grupptraning

1050

750

300

Som medlem &r du

Styrketraning

1050

750

300

forsdakrad pa traningen.

Alltraningskort kan ej kdpas av ungdom yngre &n 16 ar.

6

Vi tar emot FriskvardsChecken

friskissvettis.se/sollentuna ¢ Friskis&Svettis Sollentuna

Utbud i host ...

VALJ KORT - vad vill du trdna?

Alltranings-kortet

ger dig mdjlighet att trdna allt helt
ohegransat — jympa, spinning, gym,
step, aerobhics, skivstang, cirkelfys.

Grupptranings-kortet
inkluderar all traning som sker i
grupp - jympa, spinning, step,
aerobhics, skivstang och cirkelfys.

Styrketranings-kortet
gor att du kan gymma narhelst du vill.
Inkluderar aven cirkelfyspassen.

VALJTID - hur Iinge vill du trdna?
12 man, 6 man,3 man
eller 1 manad.

Kortet galler fran inkdpsdatum.

TVAFORENINGSKORT

Galler for all traning i F&S Sollentuna
och ytterligare en F&S-forening i
Stockholmsregionen.

Kostar 3 900 kronor (+ medlems-
avgift 100:-/ar) och galler 12 manader
fran inkdpsdatum.

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

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.

250 kronor/manad for Alltraning 12
man. Inklusive serviceavgift.
Aldersgrins ar 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen. Junior
utan vuxen loser juniorkort for
250 kronor/sdsong.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen. For familjer
som enbart vill ga pa familjejympa
kostar det 250 kronor/sdasong/familj.
Varje deltagare loser medlemskort
(sa forsakringen galler).

TRANA FOR EN 50-LAPP

Medlem med aktivt traningskort kan
tranai en annan Friskis&Svettis-
forening for 50 kronor/gang.

TRANA ALLSIDIGT OCH EFFEKTIVT
BASJYMPA Rejilt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som bygger
upp styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Bas ar helt hoppfritt, men innehaller lite jogging
eller andra steg som ”lattar” fran golvet.

MEDELJYMPA Hégt tempo och en del hopp
Passar dig som &r van att réra pa dig och vill ha
mer kravande styrke- och konditionsévningar.

TRANA STYRKA

CORE Rygg, mage och balstabiitet

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,

stabilitet, balans och rérlighet. For dig som

ar traningsvan.

Nivan ar medel, men manga 6vningar kan du vélja
att gora bade mer eller mindre kravande. Core
innehaller ingen konditionstraning.

CIRKELFYS styrka i stationer

Ovningarna &r funktionella och utmanar din
teknik. Du trdnar styrka, balans, rorlighet,
koordination och kondition pa ett tufft och
sportigt satt. Redskap som skivstanger, brador,
vikter, bosubollar anvands.

Passet kraver traningsvana och kroppskontroll.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp
Styrkeuthallighet for ben, hofter, rygg, mage,
brost, axlar och armar. Belastningen anpassas
genom att anvanda skivstangens egen vikt eller
lagga pa tyngre vikter.

SKIVSTANG/KKONDITION Styrka och kondition
Skivstang med en konditionsdel pa slutet. For dig
som ar valtranad. Intensitet och belastning ar hog.

SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI)
Skivstang och spinning 2x45 minuter

Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning foljt av 45 minuter spinning.

Engangs-
biljett
Testa traningen
for 80 kronor.
Ldser du kort inom en
vecka drar vi av
summan pa kortpriset.
Sa spar kvittot!

STARK PA SKIVSTANG. Nytt pass pa torsdagar klockan 17.30. En timmes styrketrining som avslutas med en syretopp.

TRANA LUGNARE

YOGA Lugnt och meditativt

Ett lugnt, meditativt pass for dig som vill stanna
upp, reflektera och bara vara. Med sakra och
trygga 6vningar fér andning, rérlighet, balans och
styrka. Du behover inte ha trdnat yoga innan.

KI BALANS Frigorande, fokuserat och lugnt
Ki balans ar ett barfota pass. Med skéna och
avspdnda rorelser trdnas balans, rorlighet,
kroppskannedom, narvaro, avspanning och
andning. Ovningarna &r enkla och inspirerade
av qi gong, yoga och pilates.

RYGGJYMPA Siker traning for rygg och nacke
Har kan du bygga upp styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sékra rygganpassade
6vningar. Intensitet och belastning ligger strax
under basniva.

SENIORJYMPA Jympa pa dagtid

En lagre intensitet an basjympan, med lugnare
tempo och lattare belastningar. All styrketra-
ning pa golvet ar vid ett tillfalle och konditions-
traningen sker i ett avsnitt, sa att 6vningar ska
kunna goras i lugn och ro.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER
PULSJYMPA Jympa med mer konditionstraning
Ett langre konditionsavsnitt med roliga steg, 6s
och pulshdjande 6vningar. Kortare styrketraning
vid ett tillfalle. Puls passar dig som ar van att
jympa, gillar tempo och rérelseutmaningar.

