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MINDRE STYRKA.
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aerobicspasset

Steptouch, Tranamedonti  &owes

Med behévligt

grapevine, box  halsen? iy

Rorelserna har olika namn Nasan rinner och halsen ar
och alla hittar stegen hes. Maste jag vara hemma
forvanansvart bra. Allt- fran gymmet? Nér kan jag

eftersom byggs stegen ihop bérf(a pa trdna igen?
till en lang koreografi. SID 2 Anki svarar. SID 4
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VALKOMMEN

4000 och

vivagar vaxa!

et trinas som bara den. Jittekul tycker vi som
dr i startgroparna med nya storre traningsloka-
ler. Vi dr pa god vig att bli 4000 medlemmar i
ar 2010 och lyckas vi sa hinder det grejer!

Se vara fina trdningserbjudanden och hjilp oss att na
malet. Ju bittre ekonomi desto snabbare gar det. Vi ér helt
sjalvfinansierande utan bidrag.

Allsidig trining &r bist for kroppen. Dérfor forordar
vi alltréningskortet. Vaga variera din trining och hitta nya
favoriter.

PA F&S TRANAR VI I TRIVSAMT SAMFORSTAND. Vi
samsas — olika typer, olika aldrar, olika uppfattningar.
Tréngs i gymmet, vi trampar for livet tétt intill varandra i
spinningsalen och haller takten i knokfulla jympasalar.

Vi trénar — inte bara véra kroppar, vi trinar ocksa
samarbete, samforstand, respekt och samvaro.

Medan vi svettas inne i virmen hénder det. En ung
kille blir brutalt misshandlad pa var parkering. Utsitts for
en grov krinkning, skadas och ldmnas till sitt 6de - blodig,
smutsig och trasig.

Samtidigt och sa néra varandra, anda sa olika kvall.
Medan du tréinade dina biceps med 5-kiloshantlar, anvén-
des andras biceps till att sld ner en medménniska.

Vad kan vi gora? Annat dn det Sama, var gymansvarig,
gjorde — torka blod, trosta och finnas dér tills polisen kom.

MEDMANSKLIGHET, OMSORG, MOTE, VANSKAP,
GEMENSKAP, RESPEKT. Viktiga ord —i livet men &dven
for oss i idrottsforeningen Friskis&Svettis. Vi bryr oss, vi
vilkomnar, vi forsoker i uppmuntra och hjilpas at. Sa att vi
vaxer, inte bara i muskelmassa, utan som ménniskor.

Vart vardagsrum innehaller lite mer triningssaker 4n
vanligt, och det dr inbjudande och 6ppet. For vem som vill.
Fréan morgon till kvill, varje dag.

Vilkommen! @

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

P.S. Hor gérna av dig till mig om du har idéer om hur vi kan
bli dnnu béttre pa att vara en trygg och trevlig plats for alla.

TESTA AEROBICS
SONDAG 16.00
OCH
TORSDAG 18.30.

Somendans

—snygga uttryck

ochsvettigasteg

Aerobics ar snabbt, utmanande och kul.
Det giller att ha fullt fokus eftersom
stegen byts hela tiden. Speglarna hjélper
till och skapar scenkinsla.

tep touch, grapevine, box

— rorelserna har olika namn

som ledaren Malin Ullman

forvarnar om i headsetet.
Hon anvinder ocksa olika tecken med
hénderna for att pAminna om vilket
steg som kommer. Det gér snabbt och
stegen trénas in allt eftersom for att sen
sattas ihop till en hel koreografi.

Det borjar redan i uppviarmningen.
Fullt 6s direkt till en mix av gamla dis-
coddngor fran filmen om Studio 54.

Det flesta pa sondagens aerobics-
pass hittar stegen forvanansviért bra.
Kanske hjilper spegelviggen till. Bade
ledaren och deltagarna har blickarna
riktade mot sin spegelbild. Hela tiden.
Det mirks att manga &r vana vid att se
sig sjdlva. Andra har koncentrationen
innét och struntar i speglarna.

