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VEM VILL DU HA?

Valj och vraka bland de nya traningscoacherna
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ANNONS

Nu lanserar Friskis&Svettis Stockholm
egna traningscoacher, som finns att boka
for personliga konsultationer .

Vad skulle du anvanda
en traningscoach till?

Sofia Kjellman, 20, job-
bar pa Ica, Vasastaden,
tranar step och gym:
—Jag skulle vilja fa
hjalp att veta hur man
ska kombinera traning
pa basta satt —i gym,
med cirkeltraning och sa

Britta Soderstrom, 31,
ldkare, Sodermalm, tra-
nar intensivjympa och
skivstang:

—Tekniskt utférande av
framfor allt styrketra-

ning, men aven kondition.

Sa att man forstar varfor
man gor det man gor.

Hakan Larsson, 48, pro-
cessoperator, Jarfalla,
brukar promenera:
—Jag tranar aldrig, men
om jag fick gratistid med
en traningscoach skulle

jag vilja ha tips om grund-

och konditionstraning.

Anders Gyvall, 35,
butiksagare, Kungshol-
men, tranar styrketra-
ning:

—Jag har tranat sa otro-
ligt lange, sa jag skulle
inte beh6va nagon tra-
ningscoach. Faktiskt inte!

Johanna Nordlund,
28, studerande, Arsta,
tranar intensiv- och
pulsjympa och skiv-
stang:

—Jag skulle vilja skrad-
darsy min traning och fa
koll pa om det ar nagot
jag missar med min tra-
ning i dag.

Nyfiken pa en personlig

konsultation? Las allt
om trdningscoacherna
pa sidan 4.

Text och foto: Lisa Réstlund
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STOCKHOLM

PETER HAR ORDET

Grattis — du har valt

basta traningsstallet!

Svenskt Kvalitetsindex har under-
sokt hur ndjda kunderna &r hos de
storsta traningsleverantorerna i
Sverige.

Medlemmarna pa F&S dr mest
nojda av alla och anser att F&S har
bast image. Vi ligger i topp dven nér
det giller service och utbud. Véra
medlemmar &r ocksa de som har
starkast lojalitet gentemot sin
trdningsorganisation.

Undersokningen giller for alla
storre trdningsleverantorer i hela
landet. En artikel i Dagens Nyheter
redovisar med stor tydlighet att F&S
ar bist.

Vi som jobbar pa F&S ir jittestolta
att du och andra medlemmar tycker
sd bra om F&S foreningar i hela
landet. Risken &r nu att vi lutar oss
tillbaks och bara njuter av de goda
vitsorden. Men, ingen fara!

Vi jobbar stindigt pa att bli bittre
pé service och bemdtande. Utbud
likasa. Nu lanseras bade Indoor
walking och Cirkelgym och det
kommer dessutom att bli dnnu fler
pass pa schemat.

For vi vill verkligen att du ska
tycka @nnu béttre om din forening.
Da blir ju ocksé foreningens image
hogre.

Dessutom kommer arbetet med att
fa omvirlden att gilla var kampanj
“Tillsammans mot vérldens friskaste
stad” fortsitta pa bred front.

Vi har fétt massor med kontakter
med organisationer, politiker, tjdnste-
min i bade kommun och landsting
som vill samarbeta for att fa Stock-
holm till Virldens friskaste stad.

Hir behdver vi din hjilp. Sig till
dina vinner och arbetskamrater att
borja rora pa sig lite mer.

Kolla in vad som ér gratis hos oss,
exempelvis Trina ute och friluftsakti-
viteter, och tipsa dem! Eller be dem
gé lite oftare i trappor eller stiga av
bussen en hallplats tidigare.

Nu ser jag fram emot en hérlig
host. m

Peter Rogeman, chef f6r F&S Stockholm,
peter.rogeman@sthlm.friskissvettis.se
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FORETAGSHALSA

FRISKATAG. Med koll pa halsolaget bland de anstillda
ar det lattare for foretagen att forbattra.

Friskare
foretag med
halsoscreening

Halsoscreening gor foretags
halsoarbete enklare.

— Det blir snabbare och mer
kostnadseffektivt, sdger
Johanna Thornberg, forsalj-
ningschef pa F&S Stockholm.

Halsoscreening ar en ny tjanst som ingar
bland F&S Stockholms foretagstjanster. Den
ar webbaserad och bestar av ett mindre antal
fragor om medarbetarnas halsovanor, sjalv-
upplevda hélsa och motivation till férandring.
Mer omfattande verktyg som F&S Halso-
bokslut finns redan pa marknaden. Meningen
ar att halsoscreeningen ska vara ett enklare
komplement, dar de anonyma resultaten ska
anvandas som underlag for riktade halsoin-
satser, som ocksa erbjuds av F&S Stockholm.
—Jag hoppas att féretag som redan jobbar
med foretagshalsovard nu kan fortsatta pa
ett smidigt satt och jag hoppas verkligen att
foretag som inte jobbar halsostrategiskt i dag
forstar att det har ar ett enkelt satt att jobba.
Vi vet ju alla att medarbetare som mar bra
presterar battre, sdger Johanna Thornberg.
Pris: Cirka 200 kronor per medarbetare. For
mer information, kontakta F&S Stockholms
foretagsavdelning, telefon 08—429 70 50. Las
mer pa hemsidan. m

Text: Lisa Réstlund
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En av F&S Stockholms sju traningscoacher, Goran Wennerbrandt pa F&S Kungsholmen, hjalper
Benny Karlsson att justera grundpositionerna med olympisk skivstang.

Coachas till
battre traning

Individuellt spetsad traning.

F&S Stockholm lanserar traningscoacher.
— Den har tjansten ar efterlangtad, sager Anna Blomkvist,
ansvarig projektledare pa F&S Stockholm.

Klara Vasaloppet, trimma golfformen
eller komma igang och borja trédna over
huvudtaget. Med individuellt anpassat
uppligg dr det littare att na malet med
sin trianing.

Enligt Anna Blomkvist har F&S an-
laggningar runt om i Stockholm under
senaste aren fatt forfrigningar om tjéns-
ten varje vecka — men fram till nu har
den inte funnits i utbudet. Anledningen &r
att verksamheten bygger pa funktiondrer
som jobbar ideellt, parallellt med ett an-
nat arbete.

— En coach maste kunna erbjuda
mycket tid, och dirf6r har vi nu valt att
anstilla sju traningscoacher. Det kénns
jatteroligt, sdger hon.

Alla &r utbildade gyminstruktorer i
grunden, men har utdver det olika spets-
kompetenser, som hilsopedagog, idrotts-
larare eller qi-gonginstruktor.

— Alla coacher kan ju inte allt séklart,
men alla motionédrer borde kunna hitta
nagon som passar just deras behov och
onskemal, sdger Anna Blomkvist.

Anledningen till varfor F&S valt att
inte kalla tjinsten for “personlig trina-
re”, som den heter pa andra hall, forkla-
rar hon med att ”triningscoach” speglar
foreningens virdegrund pa ett bittre sitt.

— Hér har vi ndgon som hjélper, vigle-
der, peppar och coachar — men det ir jag
som ska std for trdningen, ingen annan.
Dessutom ér det fokus pa trining och inte
shoppinghjilp eller annat, forklarar Anna
Blomkvist. m

Text: Lisa Rostlund
Foto: Lisa Rdstlund, Linda Forsell och Cimon
Lundberg

STOCKHOLM

Vi ar traningscoacherna

Namn: Elisabeth Hjelm, 50 ar.
Anldggning: F&S Hornstull.
Familj: Sambo, ett bonusbarn samt
hunden Sally.

Bor: Arsta.

Gor pa F&S: Gyminstruktér och job-
bar med ledaruppfdljning av gymins-
truktorer.

Favoritmuskel: Tensor, en muskel
som framtrader om man springer
mycket och gor knaboj. Den far man
inte gratis!

Trdnar: Intensiviympa, gym och
funktionell traning som cykling och
klattring.

Det viktigaste med trdning: Att
man har kul! Annars sa blir det ingen
traning. Om man kanner sig tung nar
man gar dit ska man kanna en kick
och inre gladje som beléning pa vag
darifran.

Sa dr jag som coach: Peppande,
driver garna pa. Nagot jag garna po-
angterar ar rak hallning. Vi ar homo
sapiens, manniskor, och vi ska vara
uppratta!

Passar hast for: For alla! Jag tror
att det &r en bonus att jag ar lite aldre
och har jobbat med manniskor i hela
mitt liv. Vi &r alla olika, det ar inte
alla som har traningserfarenhet.

Gor sa har:

Ring och boka via den an-
laggning din coach tillhor.
En géang kostar 500 kronor.
Fem ganger kostar

450 kronor per gang.

Tio ganger kostar

400 kronor per gang.
Priserna galler for dig med
giltigt Alltraningskort.
Annars tillkommer engangs-
biljettpris: 50 kronor for
medlemmar och 90 kronor
for icke-medlemmar per
tillfalle.

