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Startord?

Fokus paatt
tranainsidan

F&S Stockholm satsar pa

att gora hostmorkret ljusare
med yoga, retreatvandring,
mindspinning och foreldsning
om att andas. SID 2

EFTERLYSNING!

Startord?
Friare traning

med ny gym-yta

Trdna 1 mindre grupper eller
ensam. Efter eget huvud. Sedar

F&S Annexet, F&S Hornstull
och F&S City renoverats finns

VI SOKER
SKRIDSKOLEDARE
0CH VARDAR!

LAS MER PA

=3

stora mojligheter. SID 9

SIDAN 9.

LUGN AV YOGA.
Mellanstadie-
lararen Maria
Sandell-Granath
kanner sig
avslappnad och
harmonisk efter
yogapasset pa
F&S Racksta.
SID 2
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Stockholm

VALKOMMEN

Forening
och idealitet.
Blir detallt

viktigare?

i frigade nyligen ett ritt stort antal nya medlem-
mar, det vill sdga personer som inte varit med-
lemmar i F&S tidigare, om vad de tycker om var
forening (se sidan X). Svaren var vildigt positiva
vilket &r gladjande. Det som jag tycker &r mest gléddjande
dr att manga fler denna géng anser att det dr viktigt eller
mycket viktigt att de 4r med i en ideell forening.

VI BESTAMDE 0SS for ndgra &r sedan att géra det mer
tydligt att vi &r en ideell férening med funktionérer som &r
engagerade pa sin fritid. Helt klart har ménga forstatt och
uppskattat det, framforallt nya medlemmar. Jag dr egentli-
gen inte forvanad eftersom jag tror att ideella funktiondrer
som tycker det dr kul att ta emot medlemmar, leda pass och
instruera i gymmet gor en skillnad. En skillnad som gor att
du och andra trinar lite mer och mar lite bittre.

Over hilften av de nya medlemmarna tyckte ocksa att
Friskis&Svettis klart dversteg forviintningarna och 6ver 90
procent skulle reckommendera Friskis&Svettis till vinner
och bekanta. Det kénns vildigt roligt.

DET AR OCKSA VALDIGT VIKTIGT att du som medlem —
dven om du varit med ett tag och tycker om att trina pa F&S
—rekommenderar F&S till dina ndrmaste. Rekommendera
gdrna till dem som énnu inte har kommit pa att det ar viktigt
att rora pa sig. Vi dr ju en forening och vildigt tillatande.

Dé kan vi fortsitta utveckla traningsytorna och ta in
nya traningsformer. Precis som vi har gjort infor denna
host. F&S Hornstull, F&S Annexet och F&S City har blivit
riktigt bra. Indoor walking och Cirkelgym har i skrivande
stund inte satt igdng dn. Men i november blir det fullt 6s.
Testa bade nya triningsytorna och de nya traningsformerna!
For att trdna allsidigt &r ju det bésta — eller hur? @

PETER ROGEMAN,
chef for F&S Stockholm

TUFF TRANING

FOR SJALEN

OMTYCKT LEDARE. Mariannes yogapass ar valbesokta och hon far berém av deltagarna.

Léingsamt, lugnt och morkt. Men jobbigt.
Deltaﬁarna ar varma efter Yogapasset pa

F&S

edaren Marianne Frickes rost

dr sa hypnotisk att jag har svart

att halla pennan uppe under

reportaget. Hon talar med varm,
langsam stimma som far pulsen att
halveras.

— Lagg dig tillrétta med handfla-
torna mjukt uppétvéinda. Kénn tyngden.
Slappna av i ansiktets alla muskler. Fyll
hela din varelse med luft.

Deltagarnas kroppar ser ut att bli allt
mindre spdnda och ligger till slut helt
stilla.

Men snart star de i avancerade
balanspositioner som Tridet, Hunden,
Plankan och Solhélsningen.

Aldrarna &r blandade, men alla dr
kvinnor.

— Jag tror att mén kan vara lite
skeptiska mot Yoga Vissa har en macho-
attityd och vill bara ha “ordentlig”
konditions- och styrketrdning. Men jag
tror de underskattar yoga, siger Malin
Hedin, 27.

Hon jobbar som hélsosamordnare pa

acksta.

Vattenfall, i sasmma gigantiska flerkvar-
tersbyggnad som triningslokalen ligger
i, men bor med sin sambo p& Kungshol-
men.

Malin Hedin tranar mestadels dans,
balett och zumba, och @ven 16pning och
styrketridning. Men hon ser till att gé pa
Yoga ett par ganger i veckan.

—Med yoga far man allt mojligt.

GYMINSTRUKTOREN

Namn: Marianne Fricke.

Alder: 48 ar.

Familj: Sambo och 22-&rig son.

Bor: Reimers holme.

Gor: Kanslist pa Hasselby sportklubb.

Gor pa F&S: Leder Yoga, onsdagar klockan
18, F&S Racksta och tisdagar klockan 19,
F&S Annexet.

friskispressen

Styrka, rorlighet och dven psykisk hélsa.
Det finns s ménga olika sorters yoga, sd
alla borde hitta ndgon form som passar,
sdger hon.

LANGST FRAM, nirmast ledaren stir
Maria Sandell-Granath. Hon 4r mel-
lanstadieldrare pa Nélstaskolan mellan
Villingby och Spénga, men bor med sin
man i Hisselby. De tva vuxna barnen &r
utflugna.

— Det hir dr verkligen en lisa for sja-
len. Det &r sé skont! Jag forsoker gé varje
onsdag, séger hon efter passet innan hon
ska hem for att forbereda morgondagens
lektioner.

Maria Sandell-Granath beskriver
hur yogan alltid far henne att kéinna sig
harmonisk, genomarbetad och lugn.

— Det gor gott bade inuti och utanpa.
Det kénns verkligen som om man blir
smidigare. Jag blir medveten om min
kropp. Nu kénner jag att jag drar upp
mina axlar nér jag stressar pa jobbet, s&
att jag kan dra ned dem. Innan mérkte
jag det inte ens, sdger hon.

Sedan Maria Sandell-Granath
borjade med yoga for ett &r sedan har
hon forsokt, och lyckats, med att vérva
flera vinner att borja. Och sirskilt pa just

Marianne Frickas pass.

— Vilken rost hon har. Du dr s fantas-
tisk! berommer Maria nér hon plotsligt
far syn pd Marianne som &r pa vig hem.

Marianne Fricke har bakgrund som
16pare i friidrottsklubben dér hon jobbar.
Men for ett antal &r sedan drog hon pé
sig en skada i hilen och tvingades ligga
av.

— Yogan blev min raddning, konstate-
rar Marianne Fricke. ®

LISA ROSTLUND, TEXT OCH FOTO

FAKTAYOGA

- Yoga betyder férening av kropp,
tanke och sjal, och betecknar en
samling andliga och kroppsliga
tekniker som troligtvis har sitt
ursprung i Indusdalen, mellan
nuvarande Pakistan och Indien, for
3500-2500 ar sedan.

FLEXIBELT. En stor del handlar om att 6ka sin rorlighet.

TANJER. Ledaren Marianne Fricke stretchar ryggen.

KVINNODOMINANS. Yogande méan ar fa. Malin Hedin
tror att man underskattar yogans tuffhet.

MORKT OCH LUGNT. Yogapasset sker i en nedslackt
lokal med varmeljus pa golvet.

friskispressen
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Eklund-Olofsson som

Att andas

Det borde vara sjilvklart.
Men enligt rostpedagogen Stina
Eklund-Olofsson andas manga fel.

—Ja, vi andas faktiskt ofta
ganska risigt, sdger hon.
Minniskan tar i snitt
20 000 andetag per dygn.
Andas man pa ett inef-
fektivt sétt finns ddrmed
stor forbittringspotential
nér det giller att syresitta

héller foreldsningar i andning for F&S
Stockholms medlemmar under hosten.
Forutom att hon leder KI-box och dr
traningscoach i F&S Stockholm &r hon
alltsé rost- och séngpedagog med utbild-
ning fran Musikhdgskolan. Andning dr
nagot som intresserat henne sedan langt

— Andas man bra far man bittre
avspianning och kroppens stressnivier
sidnks, matsméltningen fungerar bittre.
Man kan éven se att triningen tar bittre,
sdger hon.

Problemet, menar hon, ér att manga
oftast andas for ytligt. Stina Eklund-
Olofsson tar nyfodda spadbarn som
exempel. De arbetar tydligt med hela
magen nir de andas, skriker och grater —
vilket dr det naturliga. Men vuxna andas
sdllan djupt med magen.

—Maénga dr uppe i varv och stressade
och andas déligt. Vi pratar fort och allt
ska ske sa fort.

All typ av tridning kan forbattra
andningen, genom att helt enkelt 6ka den

Olofsson
foresprakar dven

lugn tréning som gigong och yoga som

=> Plats: Lilla

fokuserar pé andningen. Och att bli yogasalen pa

medveten om att man andas.
— Sitt dig ner och ta ett djupt andetag,
det har man sagt i &rhundraden. Och det

funkar.

F&S Annexet.
- Datum: 10
november samt
24 november
klockan 19-20.