AEROBICS Fullt 6s och koordination

Passets har ett langre konditions-avsnitt med
stegkombinationer som byggs ihop i block.
Dessutom trdning av styrka och rorlighet.

STEP/AEROBICS Utmaning pa brada
Ett pass med ett langre konditionsavsnitt med
fartiga och kul stegkombinationer pa brada.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Disco, jazz, latino, funk, swing. Rérelserna ar
enkla med mycket kénsla och attityd. Inga svara
steg, bara att hdrma och ha kul.

TRANING FORYNGRE
FAMILJEJYMPA Unga och dldre ihop
Rérelselek for barn 3-6 ar och vuxna
tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik.

JUNIORJYMPA For barn 6 - 12 ar

Ett 45-minuters pass som vaxlar mellan fullt

6s och vila. Vatskepaus i mitten.
Tranar kroppsuppfattning och grund-

fardigheter som styrka, kondition, balans, hall-

ning, strack och vrid i kul évningar.
Junior ar for barn 6-12 ar.

CYKLAIGRUPP

SPINNING Konditionstraning pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sakert
och skonsamt satt utan koreografi.
Belastningen bestammer du sjalv.
Spinning finns i start, bas, medel och i
kombination med skivstang.

STYRKETRANA SJALV

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

10 oktober

Oppet hus med

maratontjympa!
Utmana din

granne och

dig sjdlv.Jympa
timmar i strack. Eller
glid i gymmet, hitta nya
steg pa stepen, spinn
loss till ett rockpass och
avrunda med ett tufft
cirkelfyspass.

Alla dr valkomna!
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Vad onskar du & vad du vill ha bort?

Friskis&Svettis Sollentuna ar i forandring. Snart vantar ny lokal, storre gym.
Vad vill du ha? Klatterrep i taket, Ioparbanor, flera handduschar, barnrum?

Félj med pa

En Friskis&Svettis-vecka med
Alicia & Tania som kor jympa och
zumba och Inga-Lis som leder

ki balans och dans.

Dessutom cirkelfys, core, rygg,
seniorgym och skivstdng med nagra
av F&S bista ledare.

Yoga varje morgon eller stavgang/
jogging ldngs i soluppgangen pa den
underbara och orérda stranden. Varje
dag dr det 16ptréning.

Vi har ocksa tréningsskola, work-

shop och foreldsningar pa kvillen.

Hing med pé en aktiv semester
dér du sjélv bestdimmer vad och hur
mycket du vill tréna.

Resan arrangeras i samarbete med
Springtime Travel.
Mer information pé var hemsida.
Boende, pris och anmélan pa
www.springtime.se

Ange F&S Sollentuna
nir du anméler dig, s&
deltar du i en utlottning.
Vi ses vid havet!

FRAGA MIG OM RESAN
Mejla:ingalis@sollentuna.friskissvettis.se
Eller ring: 0708-20 19 25

traningsresa till
Monte Gordo i Portugal!
16 — 23 oktober

Elisabeth Svensson, ar

van jympare men kor nu
styrketraning i gymmet.
Supergillar de tre l6pban-
den som gor att hon ej
behover vanta.

Onskar:

— Langa F&S-strumpor,
inte bara korta utan skaft
som finns numera.

Bort:

— Hardrocksmusiken i gym-
met ar jobbig.

Vaderna ar favoritmuskel.
— De ar sa skont att stracka
ut dem.

Victor Caballero, 75 kg,
ar i gymmet just nu for
han vill bli stérre och
vaga 80 kilo.

Onskar:

— Oppet till 22. D& hinner
jag trdna efter jobbet.
Bort:

— De sma lappana. Det ar
sléseri med papper och
milj6. Det racker val med
att logga in pa datorn.
Magen ar favoritmuskel.
— Malet ar magrutor for
det ar absolut snyggast
och bra for hallningen.

Birgitta Ramstrom, ar
pensiondr och jympar tre
ganger i veckan .
Onskar:

— Markiser och baspass
klockan 17.00.

Bort:

—Trangseln pa vissa pass.
Det ar skont att kunna ta
ut rorelserna.
Favoritmuskel ar
vaderna.

—Jag cyklar varje dag
aret runt.

TISDAG

FREDAG
LORDAG
SONDAG

MANDAG, ONS,TORS 08.00 - 21.30

07.00 - 21.30
07.00 - 20.00
08.30-17.30
09.30-19.30

Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vag 3A,
/'ilgﬂ Sollentuna. Tel 08-35 01 02.

f\,é_/ All information om traningen hittar du pa
www.friskissvettis.se/sollentuna



