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Juniorgym Idrottslyftet =

dotter Sara, 15

Gymmet lockar Jenny lyfter .

Sanna Grambo.

deungaatttrana ungdomsidrotten .

i Bolinderlokalen.

Den anpassade styrketrdningen | Spinningledaren Jenny

ar ett ]g(yllene tillfalle att lara Jonasson lockar varje ar

rétt teknik fran borjan under hundratals ungdomar till
roliga former. 25 traningsteam | idrottslyftet hos F&S Jarfilla.
dr igang. SID 7 Diana ar en av dem. SID 2
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Beloningar

dr hostmorkret faller

kénns det bra att tinka

pa tridning inomhus.

Friskis&Svettis dr

uppe i hogvarv nu, var kampanj i
september, Let’s Move, ledde till
att nastan 400 nya personer borjade
trdna hos oss. Och vi funktionérer
ska gora allt vi kan for att de nya
ska stanna kvar och fortsitta att
tréna. Jag onskar bara att vi hade
dnnu flera ledare, receptionsvirdar och gyminstruktorer
som stéller upp ideellt och hjélper andra till en effektiv och
skon trining.

Nu tror jag inte att funktiondrerna bara tinker sa, att i
kvill ska jag g till Friskis&Svettis och hjélpa mina motio-
nirer sé att de far bra trining. De kommer ocksa hit for att
det &r roligt och for att de far beloningar. Beloningar i form
av uppskattning fran motiondrerna. Jag tror att det kinns
bra nir 50 personer appladerar efter ett vil genomfort pass.
Eller att se en person, kanske ganska otridnad och osiker i
borjan, komma tillbaka géng pa gang och vixa bade fysiskt
och i sjdlvfortroende.

For att inte tala om alla 6verraskande upplevelser, som
nér jag sjdlv jobbade i receptionen en sondag morgon. In
kom en mycket ung man pa vig till familjejympan. Han var
ikladd polisuniform och hade napp i munnen.

Soker du sjdlv beloningar i livet reckommenderar jag ett
funktiondrsuppdrag i vér forening, vi behover hela tiden bli
flera, sa att vi kan ta emot flera motionérer.

SOM MOTIONAR far jag vil ocksa beloningar? Ja, sikert.
Jag ldste en intervju med en av vara unga medlemmar,
Evelina Frodesjo. Pa fragan varfor hon tréinade svarade hon
att hon far sa rikliga beloningar. ”Du sover bittre, du tinker
bittre, luften kinns littare att andas, maten smakar bittre,
du stérker ditt sjélvfortroende, hushéllsbestyren gar littare,
du fungerar bittre i skolan och pa jobbet, du blir mer kreativ,
du orkar mer, du blir mer harmonisk, du trivs bittre med dig
sjdlv och din omgivning”. Du har sa rtt Evelina.

MINNS NI VARA MEDLEMMAR som blev utmanade av
yngre sldktingar att tévla i Triathlon i augusti. Ungdomarna
gav upp i forvig, limnade walk-over kan man séiga. Nu
hoppas jag att alla parter redan startat uppladdningen infor
nista ars Triathlon och att det ger ménga skona tranings-
stunder innan det dr dags.

Jag onskar er alla en fortsatt skon traningshost. @

TORE ANDERSSON, verksamhetschef
IF Friskis&Svettis Jarfalla
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INSPIRATIONSKALLA Jenny Jonasson far ungdomar att hitta till idrotten.

Varlje ar far Jenny Jonasson hundratals
skolelever att prova Friskis&Svettis
trdning. Manga av dem kommer tillbaka.

anga av Friskis&Svettis

motiondrer kinner “Jenny

Jo” som den entusiastiska

spinningledaren som far
oss att trampa é@nda till slutet av krék-
laten och att bara ldgga hinderna pa var
egen rumpa nér vi stretchar.

Hon ansvarar ocksa for Idrottslyftet pa
Friskis&Svettis i Jarfilla. Det 4r hon
som ser till att skolungdomar far testa
Friskis&Svettis traning.

—Jag blir s& peppad nér jag ser att de
har kul, séger hon.

Jenny Jonasson élskar att jobba med

friskispressen
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ungdomar och idrott. Hon var fritids-
ledare i 16 ar innan hon erbjids jobbet
som samordnare for idrottslyftet.