Namn: Stina Eklund Olofsson, 40 &r.
Anlaggning: F&S Ringen.

Familj: Man och ett barn.

Bor: Enskede.

Gor pa F&S: Leder medeljympa, ki-
jympa, ki-box och gyminstruktor.
Favoritmuskel: Deltamuskeln. Den
har snygg form, det har jag alltid tyckt.
Tranar: Ki-box, styrketrdning, 16pning,
och sa cyklar jag jattemycket, kor
jympa och gi-gong.

Det viktigaste med trdning: Det ska
vara kul!

Sa dr jag som coach: Lyhord, narva-
rande och peppande.

Passar hast for: En person som vill
trana ganska brett och som vill trana
fér att ma bra i hela kroppen och sja-
len. Jag har bredden och tycker om att
kéra bade intensivt och lugnt.
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Namn: Géran Wennerbrandt, 51 ar.
Anldggning: F&S Kungsholmen.
Familj: Fru, tva barn och hund.

Bor: Gardet och sommarstalle vid
Méalaren.

Gor pa F&S: Gyminstruktor, leder
cirkelfys. Har dven jobbat med rehab-
tréning i samarbete med Spine center.
Favoritmuskel: Hjartat.

Trdnar: Funktionell traning och cross
fit. Ar surfare, klattrare och skidakare.
Det viktigaste med trdning: Om
syftet ar motion maste det vara lust-
fyllt. Tranar man for nagot speciellt
ar det resultatinriktat — men aven det
maste vara kul.

Sa dr jag som coach: Engagerad.
Jag vill fa folk att kénna sig sedda
och entusiasmerade, att man ska ga
fran att kanna att traning ar nagot
nédvandigt ont till att “/oj, det har var
ju jattekul!”.

Passar hast for: F6r vem som helst.
Alla! Jag tycker det ar lika kul att fa
igdng nagon som maste bérja rora
sig for att kunna fortsatta leva, till
nagon som ska satsa stenhart pa vad
det an ar.

STOCKHOLM

Namn: Caroline Jorhem, 26 ar.
Anlaggning: F&S Sveavagen.
Familj: Storebror, mamma och pappa.
Bor: Kungsholmen.

Gor pa F&S: Gyminstruktor, receptio-
nist pa Sveavagen och spinningledare.
Favoritmuskel: Benen. Det &r snyggt
med starka ben!

Tranar: Styrketraning, kampsporten
kung fu, konditionstraning och cross fit.
Det viktigaste med traning: Att det
ar kul.

Sa ar jag som coach: Peppande. Far
dig att ta ut dig till max!

Passar hédst for: Dem som ar moti-
verade, men vill ta ett steg till. Dem
som tycker om att trana, som anda

ar pa banan och kan ganska mycket,
men behdver den sista pushen for att
komma dit man vill och fa ut det lilla
extra.

Namn: Peter Jegefalk, 29 ar.
Anlaggning: F&S Farsta och F&S
Skrapan.

Familj: Sambo och barn pa vag.

Bor: Hagersten.

Gor pa F&S: Traningsansvarig pa
F&S Farsta och Skarpnack, ar
gyminstruktér och leder cirkelfys,

har hallit i kurserna Formtoppen golf
och Formtoppen nystart.
Favoritmuskel: Triceps. Den &r sa
stark!

Trdnar: Tavlar i styrkelyft. Malet &r att
kvala till SM. Annars tranar jag mest
med kettlebells som komplement.

Det viktigaste med traning: Att den
blir av — garanterat!

Sa dr jag som coach: Hard. Jag
foresprakar tuff traning. Jag brukar
saga att jag garanterar resultat om du
gor som jag sager. Gor du inte som jag
sdger garanterar jag inget.

Passar bast for: Fér dem som vill ha
resultat av styrketrdaning — oavsett om
det &ar styrka eller om man ar ute efter
en férandring av kroppsformen.

Namn: Helena Hugosson, 27 ar.
Anldggning: F&S Karolinska Insti-
tutet.

Familj: mamma, pappa och tre syskon.
Bor: Solna.

Gor pa F&S: Receptionist och
gymansvarig pa F&S Karolinska
Institutet, gyminstruktdr och trana
ute-ledare.

Favoritmuskel: Axlar.

Trdnar: Styrketraning, I6pning och
framfor allt kampsporten jujutsu.
Det viktigaste med trdning: Att ha
roligt och att utvecklas.

Sa dr jag som coach: Kravande men
positiv. Om folk kommer till mig och
vill uppna resultat vill jag hjalpa dem
med det. Eftersom jag sjalv peppas av
nagon som stéller krav pa mig sa tror
jag pa den metoden — men det ska
aven vara lustfyllt pa vagen.

Passar hast for: Alla som vill nagot
med sin traning.

Namn: Sophie Pergament, 31 ar.
Anlaggning: F&S City.

Familj: Man och tva barn.

Bor: Bergshamra.

Gor pa F&S: Har lett Skivstang och
Core. Leder vanta-barn-jympa och
Indoor walking.

Favoritmuskel: Balens muskulatur.
Den ar karnan i kroppen som bar upp
hela dig.

Trdnar: Skivstang, kor mycket balsta-
bilitet pa gymmet, spinning

Det viktigaste med trdning: Att ha
roligt och trana ratt — att valja en tra-
ningsform som passar ens kropp, och
inte géra nagot som skadar kroppen.
Sa dr jag som coach: Jag a4r mal-
medveten, jobbar efter motionarens
mal och jag lyssnar in. Om motionaren
ar nybérjare sa pushar jag lite lagom.
Jag anpassar mig efter motionarens
mal och jobbar malinriktat.

Passar hast for: Den som har ett mal
och behdéver hjalp att komma dit. Eller
for den som saknar mal och behover
hjalp med att satta upp ett. Jag ar
aven specialiserad pa gravida och dem
som vill komma igang efter graviditet.
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COACHEN TIPSAR

Kombinera
Indoor walking
och Cirkelgym!

Erik Nordlund, traningsansvarig vid
F&S City, ger sina basta tips om de
nya traningsformerna som lanseras
i host.

Indoor walking - 1at dig inte luras av namnet.
Du trénar allt annat dn ”gang”! Tréaningsupple-
velsen paminner om en svdvande jogging-kéns-
la. Tekniken dr enkel och lattillgidnglig. Med
hjilp av ledaren och musiken blir det flow, svett
och flas.

Cirkelgym ér ytterligare en nyhet, dér anvind-
ningen av gymredskap for styrketrdning bred-
das rejélt.

P> Kombinera Indoor walking med ett pass
Cirkelgym! Till hosten kommer passen att ligga
sd att du har den mojligheten. P4 Cirkelgym
kompletteras konditionstridningen med styrka
och stabilitet i omkring 20 olika stationer med
styrkedvningar for hela kroppen. Pa cirka 75
minuter far du en rejidl genomkorare for alla
traningskvaliteter i vart nya kombipass.

P> Tink pa att det kan vara extra populirt att
testa dessa bada triningsformer nu i borjan. Var
ute i god tid och boka ditt kombinationspass!

P> Béde Cirkelgym och Indoor walking ir litta
att anpassa till olika styrke- och konditionsni-
véer. Dirfor dr det, ungefér som med handi-
kappsystemet i golf, litt att trina tillsammans —
oavsett vad man har for utgangslidge. Passa pa
att umgas med vinner eller
kollegor pa ett nytt sitt ge-
nom att boka kombipass till-
sammans! m

Text: Erik Nordlund,
traningsansvarig pa F&S City

TILLSAMMANS.
Gym brukar
vara ensamtra-
ning. Men pa
ett pass Cirkel-
gym peppas du
av gruppen.

Cirkelgym innebdr styrketraning i
grupp med omkring 20 stationer, varav
tolv utgors av maskiner och atta av
funktionella stationer med bosubollar,
spinningcyklar och annat.

Den nya triningsformen har gjort
succé bland annat i F&S Malmo. Peter
Anderson, utvecklingsansvarig for
styrketrdning i F&S Stockholm, &r lyrisk.

— Ett jatteenkelt och roligt sétt att tri-
na. Det dr individuell trining i grupp som
oppnar oanade mojligheter, sdger han.

Han pépekar att skillnaden jamfort
med Cirkelfys &r att dér dr det fokus pa

TRANA MED ERIK. Han
leder Skivstang kondition
mandag 15.30, Indoor
walking tisdag 11.20 och
Spinning onsdag (tid annu
oklart) pa F&S City.

6 www.sthim.friskissvettis.se

intensiteten, medan det i Cirkelgym é&r
fokus pa tempo.

— Man stiller in motstand och sedan
bara kor man. Det gar bra att trina till-

4 - 2010

Cirkelgym med tempo

Styrketraning i grupp. I 45-sekunders intervall.
Nu kommer nyheten Cirkelgym till F&S Stockholm.

sammans dven om man har helt olika for-
utsdttningar. Det hér &r perfekt att trina
tillsammans med jobbarkompisarna, si-
ger Peter Anderson.