Personligen ser hon allt fler paralleller - Pris: 100 kt/

mellan rosten, andningen och tréaningen.

visat sig gora. Men det &r tydligt att min
rost fungerar bittre ndr jag har en bra
andning. Och jag sjunger biittre nir jag
dr viéltranad — andningen blir béttre, jag
dr starkare och mar bittre. Allt kidnns

medlem, 200 kr/
— Det var inte planerat frén borjan att icke medlem.

hiinga ihop s& mycket, som det senare -> Anmalan:

Via receptionen
pa Annexet,
telefon:
08-429 70 05

tillbaka. och verka avslappnande. Stina Eklund- bittre. ®

BLI LEDARE-ONICE! )

Vintern narmar sig och F&S Stockholms — Vi séker darfor dig som brukar SOKES: LAN@FN}‘DES' ‘
langfardsskridskoledare planerar redan fér aka langfardskridsko, vill SKRIDSKOM::I\-IET |
fullt for skéna skridskoturer pa blanka isar. utveckla dig sjalv och fa ut MED ERFAR?\RSKA'P
For att kunna arrangera iskurser, skridskotu- | mer av dina turer. Vi erbjuder FINNES: LE[I)(AP HOS ‘
rer i olika aktempon och andra arrangemang | utbildning och intressanta 0(:-:;’2522KH0LM ‘

efterfragas nu langfardsskridskoakare som
vill bli skridskoledare.

Att vara skridskoledare kraver erfarenhet
och utbildning, men ar framfor allt roligt,
enligt UIf Lundin, skridskoledare sedan 15

ar tillbaka.

—Jag har aldrig haft en dalig dag pa isen. For
mig ar det har ett underbart satt att komma
ut sa ofta som mojligt, sager han.

Ulf Lundin beskriver hur det bérja pirra i
kroppen i oktober och sdsongen i Méalardalen
kan i basta fall stracka sig anda till april.

I ar satsar skridskosektionen dessutom pa att
ta hand om turdeltagarna pa ett annu battre
satt. En nyhet &r att sarskilda skridskovardar
kommer att utbildas fér att hjalpa grupple-
daren pa isen. Det kan handla om att komma
med aktekniktips, kontrollera utrustningar
infor avfard eller hjalpa ledaren med att

ha koll pa att farten &r lagom och att alla
hanger med.

uppgifter tillsammans med
skridskoledarganget, meddelar
Stockholmsféreningens skridskosektion.
Ga in pa www.sthim.friskissvettis.se. Valj
Traning, Friluft, Langfardskridskor fér mer
info. Valkommen med din ansékan!

MINDSPINNING

Mindspinning ar en kombination av Spinning
och meditation.

Spinningledaren och friskvardskonsulten
Laila Langd jobbar till vardags som hygien-
tekniker pa Anticimex.

— Det ar langt ifran vad det har handlar om!
fortydligar hon och skrattar.

Vad det handlar om ar Mindspinning —en
relativt ny sammansmaltning av Spinning
och den populdra mentala traningsmetoden
mindfulness.

— Att kéra Spinning ar inte sa langt som

man kan tro fran att hamna i ett meditativt
tillstand. Det & monotona rérelser och man
kommer latt ini “sin egen bubbla”, som
liknar det klassiska “runner’s high”, forklarar
Laila Langé.

Passet ar inramat med stearingljus, suggestiv
musik ledarskap av Laila som sager sig vara
“nyfiken pa nagonting bortom det vi ser”. ®

PLATS: Lindhagen

TID: Séndagar 7, 14, 21 november klockan
15-16.30.

PRIS: Ingar i Alltrénings- och Spinningkort.
BOKNING: Via hemsidan.

friskispressen
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Over hundra jympade. Och dnnu fler
tittade hipet pd. F&S Stockholm ordnade
traningspass pa Sergels torg.

tockholms citykérna fick

en annorlunda inramning

vid lunchtid torsdagen den

2 september. Nér musiken
borjade stromma ur hogtalarna och
folksamlingen nere pa den schackrutiga
Plattan borjade rora sig synkroniserat var
det manga som stannade till for att se pa,
fota och filma.

MEDELJYMPAPASSET var en manifes-
tation infor valet, i samband med F&S
Stockholms kampanj Virldens friskaste
stad.

— Vi dr hér for att fa upp 6gonen pa
vara politiker och makthavare. Det gérs
for lite for att fa Stockholmarna att réra
pé sig, trots att den enda biverkningen
man riskerar &r traningsvérk, inledde Pe-
ter Rogeman, chef for F&S Stockholm,
innan han sjdlv borjade hoppa i takt med
torgjymparna.

BLAND ASKADARNA pA trappan mot
Drottninggatan satt italienska turisten

Beatrice Pallone, 45, med sonen Pietro,
10. Hon undrade om svenskarna ofta
brukar jympa mitt i stiderna.

—Jag gillar att det hir! Bra musik och
sa blandade &ldrar och ménniskor. Det
ar ju det som dr sa sorgligt annats i mo-
derna samhallet att allt 4r segregerat och
individuellt. Hemma i Italien hatar jag
gym och aerobics, men det hér sociala
skulle jag kunna tédnka mig, sa hon.

Informationschef Lotta Térnberg
forklarar att syftet var att sétta fokus pa
hélsofragor och samtidigt ge Stockhol-
mare mojligheten att testa pa ett hirligt
traningspass.

— Vi ville sa klart ocksa uppmark-
samma politiker om var satsning for att
gora Stockholm till Vérldens friskaste
stad, sdger informationschef Lotta T6rn-
berg. ®

LISA ROSTLUND, TEXT OCH FOTO
THOMAS CARLGREN, FOTO

"DET HAR
BORDE PERMA-
NENTAS” tyckte
Ulrika Westman,
38, personal-
vetare, Nacka.
""Om det var
lunchjympa har pa
Sergel 2.3 ganger
i veckan skulle jag
ga hit”, sa hon.

PASSIV DELTAGARE. Ella, 1,5 ar,
slumrade i vagnen medan mamma Anna
Carlsson Sigstedt, som annars sjalv
leder Familje- och Basjympa och Core,
deltog i jympan.

IMPONERADES. Italienska turisten

Beatrice Pallone, 45, och sonen Pietro,
10, gillade vad de sag och undrade om
svenskar alltid jympar pa torgen.

JYMPA LOVER. En av de yngsta delta-
garna, med rott Friskis&Svettis-hjarta
fastsytt pa koftan, var jympaledaren
Moa Jantzes son Mattis.

ASKADARTATT. Manga samlades
kring Sergels torg for att titta, fota och
filma Friskis&Svettis jympa.

"KACKT” tyckte studenterna Eleonor
Fornander, 18, Akersherga och Malin
Carlgren, 19, Vallentuna. “Men manga
blir nog positivt dverraskade av att se
det hér. Det ser ju roligt ut”, sa Malin.

—

6
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"SKITBRA”, tyckte systemutvecklaren
Patrik Carlsson, 42, som kom forbi

for att titta. “Jag har kompisar som ar
med och jympar och det &r kul att se pa
dem. Jag tror det har far mycket positiv
uppmérksamhet”, sa han.

INSPIRERADES. Qaali Ahmed, stude-
rande, 22, Spanga, tycker att manifes-
tationen ar viktig och kul. "Jag brukar
springa och réra pa mig och nu kanner
jag for att borja pa Friskis&Svettis”,
sa hon.

KOMMANDE STEG

- Steg 28 — Nya typer av traning
F&S Stockholm breddar standigt utbu-
det for att fler stockholmare ska hitta
ratt i sin traning. Under hésten kommer
de nya passen Indoor walking och Cir-
kelgym att attrahera nya malgrupper.

- Steg 44 — Hostlovstraning for en tia
Hostlovslediga tonaringar mellan 13
och 19 ar far trana for 10 kronor under
lovet. De insamlade tiorna gar till den
ideella organisationen Friends.

- Steg 51 - Inre fokus
Att hitta sitt lugn och inre fokus ar
viktigt for att ma bra. Darfor erbjuder
vi under hosten temat Inre fokus. Vi
erbjuder féreldasning dar vi pratar om
andning, erbjuder fordjupad yoga och
retreatvandrar.

friskispressen

Allailskar
F&S Stockholm

Nu &r det svart pa vitt. Firska siffror
visar att medlemmarna fifer toppbetyg at

Friskis&Svettis Stockho

dra hélften av nya medlem-
mar anser att Friskis&Svettis
overtriffar deras forvint-
ningar. 96 procent uppger
att de girna skulle rekommendera foren-
ingen till andra i sin omgivning.

Uppgifterna kommer fran en stor
enkétundersokning som genomfordes i
véras.

— Det hir dr helt otroliga siffror, sidger
F&S Stockholms informationschef Lotta
Tornberg.

Négot som &dven gldder henne &dr
att 6ver hilften anser att det dr ganska
eller mycket viktigt att F&S ir en ideell
forening.

— Det tycker vi dr extra roligt, for det
dr ju det som sérskiljer oss. Den siffran
har gétt upp sedan tidigare.

ANLEDNINGEN TILL UPPGANGEN ir
Lotta T6rnberg inte siker pa, men hon
antar att man blivit béttre pa att tala
om att foreningen dr ideell. Det kan
ocksé handla om att tiderna forédndrats.
Nir trenden gar mot individualism och
kommersialisering 6kar behovet av en
motvikt.