— Beslutet att jobba pa Friskis&Svettis
ar det bista jag beslut jag tagit i hela mitt
liv, konstaterar Jenny. Min drom ir att fa
jobba heltid med ungdomar och idrott.
Det forsta motionsginget jag fick med
pa spinning ndr jag var fritidsledare gar
fortfarande pé Friskis&Svettis.

Idrottslyftet dr regeringens stora
satsning for att fa in mer rorelse pa
skolschemat. Skolor och idrottsforen-
ingar samarbetar for att alla barn och
ungdomar ska fa mgjlighet att prova
olika idrotter.

Jenny planerar, samordnar, héller
1 kontakterna med skolor och andra
idrottsforeningar. Hon ordnar ledare och
bjuder in till bdde jympa, spinning, dans
och annat som Friskis&Svettis erbjuder.

FRAN BORJAN riktade sig idrottslyftet
till elever i grundskolan, nu har vissa
gymnasieskolor hakat pa. Jenny vill
girna fa med fler skolor i kommunen.

—Men min tid 4r begrinsad och
dérfor dr skolornas egna kontaktperso-
ner jdtteviktiga. Idrottslyftet ska ligga
utanfor skolans egna idrottslektioner sa
skolorna maste prioritera, papekar hon.

Som spinningledare pa
Friskis&Svettis sétter hon ihop sina
egna pass. Jennys musik ar taktfast och
rytmisk, musikslingorna ofta langa och
aterkommande. Spinningpassen for
ungdomar &r anpassade for dem.

— Spin-ung har ett annat ledarskap,
fler tavlingsinslag och musik fran aktu-
ella topplistor som ungdomarna kénner
igen. Det &r viktigt att ungdomarna
tycker det dr kul och vill komma igen.

OCH DE KOMMER IGEN. Gympa, spin-
ning och styrketrianing drar bade tjejer
och killar.

— Friskis&Svettis har ett brett utbud
dir nidstan alla kan hitta ndgot som
passar. For de lite dldre ungdomar som
borjar pa gymmet &r det forstés viktigt
att f bra instruktion sé att de “'gor rétt”
och bygger upp musklerna fran borjan.

Jenny menar att hon kan se foriand-
ringen” hos ungdomar som bdrjar pa
Friskis&Svettis. Hélsan, hallningen och
vilbefinnandet dr tydligt och hon vet att
det ocksa paverkar deras resultat i skolan.

De som mar fysiskt bra klarar sig ofta
biittre.

— Det dr fantastiskt att se néir 6gonen
lyser av glidje trots att svetten rinner
och benen darrar nér de kliver av cykeln.
Glddje, kraft, envishet och gemenskap
dr den roda tréden i mina spinningpass.
Idrott ska vara kul, det dr viktigast av
allt. @

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

INNINGLEDAREN

Namn: Jenny Jonasson.

Alder: Pa papperet 39 ar, i sinnet kanske 27.
Gor pa F&S: Anstalld deltid pa F&S
Jarfalla som samordnare for idrottslyftet
och stadare. Ar dessutom spinningledare pa
medelpass.

Egen traning: Tre —fyra spinningpass varje
vecka, dessutom core-traning.

Basta aterhamtningen: Mjolk, banan och
vila.

Det visste du inte om Jenny: Tidigare
simmerska, har bland annat tagit guld i
lagtavlingar i master.

Badsta gren: 50 meter fjaril.

Alskar: Delfiner, sol och bad, ishockey och
Marabou mjélkchoklad.

IDROTTSLYFTET

-> Idrottslyftet ar Riksidrottsfor-
bundet stora satsning (2007-2010)
for att locka barn och ungdomar att
prova olika idrotter och fa dem att
fortsatta idrotta. Satsningen ar ett
samarbete mellan idrottsforeningar
och grundskolan, i Jarfalla deltar
ocksa nagra gymnasieskolor.

- Ett 20-tal skolor och lika manga
idrottsforeningar i Jarfalla deltar i
Idrottslyftet. I varas deltog manga
av dem i Angsjolyftet, som &r en del
av idrottslyftet i Jarfalla. Skolorna
fick boka in en prova-pa-idrottsdag
vid Angsjo.