Vilj mellan kortare lunchpass, 55-mi-
nuterspass och ett kortare pass som dr an-
passat att kombineras med hostens andra
stora nyhet, Indoor walking.

Nir det inte halls pass, gér det bra att
anvinda lokalerna till att kora eget utfor-
made Cirkelgym-pass.

Cirkelgymmen kommer att finnas fran
och med i host, pa F&S Hornstull, F&S
City och F&S Annexet Rorelse&Ro. m

Text: Lisa Rostlund
Foto: Ola Strom, F&S Malmo

INGEN LUGNPROMENAD.
Trots namnet ger Indoor
walking tuff konditions-

traning och balstyrka.

'WALKING

— tuff konditions-
traning tillsammans

Enligt Peter Anderson kan namnet
vara missvisande.

— Det dr mer likt jogging eller bergs-
klattring dn vandring, sédger han.

Indoor walking kors i grupp pa maski-
ner med trampdelar och inbyggda stavar
for armtrining. Passen leds av en ledare,
till musik.

Belastningen stills in individuellt och
du bestimmer sjidlv motstandet.

— Det dr vildigt tillatande och mjukt
for knéna, men ger god hallning och bal-

stabilitet. Det &r grym tréning dven for .
den viltrdnade, sidger Peter Anderson. J_USt nu:
Ind Ikine k t fi Till och med
) ndoor wa. ing orenmer al . nnas 31 oktober in-
frdn och med i host, pd F&S City och gér Cirkelgym
F&S Annexet Rorelse&Ro. m och Indoor
walking i alla
Text: Lisa Rostlund tréningskort.
Foto: Ola Strom, F&S Malmo

STOCKHOLM
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TILLSAMMANS MOT VARLDENS FRISKASTE STAD

STARKARE HJARTA.
Marie-Louise
kondition forbatt-
rades snabbt

i samband med
F&S tréningskurs

STEG 25

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

STEG FOR STEG

Stadens viktigaste kampanj
fortsatter med I6parskola,
vassad utejympa och Den stora
vandringsdagen.

Steg som pagar: w71
Hitta gladjen och tekniken i  BESATETS

|6pningen. Las mer om |6par-
skolan fér nybérjare, steg 71, har intill!

STEG 79

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

Den stora vand-

Jogga med John

Enkelt, inga redskap och gar att utféra var som helst.

Namn: John Laselle
Alder: 31 ar.
Bor: Solna.

Gor: Professionell I6pare, jobbar

med Kistaloppet ideellt.

Trdnar: Lopning, styrketraning

varvat med cykel och spinning.

F &S Stockholms gastjoggare, elitléparen John Laselle, hyllar 16pning.

ringsdagen ar steg
79 och blir i ar den
26 september.

For femtonde aret

Favoritmuskel: Hamstrings.
Favoritstalle i Stockholm: Kista

Lopning har blivit ett stt att leva f6r John Som tidvlingslopare lockas han ocksa av att dar jag 4r uppvuxen.

Laselle. Han borjade springa redan som 7-daring  16pning ar sa létt att utvirdera.
och borjade satsa hart i tonaren. Sedan 6ver tio — Det dr ju i och for sig bade bra och daligt.

Hennes kondis okade

— med 13 procent il . e T e o v shonngs0s Orat st | Joggring och frelisning med Joh
siv-vandringar fran guld p. p yaligt. John féreldser om hur man lagger upp triningen

Sverige i landslaget. Nir har man blivit en duktig l6pare?
Vad ir det bista med 16pning? — Oj, det ér en filosofisk fraga. Nagonstans
— Dels ér det vildigt l4tt att bedriva det. Det  dér man borjar ga fran att bara kénna att det dr
ar en enkel idrott, inga redskap behovs och man  tungt till att se en njutning i det, skulle jag séga.
kan utdva det var som helst, dven pa resande Men ur ett elitperspektiv — man kan tycka att
fot, sdger John Laselle. jag dr en bra Iopare, men jamfort med manga

Den egna kroppen, stolar och  EEEEEER Dessutom péapekar han hur snabbt det gér att i vérlden &r jag vildigt medioker, sidger John

for att toppa Ioparformen nar det galler.

Plats: Friskis&Svettis Lindhagen.

Nar: 6 september klockan 18.15-20.00.

Hur: Gemensam joggning cirka 45 minuter och
darefter férelasning pé anlaggningen.

olika stallen och
malet ar att na Ursvik samtidigt. Dar blir
det grillning och matsack.

En 13-procentig 6kning av syreupptagningsformagan.

Pa sex veckor.

Det blev resultatet for Marie-Louise Sturk, 53, nar hon deltog
i Formtoppen Nystart.

Steg som nyligen varit:
siee 14

8 www.sthim.friskissvettis.se

Efter sex veckor hade Marie-Louises
maximala syreupptagning, ett virde pa
hur mycket syre hjértat kan pumpa ut,
okat fran 2 4 till 2,7 liter per minut — en
okning med 12,5 procent.

— Det var roligt att jag kunde for-
bittra mig sd mycket sa snabbt, siger
hon.

Tva av tre deltagare hade forbéttrat
sin kondition vid slutet av kursen
Formtoppen Nystart, som borjade 17
april och slutade i borjan av juni.

— Det dr verkligen superkul, sdger
kursledaren Maria Olsson, hilsopeda-
gog och receptionschef pd F&S Girdet.

Kursen ar steg 25 i F&S Stockholms
kampanj Tillsammans mot virldens
friskaste stad. Den erbjuder smakprov
pa olika typer av trining, foreldsningar
om tridning och kost och individuella
konditionstester i borjan och i slutet av
kursen. Enligt Maria Olsson ir innehal-
let specialsytt for bas- till medelmotio-
nérer som vill ha hjélp att hitta motiva-
tionen och utveckla sin trining.

— P4 just den hér kursomgangen var
deltagarna vildigt blandade. Aldrarna

4 - 2010

var fran 21 till 60 ar, och det var allt
fran folk som tranar mycket till perso-
ner som inte alls trénat, sdger Maria
Olsson.

En av dem var Marie-Louise Sturk
fran Kista. Hon jobbar pa Stadsbibliote-
ket och trinar vanligtvis Medeljympa,
Cirkelfys och Spinning. Efter kursen dr
hon sugen pa att utoka med fler typer
av trining, som Skivstang.

Vad gav mest?

— Att triffa andra ménniskor i sam-
ma situation, som ocksa behover en
puff med att komma igang med trianing-
en. Vi peppade varandra pa kursen men
ocksa pd F&S Community dér Form-
toppen har en egen sida, sdger Marie-
Louise.

Nista kurs startar 13 oktober och
sista anmadlan &r 29 september. Intresset
dr stort sa skynda att anmila dig om du
vill vara med. Telefon 08—429 70 04.
Lis mer pa hemsidan. m

Text och foto: Lisa Rostlund

STEG 10

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD.

kvastskaft — sa enkelt kan det
vara. Infor sommaren hade
gyminstruktorer pa F&S Ringen, Skrapan
och Sveavdgen tagit fram enkla och ef-
fektiva styrkedvningar att ha med sig under
ledigheten. Det blev till workshops i Steg
14 ”Ta vad du har och kor sa det ryker”

Vassad utejympa kom i Steg
10, med nyheter som Yoga,
Dans, Dans afro, Ki balans, Core
och tuffa Off road dar dack, stockar, stenar
och brandslangar var sjalvklara inslag.

bli bittre och hur tidseffektivt det dr. Att det gér

att fa ett bra pass pa 30 till 60 minuter, direkt
hemifréan.

Laselle m

Text och foto: Lisa Rostlund

Bakgrund:
Stockholms lans
landstings Folkhédlso-
rapport 2007 visade
att bara 27 procent
av Stockholmarna rér
pa sig minst en till tvd
ganger i veckan. F&S
Stockholm vill hja

101 olika steg, i form
av tips, idéer och
kampanijer, lanseras for
att bidra till malet.

m Stegnumren har
ingenting med tur-
ordningen att gora.
Stegen har fatt sina
den siffran till 35 pro- nummer slumpartat,
cent under 2010. Det for att visa pa att inget
innebér att 50 000 fler steg ar viktigare an
ska rora pa sig — och nagot annat.

For mer information se www.sthim.friskissvettis.se.

STOCKHOLM

Loparskola for nyborjare
F&S ger en nyborjarkurs i 16pning.

Kursen ar steg 71 i kampanjen Tillsammans mot

varldens friskaste stad.

— Den har kursen ar for dig som vill ha kunskap
och inspiration for att komma igang med varl-
dens enklaste traningsform, sdger Anna Blom-
kvist pa F&S Stockholms Traningsakademin.
Under fyra tisdagar far du lara dig grunderna
for din framtida lopkarriar.

7/9 Varva joggning med gang.

