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Nyttgym

Ny lokal -
samma F&S

Nu har vi tva fullutrustade
stora gym att stoltsera med.
Gissa om vi dr malliga!

SID 2-3

Ungsatsning
Storre utbud for

deyngre

Friskis&Svettis Jarfilla satsar
under hosten stort pa barn och
ungdomar.

SID 4

VALKOMMEN!
Vara gym-
instruktorer
langtar efter

att fa se Dig i
Friskiskallans nya
gym!

IF FRISKIS&SVETTIS JARFALLA Adress Box 20, 177 21 Jarfalla Telefon 08-580 367 60 E-post info@friskissvettisjarfalla.se Hemsida friskissvettis.se/jarfalla
Medarhetare Anna Fagerstedt, Tore Andersson, Linus Térneberg, Gunilla Schonning, Amis Halldin, Jannis Politidis Layout Mattias Lundevall, Pia Torndahl
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Dusomtranar, inte

ska du ata det dar?!

aha, dags igen att fa ikldda sig rollen som hélsofa-

natiker sa fort det bjuds pa nagot som kan uppfat-

tas som onyttigt, lds bakverk eller liknande.

JAG BRUKAR MOTA ovanstiende med ett

litet snett leende och kontra med att det &r just for att jag
trinar sa mycket som jag kan kosta pa mig att #ta det dir.
Jag tycker att ménniskor far géra som de vill bara de vet
varfor och gor medvetna val. Jag har valt att trdna och det
finns de som inte har gjort samma val. Inte &r de sdmre
ménniskor for det dven om jag gérna ser att de viljer om.

MEN LIKA TROTT som jag kan bli pa att fi en hélso-
etikett lika trott blir jag pa alla tidningar som vill fa mig
att tréina for att gé ner i vikt snabbt med ndgon fantastisk
metod, f& kondition pa en kvart om dagen, platt mage,
celluliter vick med nytt bensprattel eller krdm, eller varfor
inte ligga hemma i soffan medan vibratorplattor ger dig
den perfekta kroppen. Just det sista later verkligen top-
penkul och ger tillféllen till ménga méten.

DET FUNGERAR JU INTE, det vet vi egentligen. Det
som fungerar dr varierad tréining under lang tid, ungefir
en livstid. Friskis&Svettis har ménga tréningsformer som
gor att du kan variera trédningen och hitta ndgot som
passar for de flesta aldersgrupper. Det pagar standig
fordndring av vara trianingsformer, nya kommer till och
gamla avvecklas. Det ér bra eftersom forskning péavisar
nya ron och du som var medlem efterfragar nyheter.

F&S har valt att inte alltid ligga forst i nyhetsforsen. All
trining som vi erbjuder har fétt en F&S-prigel oavsett

var ursprunget kommer ifrédn. Alla véra utbildningar sker i
var egen F&S Riks regi, nagot som vi anser garanterar den
kvalitet vi vill ha. Det innebir att vi forst vill kéinna oss for
om triningsformen #r nagot for oss. Ar den det s& gors en
anpassning till F&S virderingar, kvalitet och traningskurva
for att sedan ingd i ordinarie kursutbud.

DET SKALL JU VARA KUL att trina for da vill vi gora
det igen. F&S skall vara en rolig métesplats och kunna
erbjuda dig varierad trining oavsett alder. Vi har méngder
med majligheter till trining om du vill eller har bestdmt
dig. e

Vil mott pa I ’
trdningsgolvet! |
L4

LOTTA GREENWOOD, styrelseordférande F&S Jarfalla

500 KVADRAT-

METER NYTT GYM

ur inreds ett gym?

I vart nya gym i Jakobsberg har vi valt
Motionskompaniet AB som huvudleveran-
tor av gymutrustning. Vi hoppas att vi
tillsammans kan skapa en kénsla av trivsel
och har leendet med oss 1 det nya gymmet.

arie Bigander frén leve-

rantoren sdger s& hidr om

hur vi gatt tillviga:

— Den utrustning fran
Life Fitness som Friskis&Svettis har
valt riktar sig till en bred mélgrupp, s&
att alla ska bli inspirerade av gymmet.
Med vara erfarenheter om gym har vi
moblerat sé att det ska bli ldtt att hitta
och litt att fi en Gverblick. Vi har ocksé
tinkt pa att locka motiondrerna att
komma tillbaka och att prova pa nya
utmaningar.