- www.rf.se/idrottslyftet

Namn: Diana Wagner
Alder: 18 ar
Studerar: Tredje aret
pa vardgymnasiet
Didaktus.

Tranar: Gym och
16pning, tre ganger i
veckan.

Bdsta aterstallaren:
Mj6lk och banan, vila.

INSPIRERAD AV
JENNY JONASSON

Traning—en
pusselbit i livet

Idrottslyftet fick Diana
Wagner att borja trina pa
Friskis&Svettis.

fter prova-pa-pass i spinning &r hon nu en regel-
bunden besokare dven pa gymmet i Jakobsberg.
Hon sover och dter bittre och har littare att
koncentrera sig i skolan.
— Tréningen ger mig balans i livet, sdger Diana Wagner.
Hon gar sista aret pa vardgymnasiet Didaktus i Jakobs-
berg. Skolan och Friskis&Svettis finns i samma hus och hon
har néra till gymmet. Spinningen véckte tréaningsintresset,
nu dr det mest gym och 16pning som géller.
—Pa gymmet behover jag inte boka tider, det dr enklare,
siger hon.

SOM BARN deltog hon i en del 16ptévlingar, men i tondren
tyckte hon inte att tiden réckte till.

— Jenny motiverade mig att borja tréna igen. Jag upp-
tickte att jag mér bra och att triningen ger mig tydliga
rutiner. Jag har blivit béttre pa att koncentrera mig och har
tid for bade skola, extrajobb och trianing.

FORUTOM SKOLA, tréining och kompisar har Diana tvd
extrajobb. Trots det har hon inga problem att fa tiden att
rdcka idag.

— Tréningen &r en viktig pusselbit i livet, sager hon.

Sedan hon bérjade trina tanker hon mer pé sin hélsa.
Hon sover bittre och éter sundare.

— Och jag har littare att koncentrera mig i skolan, siger
Diana Wagner, som siktar pa att bli tandlidkare. ®

friskispressen
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Gym Oppet i Bolinder

MANDAG

08.00-21.30 A

TISDAG
09.00-21.30

ONSDAG

08.00-21.30 A

TORSDAG
09.00-21.30

FREDAG
09.00-18.00

LORDAG
09.00-16.00

SONDAG
09.30-18.00

Jympa och grupptraning i Bolinder

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

UTBUD

friskissvettis.se/jarfalla m

JYMPA OCH
GRUPPTRANING

—samtliga pass &r 55 min om inget annat
anges.

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

09.30 Senior 09.30 Senior 10.00 Bas © BAS — Rejalt, lattillgangligt och hérligt utan

17.15 Medel 19.45 Medel 17.15 Familjejympa 19.30 Bas © 17.00 Yoga 10.30 Medel 75 min 15.30 Kibox 1,70 min hopp. A:”a Baspass ar oppn.a ocksa four barn
10-11 ar med medlemskap i vuxens sallskap.

18.15 Rygg 18.15 Cirkelfys 20.30 Medel MEDEL — Hogt tempo, varierad belastning
och en del hopp. Finns dven som 45- och

Indoor Walking i Belinder 70-minuters pass. JUNIORGYM
. . s KKI BOX 1 OCH 2 - Ett boxpass med hand- )
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG skar och mitsar dér vi jobbar mycket tva och = => Sedan i \I/I;.;u.fas
19.30 Bas 17.30 Bas 19.30 Medel 17.15 Bas 15.00 Medel 11.15 Medel tva. 70 min. Inga forkunskaper kréavs pa Ki E E,””S de; mOJl'ngt
. e ) dr ungdomar a

20.30 Medel 18.30 Medel 20.30 Medel 18.15 Medel 17.00 Medel box 1 medan Kibox 2 & or dig som trénat . N ) o tillsammans med

Ki box ett tag. VALSIGNAD VARIATION. Jympan — effektiv, populdr och alltid lika frasch trots 30

Gym oppet i Friskiskallan
MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

SKIVSTANG — Effektiv och utmanande
styrketraning.

SKIVSTANG KONDITION — Ett skivstangs-
pass med en avslutande konditionsdel. 70 min.

ar pa nacken. Samma pass ndr du an gar — men anda sa olika.

