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VALKOMMEN

Var grans-

overskridande

ela var inriktning av traningsutbud, lokalut-
formning och traningskortsvarianter, syftar till
att fa dig att bli grinsoverskridande i dina val av
trdning hos oss.
Vi vill att du ska kéinna att trina med Friskis&Svettis
ar “mer én bara trianing”. Friskis&Svettis dr en motesplats
dér du med en skdn, avslappnad livsstil trivs och kan vilja
olika former av tréining. Men utnyttjar du mojligheten till
variation i din tréning? Som gyminstruktor, jympa- och
spinningledare skulle jag kunna skriva spaltmetrar om varje
tridningsforms alla férdelar. Min uppmaning till dig 4r helt
enkelt — var grinsoverskridande! Gar du alltid i gymmet?
Prova ett jympapass som omvéxling (och fa en underbar
triningsvark)! Eller till dig som gétt pd medeljympan i
tjugofemar — prova ett spinningpass vetja! Eller du som ér
inbiten “’biker” och spinnare — ett yogapass kan gora under-
verk for stelnande leder.

DU KAN VALJA mellan niira trettio triiningsformer hos
Friskis&Svettis Tdby. Lds mer pé sidan 7-8 om vért schema
och vara olika triningsformer.

TACK TILL Kjell Lindkvist som bidrar ytterligare en ging
med intressanta aspekter pa hélsa — denna gang om alla
kostrad

Ha en skon forsittning pa traningshdsten! Och du — var
gransoverskridande. @

PEER WEDING,verksamhetschef
Friskis&Svettis Taby

MATTLIGT MED
FETT, KOLHYDRA-
TER OCH ALKOHOL

Fett, kolhydrater, alkohol, fysisk trining

- vad géller?

anga personer med

aldersdiabetes brukar fa

rekommendationen av sin

lakare att borja med regel-
bunden tréning for att sinka vikten och
blodsockret. Dessutom brukar kostmén-
niskor — t ex dietister — vara snabba att
rekommendera en kostomstéllning som
ska minska risken att diabetikern ocksa
drabbas av hjértkarlsjukdom — var vanli-
gaste dodsorsak.

Det predikas mycket gronsaker,
baljvéxter och fisk vid diabetes. Och det
finns visst stod for detta, men inte sa
stort som vi kan tro med tanke pa alla
skriverier om detta i hélsopressens olika
utgévor. Kanske kan risken for hjértat
och kérlen minska, menar trovirdiga
SBU — statens beredning f6r medicins
utvirdering — som granskat det veten-
skapliga underlaget for dessa vanliga
rekommendationer. Men, sdger SBU i sin
rapport — "Mat vid diabetes” — det gér
inte att ge ndgot om rad om fullkorns-
produkter och fettméngd.

VAD AR DA BAST? Ata lite kolhydrater
eller lite fett? Spelar ingen roll, menar
SBU. Det ér likvardigt att minska lite
pa fettet eller att dta mattliga miangder
kolhydrater vid diabetes typ-2.

Diremot finns det inga studier som
visar att det dr riskfullt eller kan ge f6ljd-

sjukdomar att 4ta extremt lite kolhydrater
men mycket fett!

Och det ér entydigt visat att diabetiker
som regelbundet anviander méttligt med
alkohol I6per mindre risk att insjukna
och do i hjartkarlsjukdom. Och att fysisk
trining forebygger diabeteskomplikatio-
ner. Det dr bevisat sedan lidnge. @

KJELL LINDQVIST
(MEDICINSK SKRIBENT)

MEDICINSK SKRIBENT

Namn: Kjell Lindqvist.

Alder: 70 ar.

Gor pa F&S: Férutom traningen bidrar Kjell
med intressanta artiklar till Tabys egna sidor
i Friskispressen. Kjell ar ocksa en hangiven
fotograf och bidrar dven med fina bilder.
Tranar: Tva till tre ganger i veckan.

Gym, seniorjympa och ibland core.
Favorittraningsform:

Jympan ar trevligast.