Varfor tycker du sjilv att det dr viktigt
att F&S ér en ideell forening?

—Dels att varje medlem har ritt att
bestdimma och gora sin rost hord. Men
allra viktigast dr att vi inte &r ett vinst-
drivande foretag. Dérfor gér alla pengar
tillbaka in i verksamheten — till renove-
ringar, nya maskiner och utveckling av
utbudet, sdger Lotta Tornberg.

AVEN FUNKTIONARERNA inom fdren-
ingen #r vildigt nojda. 92 procent uppgav
att de trivdes mycket eller ganska bra pa
sin anldggning och hela 95 svarade att de

m

kommer att fortsétta som funktionérer
dven nista ar.

— Det visar pa en enorm lojalitet, och
man kan inte hitta ndgot liknande nagon
annanstans, varken i foretag, organi-
sationer eller féreningar, siger Lotta
Tornberg.

Det i sérklass viktigaste skilet till
trivseln angavs vara motet med medlem-
marna — att man belonas med uppskatt-
ning och kénner att man bidrar med
nagot.

En marknadsundersokning genom-
fordes samtidigt, dar Stockholmare i
allménhet fragades ut om trianingsan-
laggninar. 96 procent visade sig kidnna
till Friskis&Svettis.

— Det &r bara vi och IKEA som ror
oss med motsvarande siffror.

— Man blir stolt att fa vara en del av
det hir, att vara en del i Friskis&Svettis
Stockholm, summerar Lotta Tornberg.

Ar det inte risk for att slappna av for
mycket nér alla verkar nojda?

— Nej absolut inte. Den hér branschen
dr ganska rorlig, sa det giller hela tiden
att halla en hog kvalitet — och det &r
ndgot man maste jobba med hela tiden. @

STOLTA. Friskis&Svettis Stockholms
grafiska designer Nils Engstrom och
informationschef Lotta Térnberg har
alla anledning att le. En farsk undersok-
ning visar att Stockholmarna alskar
foreningen.
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andringsretreat

Vandring tillsammans med andra. I tystnad.

— Det hiinder nagot nir man gar tyst
tillsammans med andra, séger vandrings-
ledaren Irenee Stegell, gymnasieldrare i
filosofi, religion och bild.

—Man hér och ser mer av de andra
och av naturen. Och man far nirmare till
sina egna tankar.

Hennes tal 4r lugnt och ldngsamt och
blicken &r fast. Hon dr utbildad drama-
pedagog och har sedan linge engagerat
sig i kristna pilgrimsvandringar och
varit ledare for retreater inom Svenska
kyrkan.

Retreat betyder “dra sig tillbaka” och
meningen under en vandringsretreat ir
att man ska dra sig tillbaka in i sig sjélv,
med vandringen som verktyg.

Det hér ér forsta gangen Irenee
Stegell leder en vandringsretreat for
allméinheten.

— Det dr viktigt att forsta att man
absolut inte behover vara kristen for att

delta. Det hir &r inget religiost, utan ett
aktivt sitt att hitta en medveten nérvaro.

Irene Stegell anser att det i dagens
stressade tillvaro finns sérskilt stort
behov av medveten nérvaro, som hon
menar dr synonymt med det modernise-
rade uttrycket mindfullness.

— Ménga har svért att meditera i en
stilla position. Det &r littare att komma
in i ett meditativt tillstdnd nidr man
vandrar.

Vandringen sker alltsd i grupp, men
i tysthet. Dessutom é&r det enligt Irenee
Stegell en fordel att ta hjélp av gamla
traditionella pilgrimssymboler — skor for
langsambhet, hatt for bekymmersloshet
och télt for enkelhet till exempel.

Orden kan tyst repeteras som mantra
under vandringen, for att ytterligare
forenkla meditationen.

— Det dr vildigt effektivt, sdger Irenee
Stegell. @

Friare gym

Nu finns nya, stora ytor pa
gymmen som ger stora mojligheter
till breddning av styrketrdningen.

PLATS: Utgangen
vid Karlbergs
pendeltagssta-
tion. Vandring via
Karlbergs slott mot
Sundbyberg langs
Solna strand. For
den som 6nskar gar
det att ta pendel-
taget tillbaka till
Stockholm.

TID: Séndag 31
oktober klockan
10.30-13.30.
MEDTAG: Mat-
sack.

Vandringen sker i
bastempo.

PRIS: Kostnads-
fritt.

BOKNING: Ingen
férbokning.

STORRE FRIHET
— De nya ytorna
ger stora mojlig-
heter till bredd-
ning av styrke-
traningen, sdger
Peter Anderson,
utvecklingsansva-
rig for gym och
styrketraning i
F&S Stockholm

Nu sméller det. Som Friskispressen Stock-
holm berattade i férra numret lanseras Indo-
or walking och Cirkelgym i F&S Stockholm.
Redan under september har flera bonuspass
anordnats ute pa anldaggningarna, men i
oktober och november kommer de att inféras
med permanenta pass i schemat.

Vien de stora renoveringarna av F&S City,
F&S Hornstull och F&S Annexet har dven
lett till helt nya traningsytor i gymmen.

— Det hér skapar mycket storre frihet for
medlemmarna att individanpassa sin traning.
Att anvanda de har utrymmena till att trana
funktionellt for sig sjalv eller i mindre grup-

per, med eller utan hjalp av en instruktor,
sdger Peter Anderson.

Han visar stolt upp den farska Cirkelgymut-
rustningen pd F&S Annexet och papekar att
den gar utmarkt att anvanda spontant nar de
inte &r upptagna for ett schemalagt pass.

— Det &r bara att satta sig och kéra! Det ar
enkelt — bara att félja instruktionerna pa
maskinerna. Men instruktérer finns ocksa
alltid till for att guida till sa bra traning som
mojligt.

— Det har ger annu stérre majligheter an ti-
digare att utforma traningen precis efter ens
egna 6nskemal, séger Peter Anderson. @

NYTTUPPLAGG FOR
UTETRANING

- For att fa fler att vaga prova pa nya
pass och avancera i intensitet eller
distanser, har utetraningen i F&S
Stockholm fran i host fatt ett nytt
upplégg.

Fran F&S Kungsholmen utgar pa
torsdagar 55 minuters pass klockan
18.15, dar man kan valja mellan stav-
gang, Bas eller Medel och Jogging,
Bas, Medel eller Intensiv.

— Det g6r att du inte behdver veta vad
du kanner for férran du kommer dit,
sager Tina Arenbalk, utvecklings-
ansvarig for Spinning, Trana ute

och Friluft.

Utdver det finns motsvarande
90-minuterspass pa F&S Ringen,
samma tid pa tisdagar.

En nyhet &r Cross stav, dar stavgang
kombineras med styrketréning och
intervall-/ spansttraning i olika
stationer utomhus. Redskapen finns

i naturen i form av backar, bankar,
racken med mera och fokus ligger pa
stationsdelarna.

Stav senior ar ocksa nytt fér sasong-
en. Nivan ar Bas, tempot &r 10-13
minuter per km och distansen mellan
5 och 7 km. 75 minuter. Tisdagar
klockan 10, F&S Kungsholmen.

VANDRINGENS DAG

- Sondagen den 26 september
anordnade F&S Stockholm Vandring-
ens dag, som Steg 79 i kampanjen
Tillsammans mot varldens friskaste
stad. For 15:e aret i rad mottes
deltagare upp pa skilda platser for
att genom olika typer av terrang
strdmma mot ett och samma mal.
Distanserna skilde sig fran 10 till

18 kilometer och tempot fran bas till
intensiv.

T &r var malet Ursvik, dar korv-
grillning anordnades i samband

med malgangen.

MEDLEMSKVALL
SVEAVAGEN

- F&S Sveavagen anordnar stor
medlemskvall den 23 november,
med massor av traning.

— Hall utkik efter innehallet som
kommer upp pa F&S Sveavagens
hemsida, uppmanar platschef
Susanne Curman.
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UTBUD

TESTADET

ABSOLUT SENASTE Under hosten ar F&S
A

Stockholm testforen-
ing for nya pass i utbu-
det. Och DU far chansen
att vara med och testa!
Hall utkik pa hemsidan
och anslagstavlorna.

Vi testkor :

Flex —enkel, effektiv och
fokuserad rorlighetstra-
ning. For dig som langtat
efter traning som gér dig
smidigare och rorligare.
Flex kompletterar all
tyngre styrke- och
konditionstraning och
vander sig till den som

ar igang med traningen.
Flex kommer i bade 30
och 55 min-pass.
Intervall Flex — for dig
som vill trana intensivt,
koncentrerat och anda
med en helhetssyn. Ett
kombipass med kondition
och styrka i ett tufft in-
tervallupplagg i 25 min,
sedan foljer fokuserad
rérlighetstraning i ca

20 min.

HIT - hdgintensiv in-
tervalltrdning. Rak och
tuff traning i hogt tempo.
Vi utmanar alla fysiska
kvaliteter, anvander olika
redskap och évningar i
stationer. For dig som ar
traningsvan och tycker
om att ta i nar du tranar.

TRANA MED
INRE FOKUS

Pa ett Yogapass kan du
gainiett totalt fokus. And-
ning och rérelse kommer i
samklang och harmoni. Du
upplever kroppen, hur den
kanns och reagerar — bade
pa de fysiska utmaningarna
och lugnet, stillheten. Du
landar i dig sjalv och finner
en helt ny kraft och koncen-
tration.