—AEROBICS AR MER AN BARATRA-
NING. Jag blir glad och tinker inte pa
att det &r jobbigt, sdger Amanda Lind-
8j00, 16 ar. Hon och kvinnan bredvid
verkar ha lika roligt, de gor stegen lika
bra och har likadana tr6jor.

— Det dr som att dansa pa en fest, kul

EROBICSLEDAREN

och med bra musik, inflikar Siv Ull-
man, 60 ar, vil fortrogen med aerobics.
Hon 4r mamma till ledaren och har
varit med och testat Malins steg och
kombinationer. Det syns att hon kan.

SMIDIGHETEN och styrkeblocket i
borjan av passet kdanns igen fran jym-

Namn: Malin Ullman.

Alder: 30 ar.

Gor pa F&S: Aerobics- och stepledare.
Gillar: Klippklattring och canyoning —som
forsranning fast utan flotte. Med vatdrakt
och hjalm aker man vattenrutschkana nedfér
vattenfall och vattendrag.

Tranar: Manliga gymnaster 8-14 ar som
tavlar. Malin har tavlat i truppgymnastik och
blev for 1 1/2 ar sedan den 6:e internatio-
nella domaren for herrar. OS nasta!

friskispressen

pan. Armhévning, sit ups, rumplyft och
som avslutning plankan en halv minut.

—Kolla i spegeln s inte rumpan
sticker upp, manar Malin Ullman.

Efter magtriningen &r det dags
for den langa konditionsdelen da en
lang koreografi, bestaende av tre olika
block, trinas in. P slutet sitts alla
blocken ihop till en enda koreografi.

Malin gor stegen och alla hinger pa.
Eftersom hon stér framfor och med ryg-
gen mot deltagarna &r det inga problem
med riktningar och snurrar. Alla gor
lika, ingen krockar. Positionerna halls.
Rumsuppfattningen &r vél intrénad.

— Jag stér pd samma stille varje
géang. Det gor de flesta, sdger Amanda,
som haller sig pa ena sidan, langt fram.
Hon tar ut stegen och ir siker i snur-
rarna.

~HALL IGANG FOTTERNA, manar
Malin vid det korta vattenstoppet innan
finalen. Deltagarna lyder och trampar
nir vattenflaskorna kommer fram.

Tre min vagar utmana sin kordi-
nationsformaga. Annars ir det flest
kvinnor, unga som &ldre som trénar

MALIN FOR OCH ALLA FOLJER. Koreografin upprepas flera ganger, om och om igen.

aerobics. Manga gér pa step ocksa.

— Step dr ungefir likadant men da
haller vi oss till bridan som vi kliver
upp och ner pa, siger Malin, som dven
leder steppass p mandagar.

Steppens rorelser och kooreografi
g0rs i aningen langsammare takt, 130-
135 beats per minute istillet for 140-
145 som det &r pa aerobics. Det dr for
att bridan gor att stegen tar lidngre tid.

FINAL! Nu sitter stegen mer eller min-
dre. Blocken sitts ihop och 48 olika
steg ska kommas ihag. Alla kor for fullt
och lever ut. Fem ganger tar cirka fem
minuter. Nu syns leendena och trgjorna
ar rejélt svettmorka.

Nedvarvningsmusiken "They can’t
take that away from me" 4r en gammal
Fred Astaire-cover med Robbie Wil-
liams. Stegen 4r dansanta och sugande.
Efter stretchen dr dags att gé hem,
ingen avslappning. En kort applad och
manga nojda miner.

Festen ir slut for den hir géngen.
Men pa torsdag dr det aerobics igen. @

INGA-LIS GRAPE , TEXT OCH FOTO

DANSANTA
PASS -
NAR?

- Aerobhics
Sondag 16.00
Torsdag 18.30
(kan vara step
ibland)

- Step
Mandag 19.30

UTMANANDE OCH KUL. Siv Ullman och
Amanda Lindsj66 ar gillar gladjen och det

N
Danspass dansanta. Att det ar mer an bara traning.