Kjells traningsdevis: Ligg inte om du kan
sitta, sitt inte om du kan sta, sta inte om du
kan ga, ga inte om du kan springa.

friskispressen
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Vifortsatter fira
-25armed
Friskis&Svettis

25 okt

CORE-COCKTAIL i Svettissalen med Coreledarna
SPOKSPINNING med Ann R —végar du komma?
ONSKELATEN I GYMMET —DJ Enocc spelar din 6nskemusik du trénar bést till!

25 nov

TEMA FILM Jympapass med Moa, Silsa, Maria E + Tove
TRANCE-SPINNING med ChristinaO
VASALOPPSTRANING i Gymmet med Ann-Sophie

15dec

JULJYMPAPOTPURRIET med flera av F&S Tibys jympaledare
JULSPINNINGPOTPURRIET med flera av F&S Tiibys spinningledare

31 dec

NYARSMIXEN — vi avslutar Jubiléumséret med en glittrande jympapass!
SYLVESTERSPINNING —vi spinner loss i ett moln av drdmmar infor 2011

friskispressen

IHUVUDET PAEN LEDARE

MOA BENGTSSON
BOX- OCH JYMPALEDARE

Jagvillslaett

slag for Box

Moa Bengtsson leder Box, Medel Maxjympa och
ibland Station. Moa ar tillsammans med Silsa och
Lasse A F&S Tahys Boxledare.

Och nu vill du sla ett slag for Box

(hette tidigare Ki Box)

- Ja, jag kénner att denna trdningsform fortjanar mer upp-
mirksamhet. Det dr en suverén allsidig traning med bade
hog fysisk intensitet och mental nidrvaro. Men ocksa en lugn
fas i nedvarvningen med influenser frén tai chi och qi gong.
Det dr en blandning av rak, kraftfull jympa pa medelniva
och tuff, rolig box- och kampsportstraning. Allt med positiv
attityd och glimten i 6gat. Box &r ett fokuserat och instruk-
tivt pass och trianingen préglas av enkla, funktionella,
direkta 6vningar. Vi tranar med handskar och handmitzar.
Box ér den allra roligaste triningen.

Vad gor den sa rolig?

- Just att den r sd varierad med mycket kontraster, total
ndrvaro och fokus. Allt utanfor blir under trianingen helt
ointressant. Och jag tar ut mig pa min egen niva. Alla kan
hinga med. Men nir jag dr dér dr det svart att hejda sig.
Det dr en suverdn konditionstraning och du far ocksa en bra
rorlighetstréning.

Nu kidnner jag att jag blir vdldigt sugen pa att testa
Box. Vilken dag ar passet?

- Pa tisdagar klockan 18-19.30. Vilkommen! Men du, for-
boka gérna for det borjar bli fullt pa passet. ®

Namn: Moa Bengtsson. Alder: 27 ar. Bor: Taby.
Familj: Mamma och pappa. Gor: Studerar till
gymnasielarare, traffar kompisar, lyssnar pa musik
Gor pa F&S: Box- och jympaledare. Tranar: 4-5 ggr/

vecka. Gym, box, medeljympa, spinning.
Favoritmuskel: Axlar.

TEXT PEER WEDING FOTO: FREDRIK PERSSON (BOX-BILD) SAMT MONICA HELLRON
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Inochut

—hu gor vi
detenklare

Nytt medlems- och

inpasseringssystem med nya

bokningsregler.

u under hdsten har vi bytt

till ett nytt medlems-

och inpasseringssystem.

Som alltid kommer vi att ha
en inkorsperiod nér vi alla ska ldra oss
systemet.

SA HAR KAN DU BOKA PASS. Om du
har ett aktivt trdningskort loggar du in
med din e-postadress som anvéindar-
namn och de sex forsta siffrorna i ditt
personnummer som lésenord.

Vi hoppas det ska innebira sa lite
storningar som majligt for dig. Tack for
ditt tilamod. @

PEER WEDING,
VERKSAMHETSCHEF

SNALLA!