FRISKIS&SVETTIS vill ocksa att

gymmet ska vara lika attraktivt om

nagra ar, som det 4r idag nér det ar nytt.
Darf6r har vi varit noga med serviceav-
tal med leverantérerna. Vi har kunnat
anvinda det vi lart oss i gymmet i
Bolinderlokalen nér vi valt leverantrer
till det nya gymmet.

— VIHAR BRA KVALITET pé véra
produkter och dr snabba pa service, vi
vill vara bist pa det, siger Marie.

NU AR DET UPP TILL DIG att prova
om vi har lyckats. @

TORE ANDERSSON, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO
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Vivillge alla traningsgladje

Friskis&Svettis Jarfilla har i dagsldget 18 aktiva gyminstruktorer. Tvd av
dem, Jannis Politidis och Ulle Olofsson, ger hir sin syn pa trdning och
rollen som gyminstruktor.

annis 4r fotograf och Ulle

dr skotare inom psykiatrisk

vard. Ulle hinner ocksa med

att jobba deltid med att silja
motorcyklar. Deras stora fritidsintresse
dr trining och att vara gyminstruktor
pé Friskis&Svettis.

Hur tranar ni sjilva?

— Jag har trinat pa gym i 30 r, tva till
tre gdnger i veckan, séiger Ulle. Nu kor
jag ocksa SkivstangSpin som ger mig
bra konditionstréning.

— Jag har trinat ndstan enbart pa gym i
fem é&r, sedan borjade jag prova mycket
annat hos Friskis&Svettis. Spinning &r
en favorit, men det senaste aret har jag
borjat jogga mer och mer. RunKeeper
héller reda pa allt om min jogging,
svarar Jannis.

JANNIS HAR VARIT gyminstruktor
hos Friskis&Svettis Jérfilla i tre ar och
Ulle i ett &r. Bada berittar med glddje
och inlevelse om utbildningen till gy-
minstruktor, som tog omkring 10 ména-
der och var bade rolig och proffsig. Ulle
minns att han vid licensieringen inte
hade tillréckligt bra koll pa instéllningen
av en maskin.

—Da blev det att lidsa pa, sedan gick
det bra.

Varfor engagerar ni er som gym-
instruktorer?

— Det dr en mojlighet for mig att hjélpa
andra att bli friskare, sdger Jannis.

Jag har sjilv haft ryggproblem, som
jag kom tillrdtta med nir jag borjade
trina. Det dr viktigt att jag kan anpassa
mina instruktioner efter motionédrerna,
och att jag ger den en positiv bild av
tréningen. Jag far se hur ménniskor
utvecklas och mér bittre, jag far sa
mycket bekriftelse pa att jag gor ndgot
bra.

— Det &r roligt och nyttigt att triina och
det vill jag delge till andra, séger Ulle.
Min beloning ér den tacksamhet jag far

nér jag moter mina motiondrer i gymmet.

Det ér ocksa spinnande att se hur olika

(

(Hi2stic

ULLE OLOFSSON onskar att han bérjat som gymin-
struktor langt tidigare.

JANNIS POLITIDIS vill ge dem han moter en
positiv bild av traning.

folk ir. Jag vagar nog pasta att tjejer
ar klokare iin killar i gymmet. De tar
mera hjilp innan de kor igang.

DE LAGGER NED 3 TIMMAR i veckan
som gyminstruktorer, mera nir det dr
stor efterfragan. Ulle pekar pa skillnaden
mellan Friskis&Svettis och andra gym
som han trénat pa.

— Har dr det ideellt arbete och ett
storre engagemang, det 4r mera vanligt
folk och kénns som ett gym for alla,
sdger han.

Hur ser ni pa att F&S Jarfdlla
oppnar ett nytt gym i Jakobsherg?

— Det kommer att locka ménga nya
att borja motionera, forhoppningsvis
manga unga, svarar Jannis. Det dr en
viktig hiindelse nir det géller friskvar-
den i Jarfilla.