Tekniskt avancerat och riktigt tufft - har kom-

GYMINSTRUKTIONER

foralder styrketrana
pa Friskis&Svettis
Jarfalla fran och
med det ar man fyl-
ler 13 ar

09.00-21.30 08.00-21.30 A 09.00-21.30 08.00-21.30 A 09.00-18.00 08.30-16.00 09.00-19.30 CIRKELFYS — Pass med stationer for dig mer du upp till din maxpuls da och da. !
e . . som gillar att ta i och tréna enkelt, rakt och SKIVSTANGSPIN 90 min — Skivstangens GRUND - Fér dig som &r ny i gymmet och (fodd 1997 eller
Jympa och grupptraning i Friskiskallan 7 - stora Hallen = Lilla Hallen sportigt. styrka for armar, axlar, skuldror, mage och vill komma igang med styrketraningen. tidigare).
. " " _ 5 L o s L FORTSATTNING = Fér di h - —> Kontakta vara
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG DANSPASS - Ett pass helt bestaende av rygg foljs av konditionstraning med spinning. | FORTS G = For dig som har gym ecentioner for mer
steg, moves och olika dansstilar. Showa loss! | PULS — Med hjalp av pulsband kan du félja mat ett tag och vill fortsatta utveckla din reception
11.45 Medel 45 min 10.00 Start 10.00 Senior 17.15 Medel 10.00 Start 09.00 Rygg 09.30 Senior AEROBICS - Stegkombinationer med dansig | din egen anstrangningsgrad. Fér den vane styrketraning. information samt
N X L N B L ) ) _Eér di 5 i for att kopa kort.
17.15 Bas © 16.30 Medel 11.45 Medel 45min | 17.30Skivsting/kond 70 | 11.45 Medel 45 min 10.00 Medel 10.00 Familjejympa kansla. Fokus pa kondition, koordination och | spinmotionaren och den som vill kopplaihop | AVANCERAD —For dig som ar ordentligt P
- koreografi. kanslan i kroppen till olika pulszoner. traningsvan och vill utmanas.
17.45 Medel 17.30 Medel 17.00 Medel 18.15 Medel 70 min 17.00 Danspass ® ® 15.00 Medel 11.00 Medel STEP — Ett aerobicspass med stegkombina- FYSS — Fér dig som fatt recept pa Fysisk
18.15 Medel 17.45 Aerobics/Step 18.00 Bas © 19.30 Bas © 17.00 Medel 15.30 Cirkelfys tioner i block pa stepbrada. . aktivitet utskrivet och képt ett FYSS-kort.
_ i 6 Extrautbildade instruktorer.
18.45 Bas © 18.30 Rygg 18.30 Danspass 19.30 Kibox 1, 70 min 17.00 Bas 00 © FAMILJEJYMPA —Mysig och kul rorelselek | TRANA UTE

Spinning i Friskiskallan

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

for barn mellan ca 3-6 ar och en medféljande

med mojlighet att ta i rejalt.

RYGG — Skonsam och saker men anda rejal
traning. Tranar ryggens styrka, rorlighet och
stabilitet.

—samtliga pass ar 55 min om inget annat

—samtliga pass ar cirka 75 min.

som pagar lite langre tid och pa sa satt 6ka
din energiomsattning. Du kan sjalvklart ga
utan stavar ocksa.

INTRODUKTION — Genomgang av

19.15 Medel 70 min 18.45 Skivstang 19.00 Medel 20.30 Medel 17.00 Enkel vuxen. Familiejympa &r en medlemsférman, d | sTAVGANG — Enkelt. effektivt och skon- grundlaggande styrketraningspriciper och
: ) , Lo
19.45 Danspass 19.30 Medel 70min | 19.30 Kibox 2, 70 min 18.00 Medel vs vuxna medlemmar tar gratis med sigbarn | ¢an¢ Frdelarna ar manga, bland annat kan TS ,S\‘Il}g\lgsnmg rarupp. o
i pa passen. aven du som inte &r traningsvan géra nagot - lelgatomsk instruktion for .d|g
20.30 Medel 20.00 Yoga 20.00 Medel 70 min 18.30 Yoga SENIOR — Mjukt och behagligt men &nda med ett juniorgymkort. Genomférs alltid

tillsammans med malsman.