14/9 Lopteknik — saker att tanka pa fér en
effektiv och bra I6pning.

21/9 Hitta ditt I6ptempo.

28/9 Styrka och I6pning hur lyfter de varandra,
testa enkla 6vningar ute i naturen.

Ledare: Kerstin Bergsten, Jeanette Haglund,
KKarin Svensson, erfarna joggingledare som vill
att annu fler upptacker [6pning.

sec 71

MOT VARLDENS
FRISKASTE STAD

Ldparskola

Var: Start fran F&S
Hornstull.

Nar: 7-28 september.
Klockan 17.45-19.00.
Hur: En grupp pa 20
personer.Vi varvar teori
och praktik alla tillfallen.
Anmélan: Hornstulls re-
ception, telefon: 429 70
08. Forst till kvarn géller.
Kostnad: Fritt eftersom
all Trana ute-verksamhet
ar gratis under 2010
som ett led i att gora
Stockholm till Varldens
Friskaste Stad.

STOCKHOLM

Spring for fororten

Stod ungdomar i fororten. Anmal dig till Kistaloppet!

Foreningen Husby Marathon I6parsallskap,
dar John Laselle ar engagerad (se ovan),
ar till for ungdomar fran hela Stockholm
som ar mellan 17 och 23 ar och som aldrig
idrottat tidigare.

Med langdistanslopning som verktyg lar de
sig om traning, men ocksa om jobb, studier
och relationer. Lépning varvas med forelas-
ningar och volontararbete pa ett harbarge.
— Manga delar av hur man lagger upp ett

lopp har stora likheter med mycket annat i livet. Man maste vara ihardig,
ha delmal och inte ge upp, sager l6paren David Lillo, en av initiativtagarna

till projektet.

FORBEREDD. F&S Stockholm varmer

upp l6parna innan start.

For att finansiera verksamheten anordnas Kistaloppet, ett lopp pa
10 kilometer som delvis gar genom Kistagallerian.

F&S Stockholm star fér uppvarmningen.

Kistaloppet dger rum 18 september. Pris: 200 kronor.

Anmal dig pa www.kistaloppet.se

4 -2010 www.sthim.friskissvettis.se




F&S STOCKHOLMS UTBUD

Ty

|

Nar du har ont om tid
Trana pa lunchen — valj effektivt korta
jympapass pa F&S City och F&S Gardet.
Prova nyheten Indoor walking som &ven
finns i 40-minuterspass. Kommer i host pa
F&S Annexet Rérelse&Ro och F&S City.
Be instruktéren i ditt F&S-gym om ett
effektivt kortprogram.

Nar du vill frossa i
traningsupplevelsen

Stationsjympa 75 minuter — jympa och
redskapstraning. I grupp. Musik och tempo.
Ki box 75 minuter — teknik, kraft,
explosivitet, konditionstraning.

Skivstang kondition 75 minuter — ett rejalt
skivstangspass avslutas med en enkel men
tuff konditionsdel.

Yoga 2 85 minuter — bade utmanande och
lugnande. En komplett yogaupplevelse.

Nar du har fokus

pa hog intensitet

Cirkelfys eller Cirkelgym — hogt tempo, in-
dividuella utmaningar, grupptryck.
Intensivjympa — en fartfylld och kraftkra-
vande upplevelse.

Spinnpuls intervall — superjobbig och super-
effektiv konditionstraning.

Spinning intensiv 55 min — det sdger sig
sjalvt: maxat jobbigt.

4 - 2010

10 www.sthim.friskissvettis.se

Det har kan du trana pa Friskis&Svettis Stockholm

JYMPA/GRUPPTRANING

Start Enkel och lugn jympa for dig som vill
komma igang.

Bas Rejal och skonsam jympa utan hopp.

Medel For dig som &r van att trana, ganska
hégt tempo, med hopp.

Intensiv Traning av kondition och styrka med
hdg belastning under lang tid.

Puls/medel Fér dig som gillar tempo, flyt och
en del rorelseutmaningar.

Dans Ett pass med mycket kénsla, attityd, steg,
musik- och dansstilar. Utan styrketraning.

Dans afro Steg och rytm med inspiration fran
afrikansk dans. Utan styrketraning.

Ki box 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min. Avslutas
med meditativ gigong. Aldersgrans 16 ar (fodd
1994).

Ki box 2 En fortsattning pa Ki box 1,med mer
avancerade tekniker och kombinationet,

75 min. Deltagarna férutsatts ha vana av

Ki box 1 eller liknande traningsformer.
Aldersgréns 16 ar (fodd 1994).

Aerobhics 1 Aerobicspass pa grundniva.

Aerohics dans ar en utvecklad variant av
aerobics med lacker koreografi och tydlig
danskénsla, en utmaning fér den som ar van att
trana aerobics.

Step 1 Step up-pass pa grundniva, med
stegkombinationer pa brada.

Step 2 Mer avancerad koreografi &n niva 1.
Fokus pa styrka.

Styrka/medel Pass med mer fokus pa styrka
och stabiliseringstraning.

Core Fokuserad och effektiv traning for
stabilitet, balstyrka och balans.

SPINNING

Intro Lar dig ratt installningar och grund-
teknik samt prova spinning.

Bas For dig som vill trdna skonsamt och pa en
konditionsbeframjande niva.

Medel En effektiv konditionstraning for dig
som kan ligga pa en hég pulsniva under en
|angre tid.

Spinnpuls Pulsbaserad traning pa medelniva
dar du styr och féljer din egen traning med
hjalp av en pulsmatare.

Spinnpuls kortdistans Ar en mjukare
intensitet av Spinnpuls. Du arbetar lagre i puls
och haller en jamnare pulskurva an i ett vanligt
Spinnpulspass.

Core hosu Fér dig som vill ga vidare med
coretraningen. Med boll/balansplattan tranas
balstabilitet, styrka och balans. Instruktivt,
fokuserat och kravande.

Skivstang Styrketraning med fokus pa uthallig
styrka med skivstang och fria vikter.
Aldersgrans 16 ar (fodd 1994).

Skivstang kondition Styrketraning med
fokus pa uthallig styrka med skivstang och fria
vikter. Efter styrkedelen tillkommer 15 min
konditionstraning i intervallform. Passet ar

75 min. Aldersgrans 16 ar (fodd 1994).

Station Traningspass med betoning pa
styrketraning i stationer, med redskap, 75 min.

Cirkelfys Styrkeutmaning i grupp dar
betoningen ligger pa enkel, funktionell och
effektiv traning.

CirkelgymText saknas
Indoor walking Text saknas

Mjuk traning

Ta garna med dig en 6verdragstréja, da
traningshallarna kan upplevas lite kalla vid
mjuk traning.

Ki balans Frigrande och fokuserat barfota-
pass med traning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

Yoga 1 Lugn och meditativ yoga for dig som
vill stanna upp i vardagen, kanna inat och
reflektera.

Yoga 2 Dynamisk yoga som bygger vidare fran
Yoga 1. Fér dig som har viss vana. Har far du
praktisera de klassiska solhalsningarna samt
staende, sittande och liggande asanas. Varje
pass inleds med uppvarmning och avslutas med
vila och stillhet. Passet &r 75-85 minuter.

Spinnpuls intervall Text saknas

Intensiv Har &r nagot for dig som tranat ett
tag och vill ha en rejal utmaning. Intensiv-
passen ar 55 min eller 75 min.

Berg Har tranar du uthallighet med betoning
pa tungt och skont. Passet ar 75 min.

Fri Meditativt pass dér ledaren vagleder, du
bestdmmer upplégget. 105 min (varav 90 min
cykling).

Langpass 195 min (varav 180 min cykling)
med inriktning pa uthallighet.

Mer information om alla traningsformer finns pa Friskis&Svettis traningsanlaggningar

och pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

STOCKHOLM

Specialpass

Rygg Jympa for dig som behover ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

Mamma haby Coreinspirerat pass dar du tar
med din baby in i traningssalen.

Senior Enkel, skan, effektiv och allsidig traning
for aldre.

Dans senior Text saknas

Oppna dorrar Jympa for dig med fysiska
funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

Familj, barn

Familj Rérelselek med spring, hopp och bus till
glad musik. For barn 3—6 ar och vuxna tillsam-
mans. Hit far foraldrar med traningskort ta
med sig barn utan extra kostnad.

Barntillatet Vanliga bas- eller medelpass dit
foraldrar kan ta med sig barn 7-13 ar utan
extra kostnad.

Barnpassning Finns pa Farsta, Hornstull och
Lindhagen.Trana i lugn och ro medan barnvar-
darna tar hand om ditt barn. Avgift 20 kronor.
Finns vissa tider, se schemat.

Junior 7-12 ar Fartfyllt jympapass for killar
och tjejer. Har tranar vi kondition, styrka och
rorlighet tillsammans.