— Skont att vi fir mera utrymme, det
gamla gymmet var lite vl trangt, sir-
skilt ndr man skulle ge gyminstruktio-
ner, sdger Ulle. Framforallt &r det bra att
vi 6kar med mera konditionsmaskiner.

ULLE AVSLUTAR MED ATT 6nska
att han hade borjat som gyminstruktor
langt tidigare.

— Det r lattare att halla igdng och
trédna sjdlv nir man dr gyminstruk-
tor, jag forsoker att vara en forebild.
Dessutom fér jag trina gratis pa alla
Friskis&Svettis anldggningar. @

TORE ANDERSSON, TEXT OCH FOTO
JANNIS POLITIDIS, FOTO

NAMN-
TAVLINGEN

Var seriefigur har fatt
namnet TURe.

Vinnare ar Peter
Bouvin som far en

F&S-ryggsack.

Grattis!

friskispressen
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[ host satsar vi paunga

Nu erbjuds barn mellan sju och tolv ar att delta pa bas- och medeljympa

tillsammans med en vuxen. Det enda som behovs ir ett medlemsskap.
— Jag kéinner i kroppen att jag gjort nagot bra nir jag varit pa Jympa,

sdger 12-arige Martin Bratman.

6r barn upp till sex ar erbju-
der Friskis&Svettis Famije-
jympa. Linge har det varit ett
stort &ldersglapp innan de
kunnat bli medlemmar och prova andra
traningsformer. Nu &r glappet fyllt.
MARTIN BRATMAN HAR gétt pa
basjympa sedan han var 10 ar och nu
vill han prova medeljympa. Idag tranar
han minst fyra dagar i veckan. Dels
fotboll, dels 16pning med pappa och
sd basjympa med mamma. Nist efter
fotboll tycker han att jympan ir roligast.
— Det dr sa kul att bli svettig och jag
kénner att jag gjort nagot bra. Jag far
bittre kondition som jag har nytta av
nir jag spelar fotboll, séger han.

MARTIN BORJADE MED JYMPA
nidr mamma Ingrid Bratman, som &r
jympaledare, hade barnvaktsproblem.
Forst satt han och tittade pa, sedan fick
han vara med nér basjympan 6ppnades
for tiodringar i foréldrars sillskap
—Det dr underbart att sju till tolvaringar
far vara med, sdger Ingrid. Det finns
manga som kanske inte gillar lagsport.
Hir fér alla vara med utan att behova

prestera. @

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO

ROLIGT MED JYMPA. Martin langtar efter att prova medeljympa.

Foralskad i Friskis

Hanna Andrén Lang kopte sitt forsta kort pa Friskis&Svettis dagen efter att

hon fyllt 12 ar. Gratis pass for gymnasieungdomar tycker hon dr toppen.

DANCING QUEEN. Hanna gillar danspassen bast.

4

anna dr dvertygad om att

satsningen med gratispass

for gymnasieungdomar

kommer att locka manga.
— Min lillebror och hans kompisar som
borjar gymnasiet nu kommer nog att
borja trina pa Friskis ndr det blir gratis
for dem, sdger Hanna.

HANNA HAR PRECIS borjat det sista
aret pa gymnasiets samhillsveten-
skapliga linjen och jobbar vid sidan av
studierna extra. Ibland har hon svart
att hinna med béade jobb, handboll och
danspass, men hon riknar med att det
blir lidttare nu nér skolan borjat igen.

—Jag forsoker gé pa danspass ett
par ganger i veckan. Det 4r sa kul och
ger bra koordination som hjélper mig i
handbollen, sdger Hanna.

— FRAN OCH MED hostterminen
Sppnar vi upp ndgra pass i veckan

som gymnasieelever far trina gratis
pa, beriittar Anna Fagerstedt, trinings-
ansvarig pa Friskis&Svettis Jarfilla. Vi
erbjuder gratis Jympa, Spinning och
Indoor walking. Det enda som krévs

ar ett medlemsskap for forsékringens
skull. Sedan hoppas vi att de kommer
att hitta vart 6vriga utbud och lockas av
vart nya gym ocksa!

— Vi vill att fler ungdomar ska hitta
till oss, sdger Anna. I Jakobsberg ligger
vara lokaler helt perfekt fér dem som
gar gymnasiet i Jarfilla.