INDOOR WALKING

11.45 Bas 45 min 07.00 Medel 09.00 Bas 09.45 Start ENKEL — Fér dig med nagot slags psykiskt IW BAS — Har far du rejal och effektiv kon- _
16.45 Medel 17.30 Puls 17.00 Medel 17.30 Bas 17.00 Medel 10.00 Medel 10.45 Medel 70 min funktionshinder. =~ ditionstraning. En niva som passar de flesta
——— YOGA — Med enkla, sakra och trygga och framfér allt dig som precis borjat tréna. GILLADUATT
17.00 SkivstangSpin 18.30 Intensiv 18.00 Bas 1830 Puls 15.00 Medel/Puls dvningar f6r andning, rérlighet, balans och IW MEDEL — Har & tempot hdgre och vi MECKA?
85 min styrka i ett lugnt och meditativt pass. En jobbar med mer belastning. Du far en rejal => Vi séker forstar-
18.45 SkivstangSpin upplevelse dar prestationskraven uteblir. Du genomkérare! Passar dig som redan &r i kning till vart meck-
18.30 Bas 19.30 Bas 19.00 Medel 85 min 16.00 Bas behdver inte ha trdnat yoga tidigare. gang med traningen. argang, sarskilt nu
19.30 Puls 20.30 Medel 20.00 Puls 70 min 20.15 Medel 17.00 Medel @ ® ?a(; v Sl\</3 Sltlérta
ndoor Walking.
20.30 B ] } . R 1 g
® SPINNING INDOOR WALKING Det &r roligt, det ar nytt och det ar riktigt bra Ar du & intres

serad? Kontakta

konditionstraning. Indoor walking &ar en grupptraningsform dar du gar/|6per/stakar
paen stationar "walker”, crosstrainer. Allt till 6sig musik med en ledare som peppar
och pushar dig. Huvudsyftet med traningen ar kondition, men den erbjuder ocksa
utmaningar i balstabilitet, hallning, balans samt styrka fér ben/h6ft och armar/skuldror.
Det ar konditionstraning som alla klarar av. Passen finns pa bas- och medelniva. Passen
ar 55 minuter om inget annat anges. Aldersgréns pa vara Indoor walking-pass ar 12 ar.
= Du hittar Indoor walking i Bolinderlokalen fran och med oktober 2010.

- For att kunna trana Indoor walking skall du ha ett alltraningskort, klippkort eller
betala engangsbiljett.

A Morgonklubh 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trina pa morgonen fore
08.00.Tag kontakt med Friskis&Svettis kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se for
att fa mer information om Morgonklubben.

® @ Passet utgar fran och med vecka 46

© Barn 10-11 ar med medlemskort far ga pa dessa pass i vuxens sdllskap

Trana ute Gratis for dig som dr medlem. Alla pass dr cirka 75 minuter langa. Susanne Hallin

pa susanne.h@
friskissvettisjarfalla.
se eller telefon
08-580 367 60, sa
kan vi berdtta mera.

anges.
START — Enkelt att hdnga med &ven for dig
som ar helt ovan vid spinning.

BAS — Rejalt fér dig som vill tréna pa en
skonsam och lagintensiv niva.

MEDEL - Passar dig som bade vill och kan
ligga pa en hdgre pulsniva under en langre
tid. Finns aven som 45- och 70-minuterspass.
INTENSIV — Fér den vane spinnaren som
verkligen vill fa ut det dar extra av sin traning.

friskispressen 5

Mandag 18.30 Start Saby Gard Stavgang. Passet kors t o m oktober

Tisdag 10.00 Start Bolinderlokalen Stavgang. Passet kors t o m oktober

OBSERVERA

-> Lérdagen den 23 oktober stanger lokalerna 11.30 och alla
aktiviteter pa eftermiddagen ar installda pa grund av funktionarsdag.

4 friskispressen

BARN PASSNING erbjuds till barn 0-2 ar i Friskiskallan

mandagar och onsdagar 11.15-13.15. Kostnad 10 kronor per barn
och gang. Max 15 barn, forst till kvarn galler.