Ki balans &r ocksa ett
fokuserat, mjukt men effek-
tivt pass dar du far chansen
att arbeta helt individuellt i
de spannande, annorlunda
styrke- och rorlighetsov-
ningarna. Musiken bidrar
till kanslan av fokus och
harmoni — den ar foljsam
och pa lagom volym.
Spinningens langpass &r
ett totalfokuserat tranings-
pass dar du sjalv bestam-
mer upplagget, ledaren
beskriver bara vagen. Ga

in i din egen traningskansla
och malsattning.

Mer information om alla traningsformer finns pa
Friskis&Svettis traningsanlaggningar och pa
hemsidan www.sthim.friskissvettis.se

JYMPA/GRUPPTRANING

AEROBICS 1 Aerobicspass pa grundniva.

AEROBICS DANS &r en utvecklad variant
av aerobics med lacker koreografi och tydlig
danskansla, en utmaning fér den som ar van
att trana aerobics.

BAS Rejal och skonsam jympa utan hopp.

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

CIRKELGYM Startar under hosten. Hall ut-
kik pa hemsidan for uppgifter om nar och var.

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

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

DANS Ett pass med mycket kénsla, attityd,
steg, musik- och dansstilar. Utan styrketra-
ning.

DANS AFRO Steg och rytm med inspiration
fran afrikansk dans. Utan styrketraning.

INDOOR WALKING Startar under hosten.
Hall utkik pa hemsidan for uppgifter om nar
ochvar.

INTENSIV Tréning av kondition och styrka
med hog belastning under lang tid.

KI BOX 1 Kampsportsinspirerat pass med
handskar och mitsar, 55 eller 75 min. Avslu-
tas med meditativ qigong. Aldersgrans 16 ar
(fodd 1994).

KKI BOX 2 En fortsattning pa Ki box 1,med
mer avancerade tekniker och kombinationer,
75 min. Deltagarna férutsatts ha vana av Ki
box 1 eller liknande traningsformer. Alders-
grans 16 ar (fodd 1994).

MEDEL For dig som ar van att trana, gan-
ska hogt tempo, med hopp.

PULS/MEDEL Fér dig som gillar tempo, fiyt
och en del rérelseutmaningar.

SKIVSTANG Styrketrdning 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).

START Enkel och lugn jympa for dig som vill
komma igang.
STATION Traningspass med betoning pa

styrketraning i stationer, med redskap, 75
min.

STEP 1 Inspiration fran klassisk step. Pas-
sets huvuddel ar ett langre konditionsavsnitt
med fartfyllda stegkombinationer. Innehaller
aven styrketraning.

STEP 2 Fér dig som vill ha en mer avancerad
koreografi och a&nnu mer dansig kansla pa
stepbradan. Innehaller ven styrketraning.

STYRKA/MEDEL Pass med mer fokus pa
styrka och stabiliseringstraning.

MJUK TRANING

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

KI BALANS Frigérande och fokuserat bar-
fotapass med traning av funktionell styrka,
rorlighet, balans och kroppsmedvetenhet.

YOGA 1 Med klassiska och trygga yoga-
6vningar (asanas) for andning, rérlighet,
styrka och balans far du en fysisk, lugn och
meditativ yoga. Du behdver inte ha tranat
yoga innan.

YOGA 2 Fysiskt mer utmanande och kra-
vande pass. Du yogar i ett fléde med harmoni
i andning och rdrelse, och stannar tillrackligt
lange i positionerna for att kunna férdjupa
dem. Passet ar 75-85 min. Du bor ha yoga-
vana sedan tidigare.

SPECIALPASS

MANMA BABY Coreinspirerat pass dar du
tar med din baby in i traningssalen.

RYGG Jympa fér dig som behdver ta extra
hansyn till ryggen, utan hopp.

SENIOR Enkel, skon, effektiv och allsidig
traning for aldre.

DANS SENIOR Pass med mycket dans-
kénsla, varierad musik och olika stilar. Enkelt
att hanga pa, harma, slapp loss och ha kul.
OPPNA DORRAR Jympa for dig med fysiska
funktionshinder. Leds av tva ledare varav en
rullstolsburen.

FAMILJ, BARN

BARNTILLATET Vanliga bas- eller medel-
pass dit foraldrar med traningskort kan ta
med sig barn 7-13 ar utan extra kostnad.

FAMILJ Rérelselek med spring, hopp och
bus till glad musik. Fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Hit far foraldrar med tra-
ningskort ta med sig barn utan extra kostnad.
JUNIOR 7-12 ar Fartfyllt jympapass for kil-
lar och tjejer. Har tranar vi kondition, styrka
och rorlighet tillsammans.
BARNPASSNING Finns pa Farsta,
Hornstull och Lindhagen. Trana i lugn och
ro medan barnvérdarna tar hand om ditt
barn. Avgift 20 kronor. Tider, se schemat.
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SPINNING

BAS Enkel och rejal konditionstraning
utifran dina férutsattningar. For dig som vill
trana mjukare men effektivt. Lagre tempon
och intensitet an ett medelpass.

BERG Har tranar du uthallighet med beto-
ning pa tung kansla. Vi jobbar i langre sek-
venser, lagre tempon och tyngre belastning.
Passet &r 75 minuter.

INTENSIV Har ar nagot for dig som har
trdnat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Haégintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Intensivpassen ar 55 min eller
75 min.

INTRO 15 minuter i anslutning till vissa pass.
Praktisk genomgang av cykelns installningar,
teknik, positioner, belastning. Du valjer sjalv
om du vill ga pa passet efterat och maste da
boka detta pass.

LANGPASS Ett pass med inriktning pa
uthallighet dar ledaren beskriver vagen och
du bestammer upplagget. Langpassen ar 105
min eller 195 min.

VEDEL Effektiv konditionstraning for dig
som ar van att trana och vill utmanas.

SPINNPULS Pulshaserad traning pa med-
elniva dar du styr och foljer din egen traning
med hjalp av en pulsmatare.

SPINNPULS INTERVALL Ett renodlat
intervallpass dar du anvander din egen
kansla och pulsverktyget som redskap for
att hitta ratt anstrangningsgrad i intervaller.
Passet &r 55 min och nagot tuffare an ett
medelpass.

START Fér dig som &r ovan vid fysisk tra-
ning eller har varit skadad/inaktiv under en
langre tid.

Har gar vi igenom cykeln, teknik, belastning
och positioner samt cyklar tillsammans pa en
|attare niva an ett baspass. Aktiv cykling 35
minuter.

STYRKETRANING

STYRKETRANING Nér du képer ett
Styrketraningskort eller Alltraningskort hos
oss hjalper vara instruktérer dig med allt fran
att komma igang till att skapa avancerade
traningsprogram. Vi erbjuder traningsgladje
och kvalitet.

Vid kép av sadana kort ingar tva gyminstruk-
tioner. Du bokar pa plats i receptionen.

GRUNDINSTRUKTION Véander till dig som
ar ny i gymmet eller bara vill frascha upp de
grundlaggande principerna i styrketréaning.
Tillsammans med instrukt6ren gar du och
ytterligare en medlem igenom ett grundpro-
gram med maskiner som passar dig och dina
forutsattningar.

VALSIGNAD VARIATION. Jympan — effektiv, populdr och alltid lika frésch trots
30 ar pa nacken. Samma pass nar du an gar — men anda sa olika.

FORTSATTNINGSINSTRUKTION Perfekt
for dig som har viss vana av styrketraning.

Du har exempelvis kort ett grundprogram
minst 6-8 veckor och vill trana 1-3 ganger
per vecka. Efter en intervju lagger instruk-
téren upp traningsprogram efter dina behov.
Programmet kan innehalla bade maskiner
och fria vikter. Ni gar tillsammans igenom
6vningarna. Extra Fortsattningsinstruktioner
kostar 175 kronor.

TILLGANGLIGA INSTRUKTORER 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 balans-
boll, bara med din kropp som belastning eller
trana mer konditionsinriktat? D& ska du ga
pa nagot av vara temapass. Temapassen skif-
tar. Hall dig uppdaterad genom hemsidan.

GYM FOR UNGA Du som &r 13 ar far trana
i gymmet tillsammans med en malsman.
Innan ni borjar trana bokar ni in en gemen-
sam gyminstruktion som anpassas efter
dina férutsattningar med betoning pa rolig
och lattillganglig traning.

TRANAUTE

Fritt for alla under 2010. Ett traningspass ute
pagar upp till 90 min. Uppvarmning, kondition,
styrka och stretch ingar i alla pass som leds

av diplomerade ledare. Passen kan anvandas

i ett langsiktigt traningsupplagg for att na
specifika mal.

STAV Traning fér hela kroppen. Det finns
grupper bade for dig som vill ga i ett lugnare
tempo, eller fér dig som vill ta i och komma
upp i puls ordentligt. Passen &r 55 min eller
90 min.

STAV SENIOR Ett pass pa basniva pa
formiddagen, fér dig som har din basta
traningstid da. Passen ar 75 min.