~DET AR EGENTLIGEN INTE dyrt
att vara medlem i Friskis och den som
borjat blir snabbt frilst for att det dr s
kul. Jag &r fordlskad i Friskis, skrattar
Hanna. e

GUNILLA SCHONNING, TEXT
JANNIS POLITIDIS, FOTO
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Traningskort 1 manad
Alltraning

Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar
300 500

Senior 65 ar och dver
400

Ungdom Jympa/Spinning/Iw (f6r dig mellan 13-15 ar)

275

Medlemsskap 100 kronor/kalenderar
kravs for att kunna I6sa nagon typ av
aktivitetskort.

Engéngsbiljett, medlem 50

Engangsbiljett, ej medlem 90

Traningskort 6 manader Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
Jympa 700 1200 1000

Gym (&ldersgrans 16 ar) 800 1400 1100
Alltraning 1200 2200 1800
Alltraning dagtid (géller all tréning mandag-fredag fore 15.00) 600 1100 900

Ungdom Jympa/Spinning/Iw (fér dig mellan 13-15 ar) 900

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

Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar

Traningskort 12 manader Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
Jympa 1000 1900 1400

Gym (&ldersgrans 16 ar) 1100 2100 1600
Alltraning 1400 2700 2200
Alltraning dagtid (géller all trining mandag-fredag fore 15.00) 700 1400 1100

Ungdom Jympa/Spinning/Iw (fér dig mellan 13-15 &r) 1200

Senior 65 ar och dver

Ovriga kort Ungdom 13-20 ar Vuxen 21-64 ar  Senior 65 ar och dver
Klippkort 10 ggr (Giltigt 12 man fran inkdpsdatum.) 500 500 500
FYSS-kort (Giltigt 3 man fran inkdpsdatum enligt specialschema. 600 600 600
Uppvisande av recept pa fysisk aktivitet, FaR, krévs.)

Tvaforeningskort (Alltraning 12 man som géller bade hos 3900 3900 3900
Friskis&Svettis Jarfalla och Friskis&Svettis Stockholm.)

NYA ’
ALDERSGRANSER

Fran och med 110829 justerar vi
aldersgranserna for traning:

X 2-6 ar galler for Jympa familj.

X 7-12 ar, tillsammans med vuxen,
galler for barntillatna jympapass
(se schema sid 6-7).

¥ 13 ar galler for Jympa, Spinning
och Indoor walking (ej Cirkelfys
och Skivstang)

M 13-15 ar, tillsammans med mals-
man, galler for Juniorgym.

¥ 16 ar galler for Gym, Cirkelfys
och Skivstang.

VAGEN TILL
LEDARE

Eva ar|
mal
Under varen har hon
gatt Friskis&Svettis
rundutbildning,
l%livit godkénd
pa det teoretiska
provet och gatt en
spinledarutbildning.
Nu ir resan framme

vid sitt mal och Eva
Elmén &r spinledare.

et sista som héinder innan
man fr sétta pa sig den
rodvita uniformen och leda
ett pass pa egen hand dr
att man maste godkénnas av en av
Friskis&Svettis behoriga diplomerare.

Det giller oavsett om man ska bli ledare
for Spinning, Jympa, Indoor walking eller
bli gyminstruktor. Diplomeraren kollar
att man har forstatt programupplig-
get och att man leder sitt pass pa ett
medryckande och pedagogiskt sitt.
Bakom premiérpasset ligger flera veckor
av latletande och tranande.

~ VISST VAR JAG NERVOS, siger Eva.
Ténk om jag skulle fa blackout, glomma
hela passet och tvingas improvisera! Nu
ir det jétteskont att dntligen vara i mal,
men samtidigt lite trakigt. Att g utbild-
ningen har varit en jétterolig upplevelse!