Onsdag 18.30

- Zumba
Fredag 18.00

FORVEM?

- Alla som
gillar ut-
maningar,

att dansa och
vill trédna
kondition.

FOR ATT PLOJA HJARNBALKEN.

Nar kroppen sjunger, da ar det inte svart,
sager Lasse Tornquist, som forutom aerobic
tranar skivstang, core och puls.

friskispressen
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Pengar till dig
er | Nagon

—e|

annansficka? |

I en idrottsforening gar allt till
medlemmarnas basta.

TRANGT OCH TRIVSAMT. Gymmet &r ofta fullt
kvallstid. Men dagtid, da Oskar instruerar, ar det

gott om plats. Boka honom via receptionen.

Mer traning, storre lokaler och

flera instruktorer.

et dr oforskdmt! Varfor ska
jag behova betala 200 kronor
extra i medlemsavgift nir jag
koper mitt halvarskort!?

Mannen vid receptionsdisken gesti-
kulerar och ér rejélt upprord.

— Dirfor att Friskis&Svettis dr en
idrottsforening ansluten till Riksidrotts-
forbundet (RF), forklarar Anki Brink,
verksambhetsledare pa F&S Sollentuna.

Enligt RF:s bestimmelser ska alla
som dr med i féreningen 16sa medlems-
skap. Och medlemsskapet loper per
kalenderar — alltsa frén 1 januari till 31
december.

Eftersom den arga mannen ville kopa
ett triningskort med giltighet 6ver arskif-
tet och in pa nista ar, maste han forst 16sa
medlemsavgift 100 kronor, for i host, sen
dessutom 100 kronor for 2011.

— Men sen giller det medlemsskapet
hela dret. Han behover alltsa inte betala
nagot nasta host, sdger Anki Brink.

MANGA TROR att Friskis&Svettis 4r
ett foretag precis som SATS och andra
traningsleverantorer.

— Det ér helt fel. Vi dr en idrottsforen-
ing, vilket innebir att alla pengar som vi
far in pa traningsavgifterna gar tillbaka

— Hos oss blir man inte rik pa pengar,
men pa méten och upplevelser, séger
Inga-Lis Grape, jympaledare sedan 30 ér
och styrelseledamot sen forra aret.

Att vara funktionér innebér att man
har cirka tva pass i veckan, antingen som
ledare eller vird. For att kunna ge bra
trining och service till medlemmarna
har F&S flera utbildningar pa riksniva.
Den lokala féreningen betalar kurser och
utbildning och funktionéren ger tillbaka
genom att bjuda pa sin tid.

—Jag dr nog pa F&S fem ganger i
veckan. Kor tre pass, jobbar som vird pa
tisdagar, skoter marknadsforingen och dr
just nu med styrelsens projektgrupp for
storre lokal, séger Inga-Lis.

STORRE TRANINGSYTA &r det ménga,
framfor allt gymmare, som léngtar efter.
— Blir vi 4 000 medlemmar till &rs-
skiftet, vagar vi sla till, sdger Inga-Lis.
F&S fér inga bidrag, utan allt
finansieras av triningsavgifterna. Storsta

kostnaderna &r lokalhyra, stddning, upp-
virmning och personalkostnader.

Sen i somras har F&S Sollentuna
fyra personer anstéllda pa deltid. Detta
for att kunna skéta administrationen for
foreningen som véxer.

FRISKIS&SVETTIS startade i Stockholm
for 32 &r sedan. I dag har Stockholmsfor-
eningen 6ver 60 000 aktiva medlemmar.
F&S har sammanlagt 6ver en halv miljon
medlemmar, férdelade pé 159 sjélvstéin-
diga foreningar.

—I Sollentuna &r vi 3 544 medlem-
mar och den storsta idrottsforeningen i
kommunen, sdger Anki Brink, stolt.

Hos F&S ir tridningen och leendet
viktigt och alla har mgjlighet att paverka
verksamheten.