STAVCROSS Kombinerar stavgang och
styrketraning i 3-5 stationer. Tempot mellan
stationerna ligger mellan bas- och medel-
tempo. Rékna med att bli lerig!

JOGGING Klassiskt effektiv konditionstra-
ning. Vi erbjuder grupper i bas-, medel eller
intensivtempo. Inslag av fartlek och [6pteknik
forekommer. Passen &r 55 min eller 90 min.

CROSS Varierad traning med jogging och
styrketraning i 3-5 stationer. Passen ar 75
min (bas-medel) eller 90 min (medel-inten-
siv). Rakna med att bli lerig!

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 traningsan-
l&ggningar, pa hemsidan och pa Friskofonen
08-429 70 10.

VANDRING Vandringar aret om.

LANGFARDSSKRIDSKOR Turer och aktivi-
teter for bade nyborjare och vana skrinnare,
sa snart isarna lagger sig.

OVRIGT

TRANINGSCOACH hjalper medlemmar att
lagga upp trdningsprogram, utnyttjande alla
l&ampliga traningsformer inom och utanfér
vart utbud. En Traningscoach hjalper motio-
naren, genom ett coachande férhallningssatt,
att formulera och satta upp bade etappmal
och mal pa langre sikt for traningen. Traning-
scoach tar tillsammans med medlem fram
l&dmpliga traningsprogram och ar med och
tranar och inspirerar for att na malen.
Traningscoach kan genomféra fysiska

tester sasom konditionstest,
styrke- och rorlighets-test.
Traningscoach kan ge
grundlaggande kostrad.

NY OCH NYFIKEN
pA SPINNING?

Kom pa en Intro-
duktionskvart!
Under september
och oktober erbjuder
vi sex Introduk-
tionspass pa olika
anlaggningar, alltid
en kvart fore ett
ordinarie Baspass.
Drop in—ingen
bokning. Plats pa
Baspasset bokar
du som vanligt. Las
mer pa hemsidan.
Spinning Start finns
pa F&S Kungs-
holmen, l6rdagar
kl 10.30. For dig
som vill komma
igang med traning.
Anstrangningsni-
van ar lagom och
lagintensiv.

TRANING NAR DU
AR GRAVID

I dag har vi ett
brett traningsut-
bud som erbjuder
dig manga majlig-
heter att anpassa
din traning. Du kan
valja och vraka
bland passen pa
nastan samma satt
du gjorde innan du
blev gravid. Valj till
exempel Bas- el-
ler Ryggjympa, Ki
balans, Core, Yoga
1, Spinning Bas. Be
om en anpassad in-
struktion i gymmet.
Pa F&S Lindhagen
ges under hésten
gravidkurser. Kurs-
starter: 23 novem-
ber, 30 november
och 7 december.
Anmélan fran

25 oktober. Se
hemsidan for mer
information.
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ANNEXET RORELSE&RO

S:TERIKSGATAN 63, @) FRIDHEMSPLAN

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 09.00-20.45
Tisdag 09.00-20.45
Onsdag 09.00-20.45
Torsdag 09.00-20.45

Fredag 09.00-19.30
Lérdag stangt
Séndag 15.00-18.45

Schemat
med ¢

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

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

Fredag 09.00-19.30
Lérdag 09.30-17.00
Séndag 10.00-18.30

GARDET

TEGELUDDSVAGEN 31, @ GARDET

Jympa/Grupptraning

Alla pass leds av Friskis&Svettis diplomerade

KAROLINSKA
INSTITUTET

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

ledare och alla

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering dr 45 min
fore stangning.

minstruktdrer &r licensierade.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-22.45
Onsdag 06.30-21.45
Torsdag 06.30-22.45

Fredag 07.30-19.15
Lordag 10.00-16.45
Séndag 12.00-20.45

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Jympa/G rupptréning
10.00 SENIOR 07.00 SKIVSTANG . . .
11.00 DANS SENIOR 10.00 SENIOR DANS SENIOR SENIOR FAMILJ TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
12.00 | KIBALANS KI BALANS YOGA1 KIBALANS 10.30 BAS 10.30 MEDEL
15.00 START 11.00 MEDE! 1130 | CIRKELFYS | SKIVSTANG MEDEL CIRKELFYS MEDEL
16.00 BAS YOGA1 1145 BAS 35 MEDEL 35 SKIVSTANG MEDEL 15.30
17.00 | KIBALANS YOGA1 KI BALANS YOGA 285 Y0GA 285 16.30 BAS MEDEL BAS PULS/MEDEL | CIRKELFYS MEDEL 16.00 MEDEL ©®
18.00 RYGG KI BALANS RYGG 17.30 MEDEL BAS SKIVSTANG BAS MEDEL 16.30 BAS MEDEL CIRKELFYS MEDEL SKIVSTANG
18.30 KI BALANS Cirkelgym och 18.30 | SKIVSTANG | CIRKELFYS MEDEL CORE 17.00 KIBOX 275
19.00 YOGA1 YOGA 285 Indoor walking 19.30 | YOGA285 MEDEL MEDEL 17.30 MEDEL SKIVSTANG BAS DANS MEDEL
ANLAGGNING PASSEN startar under FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 1600 | YOGAL KIEAEANS .
Max antal/pass: 40 st tt pass dr 55 min om inget annat anges. - . . ©Tamed dina barn, 7-13 &, gratis. Max antal/pass: 85 st Ett pass ar 55 min om inget annat anges. 18.30 CORE AEROBICS 1 CIRKELFYS SKIVSTANG
hosten. Hall utkik 4 Sagolsning. (Yoga 60 st, Skivstang 40 st, Cirkelfys 36 st) ) CORE
pa hemsidan. 19.30 | SKIV/KOND75 | KIBOX175 | SKIV/KOND75 | KIBOX175
) 5 Spinning
OPPETTIDER Mandag 06.30-21.30  Fredag 06.30-19.30 H 0 R N STU LL OPPETTIDER Mandag 09.00-22.00  Fredag 09.00-19.45
Observeraattsenaste  Tisdag 06.30-21.30  Lérdag 09.30-14.30 Observeraatt if;a“e Tisdag 06.30-22.00  Lérdag 08.30-17.45 " "
i inpasseringar45min  Onsdag 06.30-21.30  Séndag 14.00-18.45 ; inpasseringdr45min  Onsdag 09.00-22.00  Stndag 09.00-19.45 TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
MASTER SAMUELSGATAN 20 ore stinaing. Toredey o0 303120 9 LANGHOLMSGATAN 38, @ HORNSTULL fore stangning. Torsdag 06.30-22.00 T T S
Jympa/Grupptraning Jympa/Grupptraning 1030 MEDEL L
1145 PULS INTERVALL MEDEL PULS
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG GRDAG SONDAG MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG izgg TR PULS
7.00 SKIVSTANG MEDEL MEDEL BAS MEDEL 07.00 MEDEL MEDEL 16'45
1000 SEMIOR DARS ATRD 3222 SENIOR SENIOR SENIOR e 100 BAS MEDEL fuLS Bas
11.00 g MiEDEL 35 VEDEL 35 MEDEL 35 KIBOX175 - YN 18.00 |PULS INTERVALL] PULS INTENSIV PULS
YUEAL 10.00 = MEDEL 19.00 MEDEL MEDEL MEDE
11.20 KIBALANS CORE SKIVSTANG - -
11.40 | INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 MEDEL 35 INTENSIV 45 10.30 [MAMMABABY®  MEDEL®  |[VAMMA BABY @) FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
12.00 DANS MEDEL O Pass i Lugna rummet. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
- 11.00 MEDEL ©Tamed dina barn, 7-13 &r; gratis. Stora hallen 80 st (Cirkelfys 40 st,Step och
12.30 RYGG 40 RYGG 40 JUNIOR Skivstang 50 st, Ki box 60 st)
15.30 | SKIV/KOND 75 MEDEL MEDEL 11.30 MEDEL ® BAS MEDEL ® BAS MEDEL ©® Lugna rummet 20 st
16.00 CORE SKIVSTANG AEROBICS 1 1145 CORE Spinning 30 st
16.30 | PULS/MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL DANS 12.00 YOGA 285
17.00 BAS SKIVSTANG BAS CORE BOSU BAS SKIVSTANG BAS KISTA E NTR E OPPETTIDER Mandag 07.00-21.00  Fredag 07.00-19.00
17.30 MEDEL INTENSIV | PULS/MEDEL | INTENSIV INTENSIV 12.30 YOGA1 Observeraattsenaste  Tisdag 07.00-21.00  Lérdag 09.30-17.00
i ring &r 4 .00-21. ¢ .30-19.
18.00 STEP1 CORE BOSU DANS YOGA 285 13.30 PULS MEDEL KNARRARNASGATAN 3, @ KISTA }g??i;‘g?i; 5 min ?fojfg g; gggi gg Séndag 09.30-19.00
18.30 | INTENSIV MEDEL KIBOX 175 MEDEL 15.00 MEDEL MEDEL MEDELO® . Gymmetstzmgérls ’ ’
19.00 | SKIV/KOND75 | AEROBICS1 | SKIV/KOND75 elg 0 15.30 STATION 75 Jym pa/G rupptramng min fore stangningstid.
19.30 CIRKELFYS G : 16.00 BAS PULS/MEDEL BAS MEDEL DANS BAS ©
. . 16.30 | AEROBICS 1 SKIVSTANG KI BALANS CORE : o "
FORKLARINGAR ANLAGGNING arta e TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
P . 17.00 MEDEL BAS MEDEL DANS AFRO BAS MEDEL
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: . FAMILY
PASSEN Stora hallen 95 st (Ki box 70 st) 0 a 17.30 | CORE BOSU SKIVSTANG BAS CIRKELFYS | SKIVSTANG KI BALANS 10.00 SENIOR SENIOR
Ett pass B Lillahallen 65 st (Step och Skivstang 50 st, o d 18.00 | INTENSIV MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL INTENSIV BAS©
pass ar 55 min om inget annat anges. Core bosu 40 st) Ha d MEDEL W
orebosu40's 18.30 BAS RYGG CORE BOSU SKIVSTANG 11.00 MEDEL©
19.00 MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL _ JUNIOR
) 19.30 | SKIVSTANG | DANSAFRO | AEROBICS1 11,30 IESUOIENG ERS QGRS YOGA1 CORE
FARSTA OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00  Fredag 07.00-19.30 2000 | KIBOX275 MEDEL MEDEL CORE MEDEL MEDEL MEDEL
Observera att senaste Tisdag 09.00-22.00 Lérdag 08.30-17.00 MEDEL MEDEL
i i i ¥y 5 - 17.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
STORFORSPLAN 44, OFARSTA |npassenng_ar45 min Onsdag 07.00722,00 Séndag 10.00-19.00 i i BAS CIRKELFYS
fore stangning. Torsdag 09.00-22.00
o Spl nning 17.30 | CIRKELFYS YOGA 1
18.00 MEDEL RE MEDEL KIVSTAN
Jympa/Grupptranin o0 SKIVSTANG
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG SONDAG 18.30 | DANS AFRO SKIVSTANG BAS
TID  MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 07.00 MEDEL 19.00 MEDEL ___MEDEL
09.00 BAS LANGPASS OPPNA DORRAR
10.30 MEDEL 105,
10.00 SENIOR SENIOR DANS SENIOR FAMILJ -
10.30 MAMMA BABY MAMMA BABY 11.30 S S LANGPASS 195) Spinnin
11.00 MEDEL © BAS©® 11.45 | MEDEL MEDEL p 9
11.30 CORE MEDEL® MEDEL® 16.15 2 "
12.00 16.30 BAS BAS MEDEL PULS INTERVALL TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
15.00 SKIVSTANG 17.00 INTENSIV 75 11.00 MEDEL MEDEL
16,00 VIEDEL VOGAT 17.30 MEDEL PULS INTERVALL PULS PULS MEDEL 11.30 PULS PULS VEDEL
17.00 | SKIVSTANG MEDEL CIRKELFYS BAS DANS MEDEL 1830 PULS PULS BAS INTENSIV Cirkelgym och 17.30 PULS MEDEL INTENSIV PULS
18.00 MEDEL CIRKELFYS | DANS AFRO MEDEL 19.30 MEDEL MEDEL MEDEL | LANGPASS 105 . 18.30 MEDEL
19.00 | KIBOX175 BAS AEROBICS 1| SKIV/KOND 75 FORKLARINGAR ANLAGGNING Indoor walking 5 p
O Pass i Lilla hallen. Max antalfpass: tart d FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
20.00 YOGA1 MEDEL ® N - g . startar under O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
Barnpassning. Avgift 20 kr/gang. Stora hallen 80 st (Ki box 60 st) o ° - ©Ta med dina barn, 7-13 & gratis Stora hallen 90 st
©Tamed dina barn, 7-13 &r, gratis. Lilla hallen 40 st hdsten. Hall utkik e , ; gratis. Diora halen 90
H H » Udda veckor fran v. 39 Spinning 35 st ah id 9 9- . .
plnnlﬂg MEranv. 39 pa hemsidan. (Cirkelfys 30 st, Skivstang 40 st)
N PASSEN Spinning 30 st
A " " Ett pass &r 55 min om inget annat anges.
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 MEDEL
12.00 MEDEL
16.00 MEDEL
17.00 MEDEL
Boka plats pa ditt favorit ahemsidan!
okaplats pa ditt favoritpass pa hemsidan!
18.30 MEDEL BAS MEDEL MEDEL . O O
www.sthim.friskissvettis.se
: [] [ ] [ ]

© Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.
® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang.

Max antal/pass:

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

Jympa-/Grupptraningshallen 70 st

(Skivstang och Ki
Spinning 30 st

box 50 st, Cirkelfys 40 st).

friskispressen

KUNGSHOLMEN

S:TERIKSGATAN 54, @) FRIDHEMSPLAN

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fore stangning.

Mandag 06.30-22.45
Tisdag 06.30-22.45
Onsdag 06.30-22.45
Torsdag 06.30-22.45

Fredag 06.30-20.45
Lordag 08.30-18.45
Séndag 08.30-20.45

MANDAG SDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG DAG SONDAG

7.00 MEDEL BAS MEDEL CORE MEDEL
9.00 MEDEL MEDEL
10.00 SENIOR MEDEL SENIOR MEDEL MEDEL FAMILJ
11.00 BAS BAS BAS INTENSIV INTENSIV
11.30 CORE DANS CORE CIRKELFYS DANS STEP1 SKIVSTANG
12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL BAS MEDEL
12.30 DANS AFRO
13.00 MEDEL
15.00 BAS MEDEL DANS MEDEL SKIV/KOND 75
16.00 MEDEL BAS MEDEL INTENSIV MEDEL BAS
16.30 | DANS AFRO SKIVSTANG _|AEROBICS DANS| SKIVSTANG SKIVSTANG | AEROBICS 1
17.00 BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 | CIRKELFYS SKIVSTANG STEP1 SKIVSTANG STEP2
18.00 MEDEL INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV INTENSIV
18.30 | SKIVSTANG |AEROBICS DANS| SKIVSTANG AEROBICS 1 DANS
19.00 | INTENSIV MEDEL BAS INTENSIV MEDEL MEDEL
19.30 CORE STEP2 CORE SKIV/KOND 75
20.00 | PULS/MEDEL MEDEL PULS/MEDEL MEDEL
20.30 STEP1
21.00 MEDEL

Spinning

MANDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG ORDAG

7.00 MEDEL MEDEL
10.30 START MEDEL
11.30 MEDEL
11.45 MEDEL MEDEL INTENSIV MEDEL
16.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
17.30 MEDEL MEDEL BAS MEDEL MEDEL MEDEL
18.30 BAS BAS MEDEL MEDEL
19.30 | INTENSIV 75 MEDEL BERG 75 BAS

FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

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

Stora hallen 105 st
Lillahallen 50 st (Dans afro 55 st,
Skivstang och Step 45 st, Cirkelfys 36 st)

Spinning 30 st
LIN D HAG E N OPPETTIDER Mandag 06.30-22.00 Fredag 06.30-20.00
Observera att senaste Tisdag 06.30-21.15 Lérdag 09.00-17.00
inpassering ar 45 min Onsdag 06.30-22.00 Sondag 10.00-19.00
ULRIKSBORGSGATAN5C, fore stangning. Torsdag 06.30-21.15
© STADSHAGEN, THORILDSPLAN
Jympa/Grupptraning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.30 MEDEL
09.30 MEDEL ©
10.30 MAMMA BABY MAMMA BABY FAMILJ MEDEL
11.30 MEDEL® MEDEL CORE® YOGA 1 DANS AFRO BAS ©
12.00 CIRKELFYS
16.30 MEDEL SKIVSTANG STATION 75
17.00 YOGA1 KI BALANS
17.30 BAS PULS/MEDEL CIRKELFYS MEDEL MEDEL
18.00 YOGA1
18.30 CIRKELFYS SKIVSTANG STEP1 DANS
19.30 MEDEL SKIV/KOND 75 SKIVSTANG
Spinning
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 MEDEL
10.00 MEDEL
12.00 MEDEL
17.00 BAS MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
18.00 MEDEL MEDEL BAS INTENSIV
19.00 MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass ar 55 min om inget annat anges.

©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.
® Barnpassning. Avgift 20 kr/gang.

Stora hallen 70 st

(Skivstang och Step 50 st, Cirkelfys 45 st)
Lillahallen 25 st

Spinning 35 st

friskispressen



RINGEN

RINGVAGEN 111, @ SKANSTULL

Jympa/Grupptraning

OPPETTIDER

Observera att senaste
inpassering dr 45 min

fore stangning.

Mandag 06.30-22.15
Tisdag 06.30-22.15
Onsdag 06.30-22.15
Torsdag 09.00-22.15

Fredag 06.30-19.15
Lérdag 09.00-17.15
Séndag 09.00-19.15

SKRAPAN

GOTGATAN 78, @ MEDBORGARPLATSEN

Jympa/Grupptraning

Schemat géller 19/10 — 19/12. Galler
med reservation fér eventuella dndringar.

OPPETTIDER
Observera att senaste
inpassering ar 45 min
fére stangning.