FOTO: JANNIS POLITIDIS, ALVRETEN



m friskissvettis.se/jarfalla

Aktivitetskort 1 manad

Ungdom 12-20 ar

Priserna giller t o m 2010-12-31 ERISER

Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

Aktivitetskort 12 manader

Ungdom 12-20 ar

Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

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

Ovriga kort

Ungdom 12-20 ar

Ungdom 12-20 ar

Vuxen 21-64 ar

Vuxen 21-64 ar

Senior 65 ar och dver

Senior 65 ar och dver

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar
kravs for att kunna l6sa nagon typ av

ARDUBARNKAR?

mal ar att utoka verksamheten sa att
vi nar aven aldre barn och i bada vara
lokaler. Du arbetar ca 3 timmar/vecka
och far — forutom harliga stunder med
glada barn —fri traning och ett antal

naskada

et gjorde sa ont att hon inte
kunde sta pa benet.
— Friskispersonalen
lindade mitt kné och visste
precis vad de skulle gora. Det kiindes

troducerade juniorgym i april
2010 och hade i september

“magiska” grinsen 16 &r dd man far
trina fritt. Olika féreningar har olika
regler for juniorgym men i Jarflla far
man borja trina fran och med det &r man

vilka regler som giller. Bide den med-

friskissvettis.se/jarfalla m

“Juniorgym—saker

ien instruktion som gors av en gymins-
truktdr med speciell utbildning.

lene tillfélle for vara yngre motionérer

att ldra riitt teknik fran borjan och fa en
bra uthallighetstréining, siger tranings-

koordinator Camilla Gustafsson.

vérdefullt ocksd i vardagen.

trianingen ldggs upp for till exempel en
13-aring och en som snart ska fylla 16 ar.

Lilla jympakortet (vardagar 7-16 samt efter 20 och Iér, sén & helgdagar) 700 1400 1120 K . . . . . e . N o

- - . i startat omkring 25 trinings- Direfter dr det fritt fram att triina Darfor ér det instruktorens uppgift dr att
Stora jympakortet 850 1700 1350 Vi séker dig som &r intresserad av att Y i fsrdelat pa kil h . . . . .  ividuell
Somort 250 1700 T30 bli en del av vart barnpassningsgang. tf:a.m, ganska jamnt ortze at pa killar oc tillsammans Pa eget .ansvar. Tvd kompl—o anpassa.l tramngsoprogrammet individuellt.

- — — Idag har vi barnpassning for barn tjejer mellan 13 och 15 ér. sar kan ocksa trina tillsammans men da — Vi satsar pé en trygg och séker
Gym (aldersgrans 16 ar, fodd 1994 eller tidigare) 950 1900 1500 . . .. o . 1o . o
Altraning (@allerJ Soin. Gym och Indoor Walking) 1300 2600 2100 0-2 ar pa mandagar och onsdagar kl. Juniorgym innebér att ungdomar skall en vuxen sta som ansvarig for bada. | tridning men ocksa att den ska vara lust-

raning (galler Jympa, Spin, Gym och Indoor Walking . e N o .. . ° .. v . . .
- —— 11:15-13:15 i Friskiskallan men vart far styrketrdna innan de uppnatt den — Den hir tridningsformen ér ett gyl- fylld, understryker Camilla.

Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1995-1998) 1200

Juniorgym r ett bra och kul sitt att
motionera fér ungdomar som annars
kanske sitter stilla framf6r datorn eller
ldxorna, men ocksa ett bra komplement

Lilla jympakortet (vardagar 7-16 samt efter 20 och I, s & helgdagar) 150 250 200 aktivitetskort.

Stora jympakortet 200 350 300 - —

Spinkort 200 350 300 Engangsbiljett medlem 50 Y Em =

Gym (3ldersgrans 16 &, fodd 1994 eller tidigare) 250 450 350 Engéngsbiljett ej medlem | 90

Alltraning (géller Jympa, Spin, Gym och Indoor Walking) 300 500 400 O C r 0 I r a n I n
Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1995-1998) 275 ‘

Aktivitetskort 6 manader Ungdom 12-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver e o .

Lilla jympakortet (vardagar 7-16 samt efter 20 och I6r; son & helgdagar) 425 850 650 Ii;': Den anpassade Styrketranlngen ar .
Stora ympalortet 550 1050 550 v — ett gyllene tillfélle att lidra ratt teknik
Spinkort 550 1050 850 SUVERAN TRANING. Mamma Marie, dotter Sara o e o .