- Du ska anvanda inneskor nar du
tranar hos oss. Allt f6r den dar
kanslan, att lokalerna kéanns frascha
och rena. Det blir mycket skénare pa
jympagolvet om det inte ar grus och
maskinerna pa gymmet slipper ga
sonder. Sa for att bade vi, lokalerna
och maskinerna ska trivas sa lamna
dina ytterskor i skohyllan eller tag
med dig dem in i en pase. Pasen
hittar du vid hyllan.

BOKNINGSINFORMATION.

© © 060 ©0 ©0

du kan boka tidigast sju dagar innan passet.
du kan boka max 5 pass/sjudagarsperiod.

du avbokar senast 60 minuter innan passet.
Da stanger majligheten att boka pa internet.

du kan boka ett pass senare dn 60 minuter innan, men da via telefon
eller pa plats.

du ska hdmta bokad biljett senast 10 minuter innan passet.

om du inte hdmtar din biljett senast 10 minuter innan passet,
slépps den till vintande motionérer.

om du inte hdmtar ut din biljett, noteras detta som ett missat pass.
Du far ett mail att du missat passet. Efter tre missade pass spérras du
av fran bokningen. Att 16sa din spérr kostar 100 kr.

om passet dr fullbokat har du mojlighet att sta pa
reservlista. Du flyttas automatiskt 6ver om det blir
lediga platser.

VARFORBYTERVI?

- Battre tillforlitlighet. => Egna sidor pa internet dar du sjalv
- Okad kommunikation och service kan boka, uppdatera personuppgifter
till dig vid bokning av pass. Bland mm.

annat kommer du att fa SMS om du -> Battre arbetsredskap for oss som
kommit med pa ett pass nér du statt arbetar i verksamheten.

pa vantlista.

TACK FOR DITT TALAMOD. Nér vi nu trimmar in systemet.

NYA
LEDARE

TINA
KOCKUM
Spinningledare.

De nya gyminstruk-
torerna traffar du i
gymmet eller pa din
gyminstruktion.

-

PETRA
HJALMARSSON
Gyminstruktor

EWA
JOHANSEN
Gyminstruktor.

WILLIAM
SVENSSON MEYER
Gyminstruktor.

friskispressen
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Har du inte

provat jympan?

Gordet!

Det finns fa traningsformer som &r sa
allsidig som jympan. Hir far du en
innehallsdeklaration:

Uppvdrmning utan krangel

Enkla rorelser - alla kan hiinga med.
Intensiteten trappas successivt upp sa att
pulsen kommer igang, blodcirkulationen
okar och du blir varm. Uppviarmning
forbattrar effekten av trdningen och
forebyggerskador.

Rorlighet i funktionellt tempo

Nér du jobbat dig varm é&r det dags att
mjuka upp och strécka ut senor och
muskler. Tempot dr ldngsamt for att alla
ska hinna ta ut rorelserna och kénna att
musklerna téinjs ut.

Styrka for alla stora muskelgrupper
Styrketréningen fokuserar pa mage, rygg,
midja, armar, axlar, bak och lar. Antalet
repetitioner hamnar mellan 10-30
beroende pé hur tung Gvningen &r, men
oftast jobbar vi med 20-25 repetitioner.

Ledaren visar ibland alternativ pa olika
varianter av Gvningen.

Overgang for kénslans skull

Alla 6vergangar mellan konditionstri-
ning och styrketridning behover lite tid
och ett antal Gvningar for att blodtryck,
cirkulation, andning och kénsla ska
hinna med. Overgéngen efter forsta
syretoppen startar med ett par nedvar-
vande dvningar och f6ljs av 6vningar for
balans, stabilitet och / eller tdnjévningar.

Styrka anpassad efter passets niva
En andra omgang styrketréning med
samma principer som i den forsta
omgangen.

Kondition med spurtkansla
Andra omgéngen kondition bygger pa
samma principer som den forsta, men

eftersom detta &r den sista jobbiga delen
av passet har den slutspurtskénsla
och gléddje Gver att fa ge det sista.