Mandag 06.30-21.45
Tisdag 06.30-21.45
Onsdag 09.30-21.45
Torsdag 06.30-21.45

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

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
7.00 BAS YOGA 1 MEDEL MEDEL 07.00 YOGA1 YOGA1
9.30 BAS 12.00 CORE CIRKELFYS CORE YOGA1
SENIOR 15.00 SKIVSTANG
1000 SENIOR SENIOR SENIOR SENIOR Y0eA285 16.00 | AEROBICS1 SKIVSTANG DANS AEROBICS DANS
10.30 BAS FAMILJ 16.30 YOGA 285
11.00 SENIOR 17.00 STEP1 AEROBICS 1 CIRKELFYS | AEROBICS1 SKIV/KOND 75
CIRKELFYS N 18.00 | SKIVSTANG | AEROBICS1 STEP2 DANS
11.30 ~ MEDEL® -
MEDEL® 19.00 | AEROBICS 1 CORE BOSU SKIVSTANG CORE BOSU
1145 MEDEL KI BALANS MEDEL KI BALANS 20.00 CIRKELFYS YOGA1 STEP1
12.00 BAS "
14.30 MEDEL ANLAGGNINGAR PASSEN
Max antal/pass: 30 st Ett pass &r 55 min om inget annat anges.
15.30 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL (Dans 35 st, Cirkelfys och Core bosu 27 st
16.00 BAS KIBALANS SKIVSTANG
16.30 BAS KI BOX 1 MEDEL CORE STATION 75 DANS AFRO
17.00 KIBALANS BAS BAS JUNIOR BAS SVEAVA-G E N OPPETTIDER Mandag 07.00-22.00 Fredag 07.00-20.00
17.30 VEDEL DANS AFRO PULS/MEDEL MEDEL VIEDEL _Observeraag‘tsenas}e Tisdag 07.00-22.00 Lérdag 09.00-17.00
16.00 BAS SKIVSTANG | SKIVSTANG | AEROBICS1 SVEAVAGEN 63/KUNGSTENSG.39, @ RADMANSG.  firosicnadr5min  Onsdag 07.0022.00  Sondag 09.3019.30
18.30 CORE MEDEL MEDEL BAS .
19.00 | CIRKELFYS BAS YOGA2 85 | SKIVSTANG Jympa/G rupptraning
19.30 MEDEL MEDEL DANS MEDEL
20.00 YOGA1 AEROBICS 1 YOGA1 TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
2030 MEDEL MEDEL 07.30 MEDEL SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG
09.30 SENIOR SENIOR BAS
i i 10.00 MEDEL
Splnnlng 10.30 AEROBICS 1
: " __ 11.00 MEDEL BAS BAS MEDEL BAS©
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 130 AR VIEDEL TASTNE
7.00 MEDEL 12.00 | SKIVSTANG SKIVSTANG MEDEL SKIVSTANG
10.00 MEDEL MEDEL 16.00 MEDEL MEDEL®
11.00 BAS 16.30 | SKIVSTANG AEROBICS 1 SKIVSTANG SKIVSTANG _|AEROBICS DANS STEP1
12.00 MEDEL 17.00 BAS BAS CIRKELFYS MEDEL BAS
16.45 17.30 | SKIVSTANG STEP1 STEP1 AEROBICS 1 SKIVSTANG SKIVSTANG
17.00 MEDEL BAS MEDEL BAS MEDEL MEDEL 18.00 MEDEL DANS CORE BAS MEDEL
18.00 | INTENSIV BERG 75 BAS INTENSIV 75 18.30 |AEROBICS DANS| SKIVSTANG | AEROBICS1 | SKIVSTANG
19.00 MEDEL MEDEL 19.00 | DANSAFRO MEDEL MEDEL CIRKELFYS
19.15 MEDEL MEDEL 19.30 | SKIVSTANG YOGA1 SKIV/KOND 75
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN 20.00 CORE
O Pass i Lillahallen. Max antal/pass: Ett pass dr 55 min om inget annat anges.
©Tameddinabam,7:13 & grtis E:ﬁ;ah:ﬂ!indgssts&\/oga och Ki balans 40 st, S p I n n I n g
Skivstang 26 st, Cirkelfys 27 st.)
Spinning 35 st " " "
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
RAC KSTA 07.30 MEDEL MEDEL MEDEL
10.30 MEDEL MEDEL
RACKSTA GARDSVAG 13, ) RACKSTA 12.00 MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL MEDEL
o 15.00
Jympa/GI’upptranlng 1630 | MEDEL MEDEL MEDEL BAS
17.30 BAS BAS MEDEL INTENSIV MEDEL MEDEL
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG 18.30 BERG 75 INTENSIV BAS BAS
10.00 MEDEL 19.30 MEDEL MEDEL MEDEL
11.00 BAS FORKLARINGAR ANLAGGNINGAR PASSEN
16.00 MEDEL © O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.
17.00 MEDEL DANS ©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis. Stora hallen 45 st (Cirkelfys 36 st)
17.30 MEDEL Lil!ah_allen 35st
16.00 BAS STEPL YOGA1 Spinning 42 st
18.30 | SKIVSTANG MEDEL BAS :
19.00 SKIVSTANG “
19.30 CORE MEDEL i
FORKLARINGAR LOKALER PASSEN
O Pass i Lilla hallen. Max antal/pass: Ett pass & 55 min om inget annat anges.

©Tamed dina barn, 7-13 ar, gratis.

SKARPNACKSKYRKAN

Stora hallen 110 st (Core 80 st)

Lillahallen 30 st

SKARPNACKS ALLE 31-33, @ SKARPNACK

Jympa/Grupptraning

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00 MEDEL

10.00 BAS©

17.00 BAS BAS BAS
18.00 CIRKELFYS MEDEL MEDEL BAS MEDEL
19.00 BAS KI BALANS CORE DANS AFRO

20.00 MEDEL MEDEL
FORKLARINGAR ANLAGGNING PASSEN

©Tamed dina barn, 7-13 &, gratis.

Max antal/pass: 70 st (Cirkelfys 40 st)

Ett pass & 55 min om inget annat anges.

TRANA UTE

CROSS

STAVGANG

CROSS/STAV

18.15 I%_i.n en Kun §hg|men
isda anda
(Sleorfi%? . Bas, megel,. 75 &90 ngqin
Stav intensiv, 90 min Hornstull
tisdag) | Kungsholmen Onsdag
Torsda 75 & 90 min
Bas, medel,

intensiv 55 min

Ringen
Tisdag
Bas, medel
90 min

Kungsholmen

Senior 75 min

Kungsholmen
Torsdag bas,
medel 55 min

Kungsholmen
Mandag 75 min
Hornstull
Onsdag 75 min

Tisdag, kI 10.00

Var garna ombytt och klar 5 minuter innan passets start.

FOTO: ALVRETEN
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TRANINGSKORT

ALLA TIDER ALLA ANLAGGNINGAR
m JYMPA/GRUPPTRANING giller alla Jympa-/Grupp-

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

STYRKETRI"\N_ING géller alla tider i alla gym (utom
Annexet R&R). Aldersgrans: 16 ar (f 1994).

SPINNING géller alla Spinningpass. Aldersgrans: 16 ar
(f1994).

1 traningsform

E/8l/E3

2 400 kr/12 man
1400 kr/sasong

Alltraning

2900 kr/12 man
1 700 kr/sdsong
440 kr/1 man

0BS! Medlemsavgift pa 100 kr tillkommer varje pabérjat kalenderar.

SENIOR-/TONARSRABATT Seniorer och tonaringar erhaller
rabatt pa ordinarie Alltraningskort och 1 traningsform.
Galler ars- och sasongskort.

INDOOR WALKING och CIRKELGYM ingar i Alltranings-
kortet. Just nu! Till och med 31 oktober ingar Indoor Walking
och Cirkelgym i alla traningskort (sdsong och ar).

DAGKORT

TOMKL.15.00 ALLA DAGAR OCH ALLA
ANLAGGNINGAR

JYMPA/GRUPPTRANING géller pa alla Jympa-/
Grupptraningspass utom Indoor walking och Cirkelgym
som bérjar senast kl. 15.00. Aldersgrans: 13 ar (f 1997).
Skivstang och Ki box: 16 ar (f 1994).

STYRKETRANING galler fram till kl. 15.30 (senaste inpas-
sering 15.00) alla dagar. Kortet géller pa alla gym (utom
Annexet R&R). Aldersgrans: 16 ar (f 1994).

SPINNING galler alla Spinningpass som borjar senast
kl. 15.00. Aldersgrans: 16 ar (f 1994).

1 traningsform

/B

2 040 kr/ar
1 190 kr/sésong

Alltraning

GR ST SH

2 465 kr/12 man
1 445 kr/sasong

0BS! Medlemsavgift pa 100 kr tillkommer varje pabérjat kalenderar.

SENIOR-/TONARSRABATT Seniorer och tonaringar erhaller
15% rabatt pa Dagkort, Alltraningskort och 1 traningsform.
Galler ars- och sasongskort.

INDOOR WALKING och CIRKELGYM ingar i Alltranings-
kortet. Just nu! Till och med 31 oktober ingar Indoor Walking
och Cirkelgym i alla traningskort (sdsong och ar).

TVAFORENINGSKORT

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

i Stockholmsregionen. Kortet kostar 3 900 kr plus medlemsskap i
den forening dar du koper kortet. Géller for Alltraning i ett ar fran
inkopsdatum. Inga andra rabatter galler pa kortet. Las pa hemsidan
vilka F&S-foreningar som ingar i detta samarbete.