— Den arga mannen lugnade sig och
kom med forslag om att tydliggora detta
med medlemsavgiften.

Vilken denna artikel férhoppningsvis
gjort. @

FOR MEDLEMSAVGIFTEN 100:-/AR FAR DU:
- OLYCKSFALLSFORSAKRING

I BOLAGET IF.

Forsakringen galler for skador som
uppstar genom ofrivillig yttre han-

- ROSTA PA ARSMOTET.

Som medlem har du all mdjlighet att
paverka och bestdmma. Varje ar halls
arsmote da du rostar pa inkomna

Namn: Jorge Oscar
Entrambasaguas.
Alder: 70 ar.

Vem dr du: Fran
Bolivia, talar spanska,
ryska och svenska.
Bott har sedan 80-
talet, ar farfar till sju
barnbarn.

Gor pa F&S:
Gyminstruktor.
Favoritmuskel:
Magen. Magmuskler-
na skyddar viktiga
organ och hjalper till
med stabiliteten.
Oskars traningstips:
Trana stabilitet och
balans genom att géra
sit ups pa en stor boll.

FORENINGS-
FAKTA F&S

MEDLEMSSKAP
Medlemsskapet
kostar 100 kronor
per ar fér ungdomar,
vuxen och senior
(Gver 65 ar) .

50 kronor per ar fér
junior (3-12 ar).

GILTIGHET

1 januari - 31
december.
Medlemsskap l6ses
for varje kalenderar.

ARSMOTE

halls varje var.

Da valjs styrelse,
valberedning och du
rostar om inkomna
forslag.

VALBEREDNING
Foreslar ny styrelse.
Lamna garna for-
slag pa lampliga
ledamoter. Mejla:
valberedning@
sollentuna.
friskissvettis.se

friskissvettis.se/sollentuna S_Q“ﬂntuna

gym

TEMAVECKA 44, 1-7NOVEMBER

Seniorgym i grupp med instruktor 1 timme.

Traningsskola - kom 30 min innan cirkel-
fys-passet.Tisdag 17.30.

Cirkelgym i grupp med instruktor 1 timme.
Lordag 13.00 - 14.00. Gymmet ar blockat den tiden

Juniorgym i grupp med ledare.Sondag 12-13.

Gymguidning genomgang av maskiner,
instdllningar och grundprogram. Sondag 15-16.

Chintz- gor sa manga du orkar.

Balans - sta pa ett ben pa bosubollen, sa linge
du orkar.

Tavla lordag och sdondag 10-16. Skriv ditt resultat
pa en lapp och lamna i tavlingsladan.Vinnarna
koras pa sondag kil 16.00 och far en hemlig vinst.
Sjalvklart ska vinnarna upp till bevis!

lympa

TEMAVECKA 47,22-28 NOVEMBER

Traningsskola - kom 15 minuter fére passet.
Rygg mandag 17.15 — om sékra ryggdvningar.
Bas tisdag 18.15 — om rirelsealternativ.
Medel torsdag 17.45 — om konditionstréaning.

Skivstang kondition onsdag 19.30
- en halvtimme extra pa slutet med
ovningar och tekniktips.

Jympa-cocktail séndag 16 -19

—testa olika intensiteter under tre
m timmar. VALKOMMEN!

SPINN
LOSS

NAR: Séndag den
24 oktober

och séndag den

21 november.

TID: 17.15 - 19.00.
VAR: Bla hallen.
VAD: Ett extra langt
spinningpass da vad
som helst kan handa.
Missa inte det!
TIPS: Vélfylid
vattenflaska och
handduk.

VAGAFRAGA

ANKI BRINK
TRANINGSCOACH

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

Farligt gymma
med ont i halsen?

—JA. Speciellt virus som ger influensa, halsinfektioner och
vissa forkylningsvirus kan paverka och angripa hjértat.
Extra belastning i form av tréning kan leda till en allvarlig
inflammation i hjértmuskeln. I vérsta fall kan det utvecklas
till att ge rytm- rubbningar och hjirtstillestand.