STYRKETRANING

Styrketraning Nar du képer ett Styrketranings-
kort eller Alltraningskort hos oss hjalper vara
instruktdrer dig med allt fran att komma igang
till att skapa avancerade traningsprogram. Vi
erbjuder traningsgladje och kvalitet.

Vid kép av sadana kort ingar tva gyminstruktio-
ner. Du bokar pa plats i receptionen.

Grundinstruktion Vander till dig som &r ny i
gymmet eller bara vill frascha upp de grundlég-
gande principerna i styrketraning. Tillsammans
med instrukt6ren gar du och ytterligare en
medlem igenom ett grundprogram med maskiner
som passar dig och dina forutsattningar.

Fortsdttningsinstruktion Perfekt for dig som
har viss vana av styrketrdning. Du har exempelvis
kort ett grundprogram minst 6-8 veckor och vill
trana 1-3 ganger per vecka. Efter en intervju lag-
ger instruktéren upp traningsprogram efter dina
behov. Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter. Ni gar tillsammans igenom 6v-
ningarna. Extra Fortsattningsinstruktioner kostar
175 kronor.

Schema och priser hittar du pa nasta sida. >

TRANA UTE

Fritt for alla under 2010. Ett traningspass ute pa-
gar upp till 90 min. Uppvarmning, kondition, styrka
och stretch ingar i alla pass som leds av diplome-
rade ledare. Passen kan anvandas i ett langsiktigt

traningsupplagg for att na specifika mal.

Jogging Uppdelningen sker i olika grupper efter

|6ptempo/stracka.

Stavgang Traning for hela kroppen. L&tta tranings-
klader och walking-/joggingskor rekommenderas.

Lana stavar eller ta med egna.

Jogg-cross Véxling mellan 16pning, intervaller och

styrka. Gruppindelning efter [6ptempo.

Inlines Kurser och turer pa bas- och medelniva.

FRILUFT

Fritt for alla under 2010. F6lj med F&S ut i
naturen. Kurser, dagsturer, resor och prova-pa

inom vandring, kajak och langfardsskridskor. Mer
information finns pa F&S traningsanlaggningar, pa
hemsidan och pa Friskofonen 08-429 70 10.

Vandring Vandringar aret om.
Kajak Maj-september.

Traningscoach Text saknas
Tillgangliga instruktdrer Finns i gymmet for

att inspirera, hjalpa dig med din traning och svara
pa fragor. Det ar fritt fram och gratis att anvanda

denna resurs. Gor det!

Tema Styrketraning Vill du ha inspiration och
testa nya satt att trana pa i gymmet? Du kanske
vill trana med balansboll, bara med din kropp
som belastning eller trana mer konditionsinrik-
tat? Da ska du ga pa nagot av vara temapass.
Temapassen skiftar. Hall dig uppdaterad genom
hemsidan.

Gym for unga Du som &r 13 ar far trana i
gymmet tillsammans med en malsman. Innan ni
bérjar trana bokar ni in en gemensam gymins-
truktion som anpassas efter dina férutsattningar
med betoning pa rolig och lattillganglig traning.

STOCKHOLM

NOTISER

Ursdkta roran!

Flera anldggningar forbereds for hostens stora
nyheter Indoor walking och Cirkelgym, samt for
nya, 6ppnare ytor fér mer funktionell traning.
Darfor har stora ombyggnationer pa

F&S City, F&S Hornstull och F&S Annexet
Rorelse&Ro genomforts under sommaren.

— Men vi dppnar sa tidigt vi kan i host. Det kanns
jatteroligt att ta nya grepp med nya typer av
traning och frascha nya lokaler, sager Catarina
Tapper, platschef pa F&S City. m
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L
BIG NO-NO. Plotsliga skrik ar nog det enda som inte
passar nar man tranar i gymmet tycker Kiana som ar
alldtare nar det galler musik.

Musik vacker kanslor

Manga har asikter om musiken i gymmet. Kiana
Svanold ar ansvarig for att satta ihop spellistor-
na med 1000-tals latar till gymmen. Om man vill
ha férandringar i musiklistorna bér man vanda
sig till receptionen pa respektive anlaggning, som
for vidare 6nskningarna till henne.

— Men det racker inte att en enskild person inte
gillar en lat for att den ska tas bort. Musik ar
kanslor! Den kan aldrig gora alla néjda, sager
Kiana Svanold.m

Lat uteskorna vila

Skograns for utomhusskor rader pa alla
Friskis&Svettis anlaggningar.

— Den ar till for allas basta, fér att man inte ska
dra in smuts till golven och utrustningarna dar
vi ska trana, sager Carina Sjoberg, utvecklings-
ansvarig for jympa- och grupptraning pa F&S
Stockholm.

Sa kom ihag: anvand ett par skor utomhus, och
ett par andra inne! m

Spinnpuls intervall

En av hostens nyheter Spinnpuls intervall ar ett
renodlat intervallpass dar den egna kanslan och
ett pulsverktyg anvands som redskap for att hitta
ratt anstrangningsgrad i intervaller. Passet &r 55
minuter langt och aningen tuffare &n medelpass. m

Dans senior

Annu en nyhet &r danspass, specialanpassat fér
aldre motionarer. Passen kommer att finnas pa
nagra anlaggningar i host.

Las mer pa hemsidan. m
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Varsagod! Har far du
F&S Stockholms schema

SCHEMAT GALLER FRAN DEN 31 MAJ TILL DEN 27 JUNI.
Schema for resten av sommaren hittar du pa hemsidan.
Galler med reservation for eventuella andringar.

Alla pass leds av Friskis&Svettis diplomerade ledare och alla gyminstruktorer &r licensierade.

ANNEXET RORELSE&RO Sttt

S:TERIKSGATAN 63, @ FRIDHEMSPLAN inpassering ar 45 min

Jympa/Grupptraning |

Torsdag 24/6 éppet for styrketraning 11.00-14.45, inga pass. Midsommarhelgen 25-27/6 stangt.

Mandag 09.30-20.45
Tisdag 11.00-20.45
Onsdag 11.00-21.45
Torsdag 11.00-20.15

Fredag 11.00-14.15
Lordag stangt
Sondag stangt

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

Mandag 09.00-21.00
Tisdag 06.30-21.00
Onsdag 09.00-21.00
Torsdag 06.30-21.00

Fredag 09.00-19.30
Lordag stangt
Séndag 10.00-18.30

GARDET

TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET

Jympa/Grupptraning

Nationaldagen séndag 6/6 stangt. Torsdag 24/6 dppet 06.30-17.00. Sista passet startar 11.45, senare

pass utgar. Midsommarhelgen 25-27/6 stangt.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG
10.00 SENIOR TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
12.00 KI BALANS KI BALANS KI BALANS 10.00 SENIOR SENIOR
16.00 START BAS 10.30 BAS©
17.00 | KIBALANS KI BALANS 11.00 | MEDEL35
18.00 RYGG RYGG 11.45 BAS 35 CORE MEDEL 35 SKIVSTANG MEDEL
18.30 KI BALANS 15.00
19.00 YOGA1 YOGA275 RYGG 16.30 BAS BAS MEDEL ©
20.00 YOGA 1 17.30 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL
18.30 | SKIVSTANG | CIRKELFYS MEDEL CORE
ANLAGGNING PASSEN
Max antal/pass: 40 st Ett pass &r 55 min om inget annat anges. FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-21.30
Tisdag 06.30-21.30
Onsdag 06.30-21.30
Torsdag 06.30-21.30

Fredag 06.30-18.30
Lordag 09.30-14.30
Soéndag 14.00-18.45

CITY

MASTER SAMUELSGATAN 20

Jympa/Grupptraning

Nationaldagen sondag 6/6 sténgt. Torsdag 24/6 dppet 06.30-18.30. Sista passet startar 16.30, senare
pass utgar. Midsommarhelgen 25-27/6 stangt.

Max antal/pass: 85 st Ett pass & 55 min om inget annat anges.

(Skivstang 40 st, Cirkelfys 36 st)

©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

Mandag 09.00-21.00
Tisdag 06.30-21.00
Onsdag 09.00-21.00
Torsdag 06.30-21.00

Fredag 09.00-18.00
Lordag 10.00-15.00
Séndag 14.00-20.00

HORNSTULL

LANGHOLMSGATAN 38, 0 HORNSTULL
Jympa/Grupptraning

Nationaldagen sdndag 6/6 6ppet for styrketrdning 14.00-20.00. Inga pass. Torsdag 24/6 6ppet

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

KAROLINSKA
INSTITUTET

NOBELS VAG 8, BUSS 3,70,73,77,507

Jympa/Grupptraning

Mandag 06.30-21.30
Tisdag 06.30-21.30
Onsdag 06.30-21.30
Torsdag 06.30-21.30

Fredag 07.30-18.30
Lérdag 10.00-15.00
Sondag 12.00-20.00

Nationaldagen sdndag 6/6 stangt. Torsdag 24/6 6ppet 06.30-18.00. Sista passet startar 11.45, senare

pass utgar. Midsommarhelgen 25-26/6 stangt, 27/6 6ppet for styrketrdning 12.00-20.00.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 MEDEL
11.30 SKIVSTANG RYGG 40 MEDEL
15.30 MEDEL MEDEL
16.00 MEDEL ©
16.30 BAS MEDEL CIRKELFYS SKIVSTANG
17.00 KIBOX 275
17.30 MEDEL SKIVSTANG BAS STEP1
18.00 YOGA1
YOGA 1
18.30 AEROBICS 1 CORE MEDEL
DANS
19.30 | SKIV/KOND 75 SKIV/KOND 75 KIBOX175
Spinning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG sONDAG
7.00 MEDEL SPINNPULS
10.30 SPINNPULS
11.45 SPINNPULS MEDEL SPINNPULS
16.00 SPINNPULS
16.30 SPINNPULS
17.00 BAS SPINNPULS | SPINNPULS MEDEL
18.00 | SPINNPULS BAS SPINNPULS
19.00 MEDEL MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

[ Pass i Lugna rummet.
©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.