KONTAKT

TELEFONNUMMER Vixeln 08-4297000
Direktnummer till trdningsanldaggningarna

Annexet Rorelse&Ro 08-429 70 05
City 08-4297003
Farsta 08-4297009
Gardet 08-42970 04
Hornstull 08-429 7001
Karolinska Institutet 08-4297006
Kista Entré 08-4297044
Kungsholmen 08-4297002
Lindhagen 08-4297014
Ringen 08-42970 07
Skrapan 08-4297077
Sveavdgen 08-429 70 41

friskispressen
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KORTINFORMATION

100 kr i medlemsavgift tillkommer
varje pabérjat kalenderar.

Arskort géller 12 manader fran
inkdpsdagen. Sasongskort géller
fran 1 januari till 30 juni, 1 juli till

31 december. Manadskort géller

1 manad fran inkopsdagen.
Tréaningskort for Tonaring &
Senior galler for:

Tonaring fodd 1991-97. (1991-94
for Styrketraning och Spinning). Leg.
Senior fodd -1945. Leg.

Alla medlemsférmaner i IF
Friskis&Svettis Stockholm ingar i ditt
traningskort.

All traning galler i man av plats.
Schemat géller med reservation for
eventuella dndringar. Vid helgdagar
begransas traningsutbudet och
Oppettider enligt sarskilt schema.
Tréaningsanlaggningarna kan period-
vis stangas fér renovering/underhall.

AKTIV MEDLEM

Aktiv medlem & man da man erlagt
medlemsavgift fér innevarande
kalenderdr samt har ett giltigt
traningskort. Som aktiv medlem i
IF Friskis&Svettis Stockholm har
du medlemspris pa engangsbiljetter.
Du kan &ven tréna till medlemspris i
ovriga Friskis&Svettis foreningar.

PASSIV MEDLEM

Passiv medlem i foreningen &r den
som enbart erlagt gallande medlems-
avgift. Som passiv medlem har man
rétt att delta och gora sin rést hord pa
arsstamman.

OVRIGA KORT

FARKORT 600 kr/ 3 manader. For
dig som fatt traning pa recept.

JUNIORJYMPA 7-12 AR. 100 kr/
sasong samt giltigt medlemsskap.
Engangsbiljett 30 k.
RACKSTA/SKARPNACK 750
kr/sasong. Galler traning i Racksta
och Skarpnéck. Engangsbiljett ej
medlem/passiv medlem 70 kr.
OPPNA DORRAR 450 kr/sésong.
Galler pa Oppna Dorrar-jympan.

OVRIGA PRISER

GRUNDINSTRUKTION 120 kr.

For dig med traningskort. Bokas i

receptionen.

TRANINGSCOACH

En gang 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 engangsbiljett-

pris: 50 kronor for medlemmar och

90 kronor for icke-medlemmar per

tillfalle.

KONDITIONSTEST 450 kr.

For dig med traningskort.

Pa F&S Annexet Rorelse&Ro, F&S

City, F&S Gérdet, F&S Kungsholmen

och F&S Ringen efter tidsbokning.

ENGANGSBILJETT

Aktiv medlem 50 kr, ej medlem och

passiv medlem 90 kr.

OVRIGT

« Solarium —fran 20 kr/gang.
Endast aktiv medlem.

« Barnpassning till markerade tider
och pass: 20 kr/barn och gang.

« Massagestol 30 kr/20 min

AUTOGIRO Ett smidigt alternativ

till att kopa kort kontant &r att betala

manadsvis via autogiro. Du binder

dig pa ett ar och kan darefter avsluta

betalningarna nar du vill. Las mer pa

hemsidan eller ga till en reception for

att teckna ett autogiroavtal.

HEJLEDARE

ANNA SUNDIN OLOFSSON,
MEDELJYMPALEDARE

Det kravs att

jag ar stark

Du ar narpolis pa Lidingd. Vad gor man da?

— Jag jobbar framst forebyggande — dr ute i skolor och
trdffar barn, informerar forildrar och gér runt och pratar
med vanligt folk. Jag aker dven ut pa akuta 112-jobb. Ibland
behovs forstirkning i stan, som nér det &r prinsessbrollop,
val och fotbollsmatcher. Nir folk festar pa Stureplan dr vi
dér och stottar.

Vad ar mest fysiskt krdavande?

—Man vet aldrig vad som vintar. Det kan vara allt fran att
springa ifatt nagon som vill dra, till att brottas med nagon.
Dessutom ér det 1anga pass ddr man fér vara géaendes eller
stéendes ldnge med tung utrustning, bélte med alla vapen
och grejer. Trinar man inte dr det risk for ryggproblem.

Nar har du haft mest nytta av traningen?

— Nyligen hade tre killar i stan gjort bilinbrott. De sprang
upp for en vildigt 1ang trappa. Jag sprang efter och min kol-
lega sprang fran andra hallet. Vi fick fast dem.

Du har varit jympaledare i 10 ar i F&S. Finns nagra
paralleller mellan jympaledarskapet och jobhet?

— Béde polisen och friskissjobbet &r tva uniformsjobb dér
man pa nagot sétt star i centrum och ir lite omhéndertagan-
de. Jag tar hand om jympagruppen och om mina klienter pa
stan. Och det &r vildigt socialt, man pratar med folk pa stan
dven om inget brott begétts, som innan och efter jympan.

Namn: Anna Sundin Adolfsson. Alder: 36 ar. Bor:
Radhus pa Liding6. Gor: Narpolis. Gor i F&S: Medeljym-
paledare pa F&S Gardet. Trdnar: Gym, 6pning, cykling

och jympapass sa fort jag kommer at. Favoritmuskel:
Larmuskeln. Favoritstalle i Stockholm: Liding6lopps-
sparet. Jag cyklade Vasaloppet och tranade mycket dér.

TEXT: LISA ROSTLUND FOTO: PRIVAT
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BIRGITTA JONSSON, 62, skolas-
sistent, Ostermalm, tranar kinesisk
kampsport med svéard och bagskytte.
— Min dotter ar yogalarare, men
yoga gér mig inte lugn. Jag blir lugn
av att mala, da jag blir innesluten i
fargerna och malandet. Promenader
och bilkérning upp till fjallen gér mig
ocksa lugn.

FREDRIK CRAS, 17, studerande,
Hasselby, ror pa roddmaskinen i
gymmet och styrketranar. Forsoker
testa alla F&S-pass:

— Det skulle vara yoga da, som jag
testat i skolan. Det var sként. Annars
ar lugn for mig nar det ar tyst. Och
lugn musik. Reggae!

IF FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM Adress Box 12260, 102 26 Stockholm Telefon 08-429 70 00 E-post info@sthim.friskissvettis.se Hemsida www.sthim.friskissvettis.se

Vadgiir DIG lugn?

ISABELL SOLLMAN, 38, skade-
spelare, Vasastan, (har med dottern
Yafa, 1,5 ar) tranar Aerobics, Step
och Pilates:

—Jag ar ganska nybliven foralder sa
jag kan inte identifiera mig med det
ordet. Jag har nog inte varit lugn se-
dan innan hon féddes! Annars fyller
ju traning den funktionen — dock inte
yoga fér min del!

LENA OLOFSSON, 54, servitris,
Kungsholmen, tranar styrketraning:
— Att vara ledig. Jag ar nastan alltid
lugn nar jag ar ledig. Och sa har jag
ett mantra som jag brukar kora nar
jag har svart att sova. Det brukar

funka bra. Vad mantrat ar? Det talar

jag inte om!

Friskis&Svettis Stockholm satsar pa lugn
tréning i host, med Yoga, vandringsretreat,
"mindspinning”” och féreldsning om andning.

HANNA HERNVALL, 17, studeran-
de, Nynashamn, tranar spinning och
annan konditionstraning, Afrodans
och styrketraning:

—Jag gick pa Yoga ett halvar och
det var jattebra. Men jag blir lugn av
att trana vad jag an tranar. Sarskilt
efter traningen, ndr man lagger sig
ner, slappnar av och lyssnar pa lugn
musik.

JOSEF GYLLENBERG, 31, stude-
rande, Nacka, tranar styrketraning:
— Harmonisk musik och kanske ett
spa. Generellt blir jag lugn nar det
ar tyst och bra temperatur K lite
svalt. Och néar jag laser en bok i en
avslappnad miljo med lite kuddar,
garna hemma.

VALKOMMEN ...

.. till en ny harlig trdningshost!

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Stockholm édr en
ideell idrottsforening som erbju-
der traning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och battre hilsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som galler alla
traningstillfallen och f6r resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukts-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

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

FRISKIS&SVETTIS STOCKHOLM bil-

mar. Vi erbjuder drygt ??? grupptranings-
pass i veckan. Gymmet ar dppet varje dag,
fran morgon till kvall. F&S Stockholm
har 7?7 ledare, instruktdrer, vardar och
6vrigafunktiondrer som engagerar sig
ideellt i féreningen.

VALKOMMEN TILL 0SS!

Stockholmsforeningen erbjuder ett

stort och varierat utbud av Jympa/
Grupptrining, Spinning, Styrketrining,
Triana ute och Friluft. Varje vecka kan
du vilja mellan drygt 850 pass och over
50 olika typer av traning.
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