Trana nar jag kanner mig hangig och snuvig?

—DET AR INTE DIREKT FARLIGT. Men det finns ingen an-
ledning att tréina nér du kénner dig héngig, eftersom varken
kondition eller styrka okar.

Sa lange du har en infektion i kroppen lidgger den sin energi
pé att tillfriskna och orkar helt enkelt inte med att bygga upp
ny muskelmassa.

Hur kommer jag igen efter forkylningen?

~TA DET LUGNT i bérjan och undvik att bérja tridna pa
samma niva som du gjorde innan du blev sjuk. Vilj ett litt-
tare pass. Har du varit sjuk ett tag har kroppen tappat bade
styrka och kondition.

Hur vet jag nar jag ar frisk igen?
~VAR ARLIG MOT DIG SJALV. Du vet hur du kéinde dig
innan du blev sjuk, sé lyssna pa kroppen.

Néasta gang handlar Ankis tips om traningsskador.
Mejla dina fragor till:

anki@sollentuna.friskissvettis.se

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

. . Jag tycker gen som ledstjarna.  Jag skulle viljavet  Svar: Pa hemsi- Jag skulle vilja Annu. Men hall Kommer det
: X " ke F&S X . . G s L ) .
;ﬁr‘r’le:‘(]Sgg?:;ﬁ?ﬂ;iﬁg:ﬁ;ﬁ?giz ?S‘:;ik i;e\:ggili\llllst;irzi:;equa”s(r?gb’i)a:ain iﬁ;?leall?eom tillstter F&S Sollentunas SOLLENTUNA musikvolymen ar Detta 6ra hjalper hur man kom- dan, under fliken ha en hoxsack i ut! Nar vi far vart nagon ny trdning
’ b flera led e Anki od en hantel, krockar pé I6pningen R —— Startades for 25 ar f(_)r hig pa spin ) ledarna att an . mer i kontakt KONTAKT hittar du g_ymmet. Kan ni Janttegym bullr det snart?
ning och liera ledare, sager Anki. 4 » SHEe sedan, Ar idag ningen. (Dock ej passa volymen till med styrelsen. styrelsen och deras fixa det? bade boxsack,

Friskis&Svettis Sollentuna har 92 Ie:I.I.er'll*Iarplar. fattar ef strick _sralfer du onslfar LIRS 354 4 medlemmar. Pérs pass). ratt niva. Kan ni inte ligga namn. Mejla: l6parbana, klatter-  Svar: Narmast
funktiondrer — ledare, instruktorer, ni?l rssr(l:ngegnirzlli‘zr 2:"?; ; II; ig ) . [REMIIEREN [T (AL ' Rott ar for hogt, ut mailadresser férnamn@sollen- Svar: Boxsack rep och romerska star ki box och dans
receptionister, viirdar och styrelse — som ska%a Is o)rlr?%rsakas i tréininger?p P T T — KONTAKT Svar: Vi har vart gult ok en kort tid, till styrels?en pa tuna.friskissvettis.se  kraver utrymme, ringar. senior pa tur efter

. . . e o ° ° ljudéra’ pa vag- 0 a i ii a i
alla jobbar ideellt. Det vill siiga de fir Halseneskador ersaitts el St0rsta traningstidning sex gAnger. www.friskissvettis. ljudéra” pa vag gront bast. hemsidan? som vi inte har. arsskiftet.
ingen ekonomisk erséttning. se/sollentuna
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s c H E M A RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

[ ] =storaHallen,max 70 st.