Gym (3ldersgréins 16 &, f5dd 1994 eller tidigare) 650 1250 1000 och Sanna gymmar tillsammans tva ganger i veckan. fran bOI‘J an undeI' I‘Ohga former.

Alltraning (géller Jympa, Spin, Gym och Indoor Walking) 1000 2000 1600

Ungdom Jympa/Spin/IW (for dig fodd 1995-1998) 850 riskis&Svettis i Jarfilla in- féljande vuxne och junioren méste delta Det #r naturligtvis stor skillnad pé hur

KOMPISAR. Bade
Sara och Sanna

Klippkort 10 ggr (giltiga 12 man frén inképsdatum) 400 500 400 funktionarsférmaner i gengald. fyller 13 r, alltid i séllskap med forilder fér dem som bedriver nigon annan rgn?r:;;lfgr(r)rll:?
FYSS-kort (giltiga 3 man frén inképsdatum enligt sérskilt FYSS- 500 500 500 Vill du anmala ditt intresse eller veta eller annan vuxen. DESSUTOM AR TRANINGEN ett méte idrott. ® tidi det
schema. Uppvisande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, kravs). . . . .. T . o . Lo e ldigare men de
mer? Kontakta Anna Maria Tyrsing pa Fore traningen skriver man pa en under roliga former mellan forélder verkar som om styr-
}Ystﬁrenrfgé‘g? (C}L“Té”)ing 12 mén som géller béde hos F&S 3900 3900 3900 annamaria.t@friskissvettisjarfalla.se overenskommelse s att det 4r helt klart och tondring, ngot som kan bli vildigt BO MAGNUSSON, TEXT ketraningen borjar
arfalla oc ockholm). eller telefon 08-580 367 60. JANNIS POLITIDIS, FOTO bli nummer ett.

sjukgymnastik i manga veckor. Nu &r
hon néstan bra igen.

—Jag kinner av mitt kni nir jag
anstrénger mig eller gdr mycket. Men
jag kan vara med pa skolgympan igen,

Skador och olycksfall
ar ganska ovanliga
men ibland hinder det
som inte ska hinda.
Friskis&Svettis har

- Elsasnart
= tillbaka

tryggt, minns Elsa Gronkvist.

Elsa Gronkvist har gétt pa jympa pa
Friskis&Svettis i flera &r, men hennes
forsta Ki-boxpass blev inte vad hon hade
tankt sig. Hon tror sjélv att hon missade

sdger hon.

Pa sjukhuset fick hon ldra sig nagot
om sig sjdlv.

— Jag dr overrorlig i knéna och
striacker dem f6r mycket bakat nir jag

beredskap och ledarna
vet hur de ska agera.

Hjartstartare finns i
- bada receptionerna.

FOREBYGGANDE SAKERHETIFRISKIS&SVETTISJARFALLA

Lé’mgfreda(%en var
ingen bra dag for

Elsa Gronkvist. Vid
Ki-boxpasset 1 Bolinder

att boja pa knéna ordentligt.

— Friskispersonalen var alldeles fan-
tastisk, séger Elsa. De bar mig ur lokalen,
lade stodbandage och forklarade att jag &r
forsikrad genom mitt medlemskap. Ef-
terét har de ringt och fragat hur jag mér.

Nér det knéckte till trodde hon forst
att hennes kni hoppat ur led. Men det

gar och star. Darfor maste jag tinka mig
extra noga for nér jag trinar.

Och tréina tidnker hon gora igen. Men
hon véntar nog med ki-box ett tag och
satsar pa mer vilkind jympa forst.

— Det har jag hallit pA med 4nda
sedan jag var liten och var med pa
Hoppis&Skauttis, sdger Elsa. ®

- Alla funktio-
narer erbjuds
HLR-utbildning i
Roda Korsets regi.
Idag ar det cirka
70 funktionarer
som har gatt

= Foreningen har
en Krisparm som
talar om hur vi
ska hantera svara
situationer. Alla
nya funktionarer
far utbildning i

= Vi har hjart-
startare (defibril-
latorer) bade i
Friskiskallan och
Bolinder

> Incidentrap-
porter skrivs och

- Brando6vning
gors varje ar i
Friskiskallan och i
Bolinderlokalen.