Nedvarvning och rorlighet som
mjuklandning

Tempot sénks och vi varvar ned. Lugna
ovningar stricker ut och mjukar upp
muskler i till exempel nacke, rygg, axlar
och ljumskar. Hér finns god tid att
stretcha pa de stora musklerna, speciellt
i ben och hofter. Vi letar efter laget dér
det stramar i muskeln som ska tGjas. Vi
héller kvar och kinner att den muskel
som tdjs ut dr avslappnad.

Avspdnning for skon efteratkdnsla
En stund med lugn och rogivande mu-
sik och kanske ndgra avspanningsov-

ningar ger aterhimtning bide mentalt
och fysiskt. ®

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Jag tycker
musiken skulle
vara hogre pa

Jag tycker det
ar for fa toaletter
pa Slottshallen.

jympapassen. Kan ni ordna
nagra till?

Svar: Vi har

vart fantastiska Svar: Det har

"ljudéra’” pa ar ingen skitsak,

vaggen som men vi har atta

toaletter. Vid ev.
ombyggnader
kommer vi att ta
med din fraga.

ledstjarna. Detta
6ra hjalper oss att
anpassa volymen
till ratt niva.

friskispressen

Jag skulle vilja
veta hur jag
kommer i kontakt
med styrelsen.
Kan ni inte lagga
ut mailadresser
till styrelsen pa
hemsidan?

Jag tycker F&S
Taby borde tain
fler traningsfor-
mer. Nar kommer
det nagot nytt?

Svar: Det kommer
nytt hela tiden.
Nytt i Taby

hosten 2010 ar
Yoga 2 — nagot

Svar: Vi lagger ut
dessa pa hemsidan
under hosten.

Yoga 1.

mer utmanande an

Under aret firar
vi 25 ar med olika
roliga teman.

Hall uppsikt pa
hemsidan!

Nya tranings-
former utvecklas
kontinuerligt.

Kondition med
mycket energi
Har ska pulsen
upp. Vi lagger mer
energi i rorelserna
och tar ut dem
ordentligt. Stora
kraftfulla 6vningar
varvas med fart
och spanst. Pa
basniva undviker
vi hopp och pa
medelniva varvas
hopp och hoppfria
ovningar.

ff
n"ﬁ":
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30 AUGUSTI - 19 DECEMBER, DAREFTER JULSCHEMA FRISKIS&SVETTIS
o A TABY
Med reservation for eventuella schemaandringar! 100929 >
. Barntillatet fran 7 ar.
Svettissalen S #%
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Jympa for psykiskt
funktionshindrade.
10.00 10.30 09.15 17.45 10.00 10.00 16.00 N
Senior Core Senior Core Senior Medel* Medel* Gyminstruktsr finns pa
11.30 17.45 11.30 19.00 11.30 11.00 plats.
Lunchjympa Medel* Lunchjympa Station 80 Lunchjympa Familjejympa > B
17.30 19.00 17.00 17.30 15.45 Majligt att boka via -
Core Bas* Medel* Medel* Medel Max 80 Internet fér dig som ar
18.30 20.00 18.00 medlem och har
B;S* lVIet.:IeI* B;S* aI<theI|t traniggskort.
- Aldersgrans
19.30 19.15 Jympa 12 &r, om inget
Medel Max 80 Medel annat anges. Gym 15 ar.

Gym i malsmans
sallskap 13 ar.