INFOR FRAMTIDEN har Eva hoga
forvintningar och hon vill inspirera bade
nya och vana motionérer att utmana sig
sjilva och hélla spinninggléddjen vid liv.
— Ni kan vinta er varierade pass med
musik som formedlar bade gléidje och
”javlaranamma”, sdger Eva. Vi ses pa
cykeln'e

ANNA FAGERSTEDT, TEXT
SARA FAGERSTEDT, FOTO

SPINLEDARE! Efter en intensiv var ar Eva antligen
fardig spinledare pa Friskis&Svettis.

friskispressen



Gym oppet i Friskiskadllan Jarfallavagen 106, telefon reception: 08-580 367 10

Gym Oppet i Bolinderlokalen Gjutmastare Rosbergs vag 8, telefon reception: 08-583 504 73

MANDAG

TISDAG

29 aug - 16 dec 2011. Med reservation f6r dndringar.

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

08.00-21.30

09.00-21.30

08.00-21.30X

09.00-21.30

09.00-18.00

09.00-16.00

09.00-19.30

X Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trana fore 08.00. Kontakta vart kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se for mer info.

Jympa och grupptraning i Bolinderlokalen
MANDAG

09.30 Jympa senior

TISDAG

18.00 Cirkelfys

ONSDAG

17.30 Jympa/bas

TORSDAG

18:00 Jympa/medel

FREDAG

17.00Yoga

LORDAG

09.30 Jympa senior

SONDAG

11.00 Roulette

18.00 Jympa familj

19.30 IntervallFlex

10.30 Jympa/medel

16.00 Cirkelfys

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 08.00-21.30 K 09.00-21.30 08.00-21.30 & 09.00-18.00 09.00-16.00 09.00-19.30
X Morgonklubb 07.00-08.00 Medlemmar i Morgonklubben kan trana fére 08.00. Kontakta vart kansli eller mejla info@friskissvettisjarfalla.se for mer info.
Jympa och grupptraning i Friskiskdallan C—— storaHallen T Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.45 Jympa/medel 10.00 Jympa/start 09.15 Jympa senior 17.00 Jympa/medel 10.00 Jympa/start 09.30 Jympa rygg 10.00 Jympa familj
45 min
17.00 IntervallFlex ‘ 17.00 Jympa/medel 11.45 Jympa/medel 18.00 Jympa/bas 11:45 Jympa/medel‘ 10.00 Jympa/medel 11.00 Jympa/medel
45 min 45 min
17.30 Jympa/bas 17:30 SkivstIntervall 17.30 Jympa rygg 18.30Aerobics 17.00 Jympa/medel 11.00 Skivstang 16.00 Box 70 min
70 min
18.00 Jympa/medel 18.00 Jympa/bas 17.45 Dans 19.00 Jympa/medel 15.00 Jympa/bas 17.00 Jympa enkel
18.30 Core 19.00 Aerobics 18.30 Jympa/medel 19:30 Core 17.15 Aerobics
19.00 Dans 19:30 Jympa/medel 19.00Yoga 20.00 IntervallFlex 18.30Yoga
20.00 Jympa/medel 20.00 Box 70 min 19.30 Cirkelfys
20.00 Jympa/medel
Spinning i Friskiskallan
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

11:45 Spin/bas 45 min

17.00 Spin/medel

06.45 Spin/medel 45
min

17.00 Spin intervall

17.00 Spin/medel

09.30 Spin intervall

09:30 Spin/start

17.30 Spin/bas

18.00 Spin/bas

17.00 Spin/bas

17.30 SkivstSpin 85 min

15.00 Spin/medel

10.30 Spin rullande

18:30 Spin intervall

19.00 Spin/medel

18.00 Spin/medel

19.00 Spin/bas

16.00 Spin/bas

19.30 Spin puls

20.00 Spin puls

19.00 Spin puls

20.00 Spin/medel

17.00 Spin/medel

20.30 Spin/medel

20.00 Spin/medel

‘ Tillatet for barn 7-12 ar tillsammans med vuxen. Medlemsskap kravs.
Gratis for gymnasieungdomar (i man av plats). Medlemsskap kravs.

BARNPASSNING

For barn 0-2 ar i Friskiskallan mandagar och onsdagar 11.15-13.15.
Kostnad 10 kronor per barn och gang. Max 15 barn, forst till kvarn.

UTBUD

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

—passen ar 55 min om inget annat anges.

START - En lagintensiv Jympa med ett tempo
som passar dig som ar traningsovan eller vill
tréna paen lugnare niva.

SENIOR - En mjuk och behaglig Jympa med
mojlighet att ta i rejalt.