- Alla medlem-
mar som tranar
ar forsakrade i

. g - T . den. utbildningen och féljs upp varje Folksam.
knathe det tlll 1 hennes var viérre dn sa. Ett besok pa akut.en i malet ar att alla gang det hander
och en rontgen visade att hon troligen GUNILLA SCHONNING, TEXT skall ga den. ett olycksfall.

ena kna.

skadat menisken. Det blev kryckor och

friskispressen

JANNIS POLITIDIS, FOTO

friskispressen

TEXT: PIATORNDAHL. FOTO: JANNIS POLITIDIS
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FOLKETSROST \

Varfor valde du Friskis&Svettis? "‘:-f
SKAFFA

DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Jarfilla dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.

1\ N

GUNILLA STENMARK BEATRICE JANSSON ANDREAS ERICSON Som medlem i Friskis&Svettis far
— Fran bérjan valde jag F&S for det — Det &r fina lokaler och nara hem. — Det &r ratt latt att komma hit du inte bara nya traningsvanor
férmanliga priset och att det for det Dessutom &r det en avslappnad stam-  fér mig eftersom jag gar i skolan och battre hilsa. Du far dessutom:
mesta fanns tider som passade mig. ning och en skén mix av alla aldrar, i samma hus, bara att pipa ner

Sen har jag fortsatt for att jag tycker  fran ungdomar till pensionarer. Jag till traningen nar det passar. Alla FRISKISPRESSEN SOM AR SVERIGES
om variationen av pass, samt att det gillar ocksa féreningsformen, det maskiner som jag vill ha finns och jag STORSTA TRANINGSTIDNING

ar en sa bra blandning av ménniskor kénns himla bra att det ar en ideell kan variera min traning genom att Medlemstidningen Friskispressen som

som tranar hér, inte som pavissaan-  férening med volontarer som jobbar  spinna, gymma eller trana boxning. utkommer sex ganger/ar.

drastdllen dér man kanner att man tillsammans. Vettiga priser. Dessutom ar det frascht och FORSAKRING

maste se ut pa ett visst satt. personalen ar trevlig.

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
FRED NYBERG TRANA VAR DU VILL

- For att det Du betalar bara 50 kronor fér en

ligger néra dar engangstraning pa annan F&S-férening

FADI ALSALEHI

— Bra priser och bra maskiner i ny-
aste modellerna. Jag gillar ocksa att
det ar ordning och reda i lokalen och

att alla ar respektfulla mot varandra.

Det ar bra att man kan fa hjalp nar
man behdéver det.

jag bor. Det &ren
bonus att det ar en
fin lokal med bra
grejer, allt ar ju
nytt. Bra priser ar
det ocksa.

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS JARFALLA bilda-
des 1984 och har i dag 7 284 medlem-
mar. Vi erbjuder 99 grupptraningspass i
veckan. Gymmet ar 6ppet varje dag, fran
morgon till kvall. F&S Jarfalla har 160
ledare, instruktorer, vardar och Gvriga-
funktiondrer som engagerar sig ideellt i
féreningen.

VALKOMMEN TILL 0SS!

TEXT OCH FOTO: ASA OTTERBJORK, PIA TORNDAHL. FOTO: JANNIS POLITIDIS

BJUD MED EN KOMPIS

MEDLEM? TA MED EN KOMPIS SOM AR UNDER 21 AR OCH TRANA TILLSAMMANS.

NBMINL e bbb a e s b e e sa e
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................................................................................................................................................. |:I Jympa/Gl'upptl’anlng
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PISONMNUIMIMEE: ©.vv.vvvvvsseseesssssssesssssssseessssssssessssssss s sssss s sssssasssssssss s sssssss s sssssssnnees (A Indoor Walking

(Galler i man av plats)

Galler 1 pass/person och tillsammans med en medlem i F&S Jarfalla. Erbjudandet géller till och med 2010-12-31.

JAG VILL TESTA: |

IF FRISKIS&SVETTIS JARFALLA Adress Box 20, 177 21 Jarfalla Telefon 08-580 367 60 Hemsida friskissvettis.se/jarfalla
Friskiskallan Jarfallaviagen 106. Bolinderlokalen Gjutmastare Rosbergsvag 8