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

VP
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 SKIVSTANG voGgA*
Foraldrafritt!
* Junior
09.00 MEDEL ( 6-12ar.
09.30 BAS *
JUNIOR
10.00 SENIOR™ SENIOR® SENIOR® SENIOR® FAMILJ® VIEDEL
11.30 BAS® MEDEL® voGa * MEDEL
CIRKELFYS
16.00 MEDEL AEROBICS
MEDEL
17.00 MEDEL® BAS™ MEDEL *
BAS
17.30 RYGG® SKIVSTANG
18.00 BAS * CIRKELFYS PULS MEDEL® GASTPASS*
i * KIBALANS
SKIVSTANG/ o B =
1830 |, 3PNy 2x45 min BAS DANS AERDEIE /Barntillétet\
Barn 9 -12 ar
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL ( kan jympa ihop )
%  [SKIVSTANG B med vuxen
19.30 SEP YOGA KONDITION (A BAS \medlem.
20.00 MEDEL MEDEL CORE CIRKELFYS

ALDERSGRANSEN for gym 15 ar. Skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass:13 ar.

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

NN | N (3 Bla Hallen, max 24 st.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 Tlps' BAS
17.15 med MEDEL MEDEL
core. /
18.00 BAS 45 MEDEL BAS Aldersgrins N
(SKIVSTANG+) Rk paspinning 13 ar.
19.15 SPIN 2x45min BAS MEDEL 75 min MEDEL ( Léngd minst

SKIVSTANG/SPIN (KOMBI) = bérjar 18.30 med skivstang i Lilla hallen i 45 min,
darefter 19.15 spinning i 45 min.Totalt 90 min.

147 cm.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
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
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad AL.LTRANIN.G . .
—hS = jym"pa_, splr_mlnq, gym + cirkelfys
Alltraning 52700 1900 1300 500 (all tréning vi erbjuder)
Grupptraning | 2150 1500 1050 400 GRUPPTRANING
= jympa & spinning + cirkelfys

Styrketraning 2150 1500 1050 400 (all trining i grupp)

2-férening 3900 STYRKETRANING

12 manader
3

6 manader

3 manader

1 manad

—{AS.
Alltraning SIS 1900 1350 900 350
Grupptréning 1500 1050 750 300
Styrketréning 1500 1050 750 300

= gym + cirkelfys

Ungdom ar 13 ar - 20 ar.
Senior @r 65 ar och dldre.

Alltrdning & styrketraning
kan ej kdpas av ungdom
yngre an 15 ar.

ALLTRANING

ger dig mojlighet att trdna allt
helt obegrdnsat — jympa, spin-
ning, gym.

GRUPPTRANING
inkluderar all traning som sker
i grupp — jympa, spinning.

STYRKETRANING
gor att du kan gymma nér du
vill. Inkluderar aven cirkelfys.

VALJ TID - hur ldnge vill du
trana? 12 man, 6 man,3 man
eller 1 manad. Kortet giller
fran inkopsdatum.

TVAFORENINGSKORT

Galler for all traning i F&S
Sollentuna och ytterligare en
F&S-fiorening i Stockholms-
regionen.

Kostar 3 900 kronor och galler
12 manader fran inkdpsdatum.
Har du redan ett arskort kan
du uppgradera det genom att
betala 1 200:-.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad for
Alltraning 12 man.

Inklusive serviceavgift.
Aldersgrins dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Junior utan vuxen ldser junior-
kort for 250 kronor/sasong.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

For familjer som enbart vill ga
pa familjejympa kostar det
250 kronor/sdsong/familj.
Varje deltagare loser medlem-
skap (sa forsakringen galler).

TRANA FOR EN 50-LAPP
Medlem med aktivt tranings-
kort kan trdna i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

Vi tar emot
SRR L Friskvards-
il Checken

friskispressen

UTBUD

friskissvettis.se/sollentuna

JYMPA

Pass finns pa bas- och medelniva och i olika
varianter. Ett jympapass inleds med upp-
varmning innan styrke- och konditionsdelen
tar Gver. Varje pass avlutas med nedvarvning,
stretch och avslappning.

Langden &r 55 min om inte annat anges.

BAS

Enkelt, lattillgangligt och utan hopp.

Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade fér nyborjare och
vanejympare.