Friskissalen - Lingdgrins

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Spinning - agsta
18.45 18.00 Sll_s-?p 11.30 10.00 10.00 kroppslangd, 150 cm.
YogalB Box B kondﬂ%ﬁ%ﬁg% B YogalB Knatte B Bas*
20.00 19.30 20.00 18.15 Sklifétza% . KKORTKOP
Skivstang B Bosu B Ki Balans B Yoga2 B kondition 75 B Ditt kort kdper du pa:
19.45 17.00 > Friskif&S\{ettis Tabys
Dans B Aerobics B egen anlaggning Slotts-
hallen intill Nasby Slott
eller pa Stadium i Taby
Gym Centrum.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG = Du kan aven bestalla
kort genom att betala in
11.00 10.00 pa Friskis&Svettis Tabys
Seniorgym *** Seniorgym *** By nr5448-9471.
I meddelanderutan
P anger du vilket tranings-
Spmnmg kort du bestaller.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG => Har du redan
17.30 11.30 17.45 17.30 10.15 09.15 10.00 Friskis&Svettis Tabys
Spin Puls B Spin Medel B Spin Medel B Spin Puls B Spin Medel B Spin Styrka B Spin Puls B plastkort anger du num-
18.30 17.00 19.00 18.45 16.30 15.45 16.15 ret pa plastkortet som
Spin Medel B Spin Puls B Spin Puls Max 75 B Spin Bas B Spin Puls B Spin Lérdag B Spin Medel B refel.'ens. I<ortet/a.1ktuellt
traningsmarke skickas
;I.9.45 .18.15 _20.00 hem till dig. Korten ar
Spin Puls B Spin Medel B Spin Puls B Forboka pa Internet personliga och kan ej
19.45 friskissvettis.se/taby frysas.
Spin Puls B eller pa telefon .
7536010 OPPETTIDER
SI |h ” Mandag  7.00-21.30
Kolnallar Tisdag 7.00-21.30
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Onsdag ~ 7.00-21.30
Torsdag 7.00-21.30
19.00 1900 20.00 19.00 15.00 09.00 18.00 Fredag  7.00-19.00
Medel Hoppiitt® M?‘T: I:Ozpfm/t B"I’\I/lid(:xl / B“IIBtaSb / Frielympat B“IICtOI: / B"ll:/lidil / Lordag  9.00-17.30
. . illstabery illstaberg illstaberg . illstaberg illstaberg .
Gribhygard Vallentuna Vallentuna Vallentuna Tibble Vallentuna Vallentuna Séndag 9.30-20.00
10.00 Var reception haller
19.00 19.00 19.00 20.00 o dppet fran kl. 9.00
Medel* Core Rygg Medel* . d
Skolh Skolh Gribbygard Skolh Ballstaberg/ B e
ofhagen ofhagen ribbygar olhagen Vallentuna Helger géller

ovanstaende tider.

6 friskispressen
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GRUPPTRANING

Grupptraning ar precis som det later

- traning som gaérs i grupp.. Nedan kan du se
vilka olika traningsformer vi erbjuder inom
grupptraning och vilka pass som hor till
respektive form.

JYMPA

Jympa ar vart hjarta och har funnits med
sedan starten 1978. Coolt och kul. Jympa &r
den mest allsidiga traningen med konditions-,
styrke- och rérlighetstraning. Har finns nagot
fér alla.

BAS: Enkelt, lattillgangligt och harligt utan
hopp. Bygger effektivt och skonsamt upp
styrka och kondition. Perfekt bade for
nybdérjare och vanejympare.

VIEDEL: Originalet som fortfarande star sig.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladije!
MEDEL HOPPFRITT: Ett hopplést pass.
Passar dig som ar ganska valtranad, gillar
fart men anda utan hopp. Uppvarmning,
styrka, kondition och rérlighet. Och rorel-
segladje!

MEDEL MAX: Som ett medelpass fast extra
allt!

KNATTE: Jympa med lek och glad musik
fér barn mellan 4-6 ar. Féraldrafritt!
(Foéraldrarna har majlighet att fa egen
traning i vart utbud)

FAMILJ: Har lekjympar barn 2-6 ar och
foraldrar tillsammans.

Barn fran 7 ar &r valkomna pa passen som
ar markta med en stjarna pa vart schema,
tillsammans med en féralder. Fran 12 ar
far man ga sjalv. Passen ar dock ej speciellt
anpassade for barn.

PASS MED KOREOGRAFI
& DANSKANSLA

AEROBICS: Stegkombinationer som byggs
ihop i langre block. Rorlighets- och styrke-
traning ingar.

DANS: Har blandas disco, funk, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt. Inga
avancerade koreografier, bara hdrma, slappa
loss och ha kul med mycket kansla, attityd
och karaktar. Det &r lekfullt, fritt och inga
krav pa exakthet. Gillar du att showa gillar
du garanterat danspasset.