Max antal/pass:

Stora hallen 80 st (Step och Skivstang
50 st, Ki box 60 st)

Lugna rummet 20 st

Ett pass &r 55 min om inget annat anges.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG S 20.0( f Spinning 30 st
7,00 SKIVSTANG MEDEL MEDEL MEDEL 06.30-21.15. Sista passet startar 17.00, senare pass utgar. Midsommarhelgen 25-27/6 stangt.
10.00 SENIOR TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG SONDAG
, .
11.00 | MEDEL 35 MEDEL 35 MEDEL 35 KIBOX175 7.00 MEDEL MEDEL I(ISTA ENTRE OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 07.00-19.00
11.20 KIBALANS 10.00 | MAMMA BABY SENIOR VIAMMA BABY SENIOR Observeraattsenaste  Tisdag 07.00-21.00  Lérdag 09.30-17.00
11.40 | INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA inpassering &r 45 min Onsdag 07.00-21.00  Sondag 09.30-19.00
12.00 DANS 10.30 MEDEL © g fore stangning. Torsdag 07.00-21.00
15.30 | SKIVIKOND 75 MEDEL 1100 WMEDELE J /G trani Gymmet stanger 15
16.00 DANS CORE SKIVSTANG AEROBICS 1 11.30 MEDEL BAS MEDEL © BAS MEDEL ympa/Grupptraning min fore stangningstid.
- BAS ) ) . . . R
16.30 | PULS/MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 12.00 ool Nationaldagen sdndag 6/6 6ppet for styrketraning 09.30-17.00. Inga pass. Torsdag 24/6 dppet
17.00 BAS BAS CORE BOSU BAS SKIVSTANG 200 SENIOR 07.00-21.00. Sista passet startar 11.30, senare pass utgar. Midsommarhelgen 25-26/6 stangt,
. - 27/6 dppet for styrketrdaning 13.00-19.00.
e pre orricrinie
: 16.00 BAS PULS/MEDEL BAS MEDEL DANS BAS i & P
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
oo Sé?\;igigﬁ MEDEL SE:;%;;; MEDEL 16.30 | AEROBICS1 | KIBALANS | SKIVSTANG BAS BAS . - —
: 17.00 MEDEL BAS MEDEL PULS/MEDEL MEDEL 1232 NIEDEI\T‘“ TEDELD
FORKLARINGAR ANLAGENING PASSEN 17.30 CORE SKIVSTANG BAS VANTABARN Y EDEL TEDEL
[ Passi Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. 18.00 | INTENSIV MEDEL INTENSIV MEDEL INTENSIV 11.30 BAS RRETEE S CORE
Stora hallen 95 st (Ki box 70 st) 18.30 BAS BAS CORE BOSU RYGG
Lilla hallen 65 st (Step och Skivstang 50 st, 19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL INTENSIV 17.00 MEDEL YOGAL MEDEL MEDEL MEDEL
Core bosu 40 st) i CIRKELFYS CIRKELFYS
19.30 AEROBICS1 | SKIVSTANG WEDEL
18.00 MEDEL CORE s SKIVSTANG
FARSTA OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 07.00-19.00 Splnnlng PN AR | G
Observera att senaste Tisdag 09.00-21.00 Lordag 09.00-17.00 19.00
inpassering ar 45 min Onsdag 07.00-21.00 Sondag 10.00-18.00 A o :
STORFORSPLAN 44, @ FARSTA ﬂ,':e stangﬁmg. Toysdfg 09.00-21.00 ¢ TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
T 10.30 MEDEL inni
Jympa/Grupptraning Spinning
11.30
; 8 5 8 5 11.45 MEDEL MEDEL : " "
Nannaldagerlsondag 6/6 dppet for styrketrdning 10.00-18.00. Inga pass. ) en ohs WEDEL EDEL SPINEULS TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
Torsdag 24/6 6ppet 09.00-19.00. Sista passet startar 11.30, senare pass utgar. 2 11.00 VIEDEL VIEDEL
Midsommarhelgen 25-27/6 stangt, 27/6 dppet for styrketraning 11.00-18.00. 17.00 INTENSIV 75 -
17.30 MEDEL SPINNPULS SPINNPULS | SPINNPULS 11.30 | SPINNPULS MEDEL SPINNPULS MEDEL
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 18.30 | SPINNPULS | SPINNPULS BAS FRI 105 17.30 | SPINNPULS MEDEL SPINNPULS
10.00 SENIOR SENIOR BAS 19.30 MEDEL MEDEL MEDEL 18.30
10.30 MAMMA BABY . R & i
T1.00 VEDEL® BASO FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
- — — O Passi Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges. O PassiLillahallen. . Max antal/pass: Ett pass dr 55 min om inget annat anges.
11.30 CORE MEDEL KIBALANS MEDEL ® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Stora hallen 80 st ©Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. S?ora hallen 90 st
16.00 YOGA1 ©Tamed dina barn, 7-13 ar; gratis. Lillahallen 40 st Ll\_la ha;\len 45st .
17.00 | SKIVSTANG | CIRKELFYS MEDEL BAS Spinning 35 st (Scp";k:‘,'n;zat)ojSk'VS‘aﬂg a0t
18.00 [STYRKA/MEDEL| DANS AFRO BAS MEDEL
19.00 BAS MEDEL AEROBICS 1| SKIV/KOND 75
Spinning
I o
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG D et ha n d e r a
12.00 MEDEL mem
17.30 MEDEL MEDEL BAS
1301 MR e T ... F&S Farsta 24 september. After Work med
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN workshop om funktionell traning i gymmet,

© Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
Jympa-/Grupptraningshallen 70 st
(Skivstang 60 st)

Spinning 30 st

Boka plats pa ditt favoritpass pa hemsidan!
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STOCKHOLM

fartfyllda pass med mera.Valkommen!

|
l

STOCKHOLM

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 06.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

Fredag 06.30-19.45
Lérdag 08.30-18.45
Séndag 08.30-19.45

KUNGSHOLMEN

S:T ERIKSGATAN 54, 0 FRIDHEMSPLAN
Jympa/Grupptraning

Nationaldagen sondag 6/6 Gppet for styrketraning. Inga pass. Torsdag 24/6 dppet 06.30-21.45. Sista
passet startar 18.00, senare pass utgar. Midsommarhelgen 25-27/6 stangt.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
7.00 MEDEL MEDEL MEDEL
9.00 MEDEL MEDEL
10.00 SENIOR MEDEL SENIOR MEDEL
11.00 BAS BAS BAS INTENSIV INTENSIV
11.30 CORE DANS CORE CIRKELFYS DANS SKIVSTANG
12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
13.00 MEDEL
15.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL SKIV/KOND75 | PULS/MEDEL
16.00 MEDEL BAS BAS INTENSIV MEDEL BAS
16.30 | DANS AFRO SKIVSTANG SKIVSTANG
17.00 BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV
17.30 | VANTABARN | SKIVSTANG SKIVSTANG STEP2
18.00 MEDEL INTENSIV MEDEL INTENSIV MEDEL
18.30 AEROBICS DANS| SKIVSTANG: AEROBICS 1
19.00 | INTENSIV MEDEL BAS BAS
19.30 CORE STEP2 SKIV/KOND 75
20.00 | PULS/MEDEL MEDEL PULS/MEDEL

Spinning
TID MANDAG SDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG
7.00 MEDEL MEDEL
10.30 MEDEL
11.30 MEDEL
11.45 MEDEL MEDEL MEDEL
16.00 MEDEL
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL
18.30 BAS BAS MEDEL BAS
19.30 MEDEL

FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.

Stora hallen 105 st

Lilla hallen 50 st (Skivstang och Step 45 st,
Cirkelfys 36 st, Dans afro 55 st)

Spinning 30 st

©Ta med dina barn, 7-13 &, gratis.