MEDEL

Originalet som fortfarande star sig. Passar
dig som ar tranad, gillar fart och en del hopp.
Uppvarmning, styrka, kondition och roérlig-
het. Och rérelsegladje!

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Medelniva.

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp med hjalp av skiv-
stang, brada och vikter till drivande musik och
med tydliga instruktioner fran ledaren.

SKIVSTANG/KONDITION
Styrketraning i grupp med med skivstang
och extra langt konditionsblock.

SKIVSTANG/SPINNING (KOMBI)
Borjar med skivstang 45 minuter, darefter
45 minuter spinning. Totalt 90 min.

AEROBICS

Fullt 6s och stegkombinationer som séatts
ihop till en lang koregorafi. Mycket kondition,
mindre styrka och rérlighet.

STEP
Stegkombinationer i ett langt konditions-
block. Som aerobics fast pa brada.

ENGANGS-
BILJETT

Testa for 80 kronor.
Loser du kort inom en

vecka dras summan av
fran kortpriset.
Sa spar kvittot!

MEDLEMSKAP

Friskis&Svettis Sollentuna ar en idrottsforening ansluten till Riksidrottsforbundet. Det innebar att
du maste vara medlem fir att trana hos oss. Medlemsskapet galler kalenderarsvis och kostar:

100 kronor/ar for ungdomar och vuxna.

ALLT PA EN GANG. Cirkelfyspasset bestar av stationer dar du tranar med red-
skap eller med kroppen som belastning. En timmes styrka, kondition och rorlighet.

CORE

Rygg, mage och balstabiitet . Ett instruk-
tivt pass fér dig som ar traningsvan. Nivan
ar medel, men manga O6vningar kan du géra
bade mer eller mindre kravande.

Core innehaller ingen konditionstraning.

KI BALANS

Ett lugnt barfota pass. Balans, styrka och
rorlighet tranas. Ovningarna ar enkla och
inspirerade av qi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rérlighet och att bara upp-
leva. Du behover inte ha tranat yoga innan.

FAMILJ
Rorelselek for barn 3 — 6 ar och vuxna till-
sammans. Spring och hopp till glad musik.

JUNIOR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra traning for hela kroppen.

SENIOR

Lugnt och behagligt. Mycket smidighets- och
rorlighetstraning. Harlig musik. Vi serverar
fika i anslutning till passet.

DANS

Disco, jazz, latino, funk. Mycket kansla och
attityd. Musiken bestammer rérelserna. Inga
svara steg, bara harma och slapp loss.

CIRKELFYS

Ovningarna ar funktionella och utma-

nar din teknik. Styrka, balans, rorlighet,
koordination och kondition pa ett sportigt

Som medlem ar du forsakrad pa traningen och kan rosta pa arsmotet.

friskispressen

50 kronor/ar for barn/junior 3-12 ar.

satt. Redskap som skivstanger, brador,
vikter, bosubollar anvands. Passet kraver
traningsvana och kroppskontroll.

SPINNING

Vi har 23 cyklar som ar enkla att stalla in.
Ta garna med vattenflaska och handduk.
Passen ar 55 min forutom mandag och
onsdag. Se schemat.

SPIN/START

KKom igang pa kul och trivsamt satt. Du
som ar ovan att trana, kan boérja fran grun-
den. Passet &r 35-40 minuter.

SPIN/BAS

Effektiv, skén konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som &r van att
réra dig och trdna, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna for spincykling. Utma-
nande och kul. Finns &ven som 75 min.

GYM

Att styrketréna hos oss ar trevligt. Vi har
respekt for varandra, ung och aldre gym-
mar sida vid sida. Alla hjalps at och skapar
en trivsam atmosfor.

Vi erbjuder gymguidning varje sista séndag
i manaden och obligatorisk gyminstruktion
om du ar under 18 ar.
Gyminstruktionstider hittar du i reception.
Aldersgrans i gymmet: Aret du fyller 15 ar.

B i

Som medlem med

aktivt traningskort

i Friskis&Svettis
Sollentuna har du
férmaner.