LUGNA PASS

KT BALANS: Ett frigorande pass dar du far
trana balans, rorlighet, andning och kropps-
kannedom. Vi vill ge dig chans att fokusera
pa upplevelsen i din egen kropp, att na balans
och harmoni. Ta med lediga éverdragsklader.

friskispressen

L

JU... VIHARNATT

YOGA 1: Yoga 1 ar en lugn, meditativ yoga
dar fokus och koncentration riktas inat.

Ett lugnt och skont pass for den som vill
stanna upp, kanna inat, reflektera och bara
vara. Ta med lediga 6verdragsklader.

YOGA 2: Yoga ar en lugn, meditativ yoga dar
fokus och koncentration riktas inat. Yoga

2 innehaller mer kravande rorelser jamfort
med Yoga 1.

HANSYNSPASS

RYGG: Specialjympa med skonsamma rérel-
ser for rygg och nacke. Bygger upp styrkan
och mjukar upp spanda och trotta muskler.
Jympan leds av sjukgymnaster.

Senior: For aldre som vill ha ett lugnare
tempo &n basjympan vad galler musik och
rorelse.

ENKELJYMPA: En jympa anpassad till
psykiskt funktionshindrade.

FOKUSERADE &
INSTRUKTIVA PASS

CORE: Funktionell och fokuserad traning

fér styrka och stabilitet. Passet innehaller
mycket styrka for rygg och mage men ocksa
balans, rdrlighet, och kroppskontroll. Utan
konditionstraning.

BOSU: Funktionell och fokuserad traning
foér styrka, stabilitet och balans. Till din hjalp
anvander du BOSU-""bollen” — BOth Side Up.
BOX: Ett boxpass med handskar och mittsar
dar vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kamp-
sport med mycket attityd, kraft och energi.
Kannbar och vralkul tréning!

STATION 80: Ett tyngre medelpass med
stationstraning. Vid stationerna anvands
redskap for effektiv styrka och kondition
SKIVSTANG: Styrketraning i grupp.
Effektiv och kul traning med hjalp av skiv-
stang, drivande musik och tydliga instruk-
tioner. I Skivstang tranas styrkeuthallighet
for ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar och
armar.

SKIVSTANG KONDITION: Skivstangspasset
byggs pa med ett konditionsblock pa slutet av
passet.Passlangd 75 minuter.

TRANA UTE/TRANINGS-
GRUPPER

CROSS: I Crosspasset kombineras jogging
och styrketraning i olika stationer. Redska-
pen finns i naturen i form backar, béankar och
racken med mera.

VATTERNGRUPPEN: En traningsgrupp som
tranar spinning pa vintern och cyklar ute pa
varen infor att deltag i Véatternrundan.

SPINNING

Spinning &r superbra konditionstraning.
SPIN BAS: 45 minuter aktiv tid pa cykeln i
ett lugnare tempo. Darefter nedvarvning och
stretch.

SPIN MEDEL: 45 minuter aktiv tid pa
cykeln i ett medeltempo. Dérefter nedvarving
och stretch.

SPIN PULS: Har far du en direkt feedback
som kan guida din traning. Med hjalp av
pulsband och intensitetsmatare kan du folja
din egen anstrangningsgrad. Informationen
dverfors tradldst och visas anonymt pa

bild. Ett satt att hitta din ratta individuella
traningsniva. Passet ar pa medelniva.

SPIN PULS MAX: Ett lite langre och tuffare
pulspass.

SPIN STYRKA: 10 minuters uppvarmning
pa cykeln- Darefter 30 minuter cirkel-
styrketraning i gymmet darefter 45 minuter
spinning. Passet avslutas med nedvarvning
och stretch.

Dessutom egen traning i Tabys trivsam-
maste gym, med konditions- och
styrkemaskiner, fria vikter
samt fritraning med bland
annat bollar, sandsackar
balansplattor och
stretchmattor.

CORE-TAIL-
PARTY!

Kom och
smaka pa en
Core Cocktail
Maéndag

25 oktober
klockan 17.30
1 Svettissalen.