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 07.00-21.00
Tisdag 07.00-21.00
Onsdag 07.00-21.00
Torsdag 07.00-21.00

Fredag 07.00-19.00
Lérdag 09.00-17.00
Séndag 10.00-18.00

LINDHAGEN

ULRIKSBORGSGATANS5C,
@ STADSHAGEN, THORILDSPLAN

Jympa/Grupptraning

Nationaldagen sondag 6/6 6ppet fér styrketraning 10.00-18.00. Inga pass. Torsdag 24/6 dppet 07.00-
18.00. Sista passet startar 11.30, senare pass utgar. Midsommarhelgen 25-26/6 stangt, 27/6 dppet for
styrketraning 11.00-18.00..

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.30 MEDEL ©

11.30 MEDEL AEROBICS 1 YOGA1 DANS BAS ©
12.00 CIRKELFYS

16.30 SKIVSTANG

17.00 YOGA1 KIBALANS

17.30 MEDEL MEDEL CIRKELFYS MEDEL

18.00 YOGA1

18.30 | CIRKELFYS SKIVSTANG MEDEL DANS
Spinning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 MEDEL

12.00

17.00 BAS MEDEL MEDEL
18.00 MEDEL MEDEL MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

O Pass i Lilla hallen. Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

©Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis.

Max antal/pass:

Stora hallen 70 st

(Skivstang 50 st, Cirkelfys 36 st)
Lilla hallen 25 st

Spinning 35 st
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HEJ LEDARE

F&S STOCKHOLM - SCHEMA PRISER HosT 2010

KORTINFORMATION
oBS!

TRANINGSKORT

OPPETTIDER ,
ALLA TIDER ALLA ANLAGGNINGAR

Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-20.45
Tisdag 06.30-20.45
Onsdag 09.30-20.45
Torsdag 06.30-20.45

Fredag 09.30-20.00
Lérdag 10.00-18.00
Soéndag 11.00-18.00

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore sténgning.

Mandag 06.30-21.30
Tisdag 09.00-21.30
Onsdag 06.30-21.30
Torsdag 09.00-21.30

Fredag 06.30-18.30
Lordag 09.00-15.30
Sondag 09.00-18.30

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

RINGEN

RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL

100 kr i medlemsavgift
tillkommer varje

Jympa/Grupptraning

Nationaldagen sondag 6/6 Gppet for styrketraning 09.00-18.00. Inga pass. Torsdag 24/6 Gppet 09.00-
21.30. Sista passet startar 17.30, senare pass utgar. Midsommarhelgen 25-26/6 stangt, 27/6 Gppet for
styrketraning 10.00-16.00.

Jympa/Grupptraning

Nationaldagen sondag 6/6 6ppet for styrketréning 11.00-18.00. Inga pass. Torsdag 24/6 6ppet 06.30-
20.45. Sista passet startar 12.00, senare pass utgar. Midsommarhelgen 25/6 6ppet for styrketraning
10.00-14.00. 26/6 stangt. 27/6 dppet for styrketraning 11.00-18.00.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG SPINNING galler alla Spinningpass. Aldersgrans: 16 ar Senior galler for:
7.00 YOGA1 MEDEL 7.00 SKIVSTANG YOGA 1 (f1994). Tonaring fodd 1991-97. (1991-94
9.30 - BAS© 12.00 CORE CIRKELFYS, i CORE Y0GA1 for Styrketraning och Spinning). Leg.
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR YOGA1 16.00 SKIVSTANG SKIVSTANG SKIV/KOND 75 . . Senior fodd—1945. Leg.
10.30 BAS 17.00 STEP1 AEROBICS1 | CIRKELFYS | AEROBICS1 Alltraning 1 traningsform Alla medlemsférmaner | IF
1115 CIRKELFYS 18.00 | SKIVSTANG | AEROBICS 1 STEP2 DANS Friskis&Svettis Stockholm ingar i ditt
11.30 MEDEL MEDEL® 19.00 | AEROBICS1 | COREBOSU | SKIVSTANG | CORE BOSU GR ST ISP m//ﬁ traningskort.
11.45 MEDEL KI BALANS MEDEL KIBALANS - All tréning galler i man av plats.
12.00 BAS ANLAGGNING PASSEN 3 5 allop . ion ¢
14.00 DANS AFRO Max antal/pass: 30 st (Cirkelfys och Ett pass ar 55 min om inget annat anges. 2900 kr/ 12 man 2400 kr/12 man Schemat galler med reservation fo',
- Core bosu 27 st. Dans 35 5t 1700 kr/sasong 1400 kr/sdsong eventuella ndringar. Vid helgdagar
14.30 MEDEL 440 kr/1 man begrénsas traningsutbudet och
15.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL PULS/MEDEL MEDEL MEDEL dppettider enligt sérskilt schema.
16.00 KIBALANS . N Tréningsanlaggningarna kan period-
16.30 BAS MEDEL KI-JYMPA STATION 75 DANS OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00  Fredag 07.00-20.00 0BS! Medlemsavgift pa 100 kr tillkommer varje pabérjat kalenderar. Heile gg 2 A 3 ch3
V EAVA E N Observeraattsenaste  Tisdag 07.00-22.00  Lérdag 09.00-15.00 ; U SE S (0 (TG
17.00 | KIBALANS BAS BAS BAS . . inpassering ar 45 min nsd ; 7.00-22. Sn ey 19, SENIOR-/TONARSRABATT Seniorer och tonaringar erhaller
passering ar 45 Onsdag 07.00-22.00 Séndag 09.30-19.30 N YNA \DF e AKTIV MEDLEM
17.30 MEDEL DANS AFRO PULS/MEDEL MEDEL MEDEL SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG. 39, @) RADMANSG. fore stangning. Torsdag 07.00-22.00 rabatt pa ordinarie Alltraningskort och 1 traningsform. Aktiv medlem &r man da man erlagt ’ ’ mm m ’ ’
18.00 BAS SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS 1 J a/G trani Galler ars- och sasongskort. medlemsavgift for innevarande .
18.30 CORE MEDEL MEDEL BASA ymp rupp raning INDOOR WALKING och CIRKELGYM ingar i Alltraningskor- kalenderar samt har ett giltigt
1:28 ;OEGDAEi ME:;SEL YOS:NZS = SK,\IAVESDTELNG Nationaldagen soéndag 6/6 Sppet for styrketraning 10.00-17.00. Inga pass. Torsdag 24/6 8ppet 07.00- tet. Fram till 31 oktober ingar dock bada i alla traningskort. traningskort. Som aktiv medlem i
2000 RIS o 20.00. Sista passet startar 17.00, senare pass utgar. Midsommarhelgen 25-27/6 stangt. IF Friskis&Svettis Stockholm har o e
: . . . DAG KO RT du medlemspris pa engangsbiljetter. Kristina Eng leder Start-, Bas- och Namn: Kristina Eng.
o TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Du kan aven tréna till medlemspris i Senioriympa och Indoor walkin Alder: 58 ar.
Spinning 730 | MEDEL SKIVSTANG SKIVSTANG T0 M KL. 15.00 ALLA DAGAR OCH ALLA duriga Friskis&Svettis foreningar. Jymp 9. Bor: Skogss
. i i o0 SENIOR BAS — ANLAGGNINGAR PASSIV MEDLEM Forutom ditt engagemang i F&Sle- fast'man on
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 1030 RS JYMPA/GRUPPTRANING galler pa alla Jympa-/ Passiv Elecilenlnftorglrlnn%en ar[c’ilen der du promenadgrupper for dver- . J U
7.00 MEDEL .00 MEDEL BAS BAS VEDEL BAS Grupptraningspass utom Indoor walking och Cirkelgym som enbart erlagt gallande medlems- P . R 33-arig son och fyra
10.00 MEDEL MEDEL 1130 VIEDEL TANETNG som borjar senast kl. 15.00. Aldersgréns: 13 ar (f 1997). avgift. Som passiv medlem har man Vlktlga tre gangeri veckan hemma Kkatter.
11.00 BAS 12'00 SKIVSTANG SKIVSTANG VEDEL VST Skivstang och Kibox: 16 ar (f 1994). ratt att delta och gora sin rost hord pa i Skooas L .
12.00 | MEDEL MEDEL To00 | MEDEL VIEDEL VIEDEL® STYRKETRANING galler fram till ki. 15.30 (senaste inpas- arsstamman. ”9 o ' Gor: Sjukskoterska,
17-2‘; Il\’lv‘Ti[l)\lES\;V M‘z‘[‘)SEL mégét IN’;E?)/?S MEDEL MEDEL 16.30 AEROBICS1 | SKIVSTANG | SKIVSTANG |AEROBICS DANS STEP1 Zer';'nligtsé%?;f‘f‘lsg‘gzgsgfﬁ gé'!?"l‘;%i')‘a gym (utom " " —Ja, 6verviktiga dr ofta omotiverade och tavlingsfiskare och
18.1 . - . - . . . .s B H
19.00 MEDEL MEDEL MEDEL INTENSIV 75 17.00 BAS BAS CIRKELFYS WEDEL BAS SPINNING géller alla Spinningpass som borjar senast OVRIGA TRANINGS jag kinner speciellt for dem. Jag drog jobbar som statist,
17.30 | _SKIVSTANG STEP1 STEP1 AEROBICS 1 A by o . .
kl.15.00. Aldersgrans: 16 ar (f 1994). KORT o hii sk h senast i SVT:s komedi-
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 18.00 MEDEL DANZ CORE BASA MEDEL 1g2ang de hir promenaderna ut 1 skog oc e 7P del Sol”
O Pass i Lillahallen. Max antal/pass: Ett pass &r 55 min om inget annat anges. 18.30 |AEROBICS DANS| SKIVSTANG AEROBICS 1 SKIVSTANG o . .y o serie aya del Sol™.
©Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis. Stora hallen 75 st 19.00 DANS AFRO MEDEL MEDEL CIRKELFYS Alltréini g 1 tréiningsform SQR;(:EE?ZOI(Z?)S;ZQZ(;? For mark fOI' ett OCh ett hath ar sedan OCh GOI’ pé F&S. Har varit
Lilla hallen 45 st (Yoga och Ki balans 40 st, 19.30 SKIVSTANG YOGA1 SKIV/KOND 75 nin 19 sor ranin re . -
Skintang 26 ) JUNIORJYMPA 7-12 AR. 100 kt/ det har gett resultat. En man som deltar ledare sedan 1985, och
pinning 35 st sasong samt giltigt medlemsskap. h: 3 1
N - ade hogt blodtryck och diabetes. Nu .
Spinning m‘ [: / / ! Engangsbiliett 30kr. & Yo o lett Medel, Bas, Vanta-
. - 2 465 ki/12 man 2 040 ke RACKSTA/SKARPNACK 750 har han gatt ner 50 kilo och behover inga barn, Vattenjympa, varit
- 7 = = N r/ar kr/sasong. Galler tréning i Racksta o . . M
ﬂ hander é TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 1 445 kr/sdsong 1 190 kr/sésong och Skarpnck. Engangshiliett ej mediciner langre! gyminstruktor och var
7.30 MEDEL MEDEL MEDEL medlem/passiv medlem 70 kr. . . . den som 1987 startade
- - 10.50 MEDEL OPPNA DORRAR 450 kr/sasong. Och nér jag ville boka tid fér en Juniorjympa, med mera
F R 1] g en 12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL 0BS! Medlemsavgift pa 100 kr tillkommer varje paborjat kalenderar. Géller pa Oppna Dorrar-jympan. : ; ’ :
" 16.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS |nterv1u hade du nyss haft avslut- Leder nu Start-, Bas-
17.30 BAS BAS MEDEL MEDEL i . . i o . . e o g L
SENIOR-/TONARSRABATT S ht hall
7 1830 BERG7S MEDEL BAS BAS 15% rabatt pa Dagkort, AHtréni:gsIEgerl‘; ggh lo?raa‘q?ngga;rfg:mé “ OVRIGA PRISER nln?smlddag for dEItagarna pa din och Semor]y.mpa och
DJ | gym met 1930 MEDEL Galler ars- och sasongskort. GRUNDINSTRUKTION 120 k. basjympa. Indoor walking.
. . A . ~ For dig med traningskort. Bokas i . Tra s Hela k
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN INDOOR WALKING och CIRKELGYM ingar i Alltréningskor J _ ranar: Hela Kroppen
[ Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass &r 55 min om inget annat anges. tet. Fram till 31 oktober ingar dock bada i alla traningskort. receptionen. Ja’ vivar 20 personer, med blommor fran insid hi !
TRANINGSCOACH ran insidan av hjarnan