Zumba

Fredagar klockan
18.00 - 19.00.
Ledare ar Alicia &
Tania, som ger dig

som ar medlem med
aktivt traningskort,

halva priset.

50:-/gang istallet for

100:-/gang.

Ga & Lopkliniken

Ger 10 % rabatt

vid kop av tranings-

skor och klader.

Butik pa Odengatan

47 eller Lang-
holmsgatan 16 i
Stockholm.

www.gaochlopklini-

ken.se

Naprapat

Naprapati, klassisk
massage, rehab och
traningsradgivning.

20 % rabatt.
Napractiva Rehab
Tubergshuset,
Turebergs Torg 1.

Tel: 08-120 441 01

E-post: info@
napractiva.se

Gymguidning
Varije sista sondag
i manaden klockan
15.00-16.00.

Gemensam guidning

i gymmet, install-
ning av maskiner
och genomgang av
grundprogram.
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FOLKETSROST

ANNA JAMES, pa vag till
cirkelfysen.

- Vattenflaskan. Kopte den pa Nya
Zeeland och har haft samma i tio ar.
En gang glémde jag den pa traningen
och blev helt fértviviad. Men jag

gick tillbaka och letade reda pa den.
Ungarna skulle bara vaga réra den,
da stryper jag dem.

ANN SCHLOSSER, granne med
Anna, ocksa pa vég till cirkelfysen.

— Svetthandet. Utan det &r det kris.
Jag svettas sa det rinner i dgonen.
Har en tre, fyra i olika farger.

Garna i svartvitt och turkos men
aldrig cerise!

FREDRIK HEDBERG, gymmar.
-Trdningshandskarna. Skyddar
handerna och hindrar valkar.
Handskarna haller tre till fyra
manader, varje par kostar cirka 200
kronor sa jag lagger ner en tusenlapp
per ar. Tranar aldrig utan dem,
gldmmer jag dem aker jag hem och
hamtar.

M |

STEFAN WAHLBERG, tranar
basjympa mandag, tisdag, onsdag.
- Vattenflaskan. Absolut néd-
vandig. Den har rymmer en liter
och ar smart eftersom den gar att
fylla pa sidan om det ar en vanlig
vattenkran.

"Friskt vatten, frisk traning."

Viktigasteitraningsvaskan?

{

BENGT LUNDBERG, gymmar.
—Handduken. Det ar sa trakigt att
torka sig pa tréjan. Jag packar i en
viss ordning, forst traningskladerna,
sen sakerna som behovs efterat.

Ar van sen forr da jag ofta packade
fotbollsvaskan. Nu blir det innebandy
istallet.

Ly

' . f
MARIA WALLIN, dotter till Ann.

—Skorna, utan dem gar det inte att
trana. Mina fotter behdver bra skor.

Jag byter varje ar. Gillar de har.
De ar latta och snygga.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna ar en
ideell idrottsfdorening.

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

SVERIGES STORSTA
TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen
som utkommer sex ganger perar.

FORSAKRING
Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan
Friskis&Svettis-forening i Sverige.
FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA
bildades 1983 och har 3 544 medlemmar.
Vi erbjuder 56 grupptraningspass

i veckan. Gymmet ar dppet varje dag,
fran morgon till kvall.

F&S Sollentuna
har 92 instruk-
térer, vardar och
funktionarer som
engagerar sig
ideellt.
VALKOMMEN
TILL 0SS!

TEXT OCH FOTO: INGA-LIS GRAPE

IF FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Engelbreks vdg 3A, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 iskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/sollentuna

Trana allt,
hur mycket du vill,
| ett ar.

Vi bjuder pa 3 manader extra.

Erbjudandet galler vid kdp av alltraning/arskort pris 2 700:- (1 900:- om du ar under 20 eller 6ver 65 ar).
Fram till 30 november hos Friskis&Svettis Sollentuna, Sollentunas stérsta idrottsforening. Vi ses pa trdningsgolvet!