Friskis&Svettis
”kdrn”’verksamhet
innehéllande
smakprov fran
alla véra corepass
och coreledare.
Funktionell och
tuff tréning med
balstyrka och
balans i fokus. e

| 4

VALKOMMEN PA
CORE COCKTAIL
MANDAG
25 OKTOBER
KLOCKAN 17.301
SVETTISSALEN




FOLKETSROST

Hur hamnade DU har?

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Tahy ar en ideell
idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar.

ASTA, 74 &r, tranar seniorjympaoch ~ FREDRIK VIKLUND, 20 &, tranar ~ AKE TEGNER, 49 ar, tranar Medel Som medlem i Friskis&Svettis far
""varit i gymmet nagon gang”’. i gymmet 5 ggr/vecka. Sen cyklar jag  hoppfritt pa tisdagarna i Béllsta du inte bara nya traningsvanor
—Jag var nyinflyttad fran Sundsvall och simmar en del. — himla skont golv dar. Tranar i och bittre hilsa. Du far dessutom:
och hade tranat med F&S dar. Det —Jag slutade med simningen och ville  gymmet minst varannan dag.
var naturligt for mig att séka upp testa F&S gym. Hade dessutom tva — Efter en stroke fick jag via FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
F&S Taby. Har kanner jag mig kompisar via simnignen som redan landstinget FAR.Traningen har varit STORSTA TRANINGSTIDNING
hemma. tranade har. mycket viktig i min rehabtraning. Medlemstidningen Friskispressen som
Favoritmuskel: Favoritmuskel: Favoritmuskel: utkommer sex ganger/ar.
— Biceps — (framforallt pa andra). — Brost. — Vada muskler? Men om jag ska FORSAKRING
valja sdger jag - Biceps. 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-forening i

FOTO: PEER WEDING SAMT MONICA HELLRON (BILD I CIRKEL), THOMAS CARLGREN (KUPONG)

H‘u Sverige.

A FRISKIS&SVETTIS TABY bildades
PATRIC DIOP, 18 ar, tranar i SANM HANRA, 18 ar, trénar i AKE BRYM ER, 89 ar, gymmar en 1985 och har i dag cirka 5000 medlem-
gymmet 3-4 ggr/vecka plus lite gymmet 3-4 ggr. Kan tanka sig att gang i veckan samt tranar hemma mar. Vi erbjuder drygt 65 grupptranings-
boxning. kora lite spinning ocksa. med trapets, cykel och hantlar. pass i veckan. Gymmet ar 6ppet varje dag,
—Jag bor i Taby och mamma tranar —Jag bor i Nashy Park sa det &r nara  —Jag blev kommenderad hit 1953, fran morgon till kvall. F&S Taby har cirka
hér. till F&S och mamma tranar har. det som da var Sjokrigskolans 130 ledare, instruktorer, vardar och
Favoritmuskel: Favoritmuskel: motionsanlaggning. 6vriga funkisar som engagerar sig ideellt i
— Brost. —Ben. Favoritmuskel: foreningen.

— Biceps. VALKOMMEN TILL 0SS!

TESTAFRISKIS&SVETTIS TABY

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS

NBIMINL ettt sttt et st et e s b e et e s st et e s b e e st e be et e s ae et et e e at e st sa e e beeat e teeaeebenaeen
AAPESS: ittt ettt et ste ettt et et e et et e e st e st e et e b e et b et e ese et e e bt et e st abeeseenbe bt enteeaeebenbeenaenaeannn
................................................................................................................................................. JAG VILL TESTA:
ErOSES evereeeeeeeeeee e ees s ss oo seee s s seseeee e se e ee s ee s e ees e ee et ee s esaeee e sesees e ee e eeesee e [ Grupptraning

1 Spinning
PEISONNUMIMEK: ..ttt ettt ettt s bt e st e e s ab e e ba e s baesab e e abeesaesnsaesasesnnee O Gym

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med november manad 2010.

IF FRISKIS&SVETTIS TABY Adress Djursholmsvagen 30, 183 52 Taby Telefon 08-753 60 10 Hemsida friskissvettis.se/taby