2 & 7 september
17.00-20.00

©Tamed dina barn, 7-13 &, gratis.

Stora hallen 45 st (Cirkelfys 36 st)

Lilla hallen 35 st
Spinning 40 st

TRANA UTE schema31 maj — 27 juni

traningspass utom Indoor walking och Cirkelgym paalla
traningsanlaggningar. Aldersgrédns: 13 ar (f 1997). Skiv-
stang och Ki box: 16 ar (f 1994).

STYRKETRI"\NING galler alla tider i alla gym (utom

m JYMPA/GRUPPTRANING giller alla Jympa-/Grupp-

Annexet R&R). Aldersgradns: 16 ar (f 1994).

TVAFORENINGSKORT

Traningskortet ger dig mojlighet till traning i tva F&S-foreningar

i Stockholmsregionen. Kortet kostar 3 900 kr plus medlemsskap i
den férening dar du koper kortet. Galler for Alltraning i ett ar fran
inkopsdatum. Inga andra rabatter galler pa kortet. Las pa hemsidan

pabdrjat kalenderar.

Arskort galler 12 manader fran
inkdpsdagen. Sasongskort géller
fran 1 januari till 30 juni, 1 juli till
31 december. Manadskort galler
1 manad fran inkdpsdagen.
Traningskort for Tonaring &

En gang kostar 500 kronor. Fem
ganger kostar 450 kronor per gang.
Tio ganger kostar 400 kronor per
gang.Priserna géller fér dig med
giltigt Alltraningskort.

Annars tillkommer engangsbiljett-
pris: 50 kronor for medlemmar och

och tal och allt. Det blev hogtidligt! Och
varje julavslutning brukar jag ge alla
deltagare en varsin guldstjdrna, som i
skolan. Jag kan inte vara anonym i de hir
sammanhangen.

ut till fingrar och tar.
Favoritmuskel: Vad-
muskeln. Jag gillar
att kl&a upp mig i hoga
klackar, och det syns

Frul(ost pé F&s Ringen N JOGGING JOGG-CROSS vilka F&S-féreningar som ingér i detta samarbete. Zﬁfl;ll’loenorfﬁl’ icke-medlemmar per Hur hinner och orkar du med bra om vadmuskeln ar
I tranad!
KONDITIONSTEST 450 kr.
14 & 17 september, 8.00-9.30 MAN FARSIA KUNGSHOLMEN KO N TA I(T Fordgmedranmmasiort, allting? Favoritstille i Stock-
a nnexet Rorelse&Ro, . . .. . o .
: i = City, F&S Gérdet, F&S Kungsholmen — Jag trottnar inte. Jag trottnar aldrig pa holm: Just nu sjéres-
Kafferep pa F&s Rlngen TS KUNGSHOLMEN RINGEN TELEFONNUMMER Vixeln 08-4297000 och F&S Ringen efter tidshokning. det hir! Dels far jae trining sialv. Och taurangen M/S Gerda
27 t ber & 4 oktober11.00-13.00 1815 18.15 Direktnummer till traningsanlaggningarna ENGANGSBILJETT : J g &5 o vid Norr Malarstrand
september oktoberll.UU-15. A t Rérelse&R 08-429 70 05 Aktiv medlem 50 kr, ej medlem och sedan alla dessa moten med ménniskor. Vintertid T tonet !
A 6 - ' o . intertid Tennstopets
NS RACKSTA HORNSTULL nnexet Rorelsecio assiy medlem 90 kr. Jag har fitt brev av sjilvmordsbenigna . ’
18.30 18.15 City 08-429 70 03 ] ) . Matsal vid Odenplan.
. Farst 08.429 70 09 . 5|°t'?"'“md|* fréan 20 kr/gang. Endast som sagt att de skulle ha hoppat om det
arsta - aktiv mediem. . o o .
RACKSTA TR |<1U8N1<553(H92L4Ml E)N Gardet 0842970 04 « Barnpassning till markerade tider inte hade gétt pd mitt pass. Jag ger myck-
RACKSTA GARDSVAG 13, @ RACKSTA -15(ej arde - och pass: 20 kr/barn och gang. P o
o Hornstull 08429 70 01 « Massagestol 30 kr/20 min et av mig sjilv och det ger s& mycket
Jympa/G I’UDptl’an Ing Jogg-cross ersétts med Jogging vid behov. Stavgang stélls in vid extrema - . tillbaka.
Torsdag 24/6 utgar medelpasset 18.00. vaderleksforhallanden. For mer information, ring receptionen eller se hemsidan. Karolinska Institutet 08-42970 06 . . A
= = Kista Entré 08-4297044 For oss som saknar din energi - har
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Mer information om alla traningsformer finns pa Friskis&Svettis -
1800 BAS VEDEL . L ) ) o ) Kungsholmen 08-42970 02 duinga laster?
: - traningsanldggningar och pa hemsidan www.sthim.friskissvettis.se . . . o 1o1:
[18.30 | SKIVSTANG | \ \ Lindhagen 08-42970 14 —Habha, jo, jag har ju ocksé daliga
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN Ringen 08-42970 07 dagar!m
O Pass i Lilla hallen. SMtz:aa:;iZEalsi:o « Ett pass ar 55 min om inget annat anges. Skrapan 08-4297077
Lilla hallen 30t Sveavigen 08-429 70 41 Text och foto: Lisa Réstlund
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