RYGG — Skonsam och sdker Jympa. Trénar ryg-
gens styrka, rorlighet och stabilitet.

BAS — Rejal, lattillganglig och harlig Jympa utan
hopp.

MEDEL —Jympa med hégt tempo, varierad be-
lastning och en del hopp. Finns &ven som 45 min.
SKIVSTANG — Effektiv och utmanande styrke-
traning med sportig karaktar.

friskispressen
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SKIVSTANGINTERVALL — Ett Skivstangspass
med en avslutande konditionsdel i intervallform.
Passet ar 70 min.

INTERVALLFLEX — Tufft kombipass fér kondi-
tion, styrka och rérlighet. Under férsta halften
av passet utmanar du din kondition och styrka i
ett tufft intervalluppldgg. Under andra halften
tranar du din rorlighet.

CIRKELFYS — Pass med stationer fér dig som
gillar att ta i och trana enkelt, rakt och sportigt.
CORE — Fér dig som &r igang med traning och
vill jobba mer specifikt med styrka fér mage och
rygg. Utmanar din styrka, stabilitet, balans och
rorlighet.

YOGA — Ett lugnt och meditativt pass med fokus
pa saval inre som yttre kansla. Du behover inte
ha tranat yoga tidigare.

AEROBICS — Har bygger vi upp block av steg-
kombinationer med 6sig kansla. Det ar kondition,
koordination och koreografi och passar dig som
gillar den utmaningen.

DANS — Ett pass helt bestaende av steg, kansla
och moves. Har blandas olika dansstilar och du
kan hanga pa direkt. Showa loss!

BOX — Ett boxpass med handskar och mitsar dar
vi jobbar mycket tva och tva. Inga férkunskaper
kravs . Passet ar 70 min.

FAMILJ — Mysig och kul rérelselek f6r barn
mellan 2-6 ar och en medfdljande vuxen medlem.
Jympa familj ar en medlemsférman, dvs du som
ar medlem tar gratis med dig barn pa passet.
ENKEL — Jympa f6r dig med nagot slags psy-
kiskt funktionshinder.

20.00 Jympa/medel

Indoor walking i Bolinderlokalen

MANDAG

TISDAG

ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

17.00 Iw/bas 17.00 Iw/medel 18.30 Iw/medel 09.30 Iw/start 40 min 15.00 Iw/bas 10.00 Iw/medel
19.00 Iw/medel 19.00 Iw/bas 20.30 Iw/medel 17.00 Iw/medel 17.00 Iw/medel *
20.00 Iw/medel 20.00 Iw/medel

Trana ute (Till och med vecka 43.)
MANDAG TISDAG

10.00 Stavgang

18.30 Stavgang
Start fran Saby gard

Start fran Bolinderlokalen

* Till och med vecka 46.
‘Tillétet for barn 7-12 ar tillsammans med vuxen. Medlemsskap kravs.
Gratis for gymnasieungdomar (i man av plats). Medlemsskap kravs.
AR 13.
I :00
BOLINDERY g .

INTERVALLFLEX

IntervallFlex &r en het nyhet i hdstens schema. Ett pass dar du i férsta delen tranar kondition och
styrka i tuffa intervaller. Under andra delen av passet ligger fokus pa rorlighet. Om du tycker om

:YHETER, SPECIAL
4SS, Komarpyss,

ALDERSGRANSER

attta i och trana intensivt sa ar IntervallFlex nagot for dig!

SPININTERVALL

F&S Jarfalla ar en av fem foreningar i landet som ar med och utvecklar Spin intervall. Passet

- 2-6 ar for Jympa familj.
> Fran det ar man fyller 13 for Jympa, Spinning, Iw och Trana ute.

= 13-15 ar for Juniorgym.

innehaller konditionstraning i intervallform och riktar sig till dig som gillar tuff traning. Skivstang.

SPINNING

— passen ar 55 min om inget annat anges.

START — Hér gar vi igenom grunderna fér Spin-
ning. Enkelt att hanga med &aven fér dig som ar
helt ovan.

BAS — Rejélt for dig som vill trana pa en skon-

sam och lagintensiv niva. Finns dven som 45 min.

MEDEL — Passar dig som &r igang med traning
och vill trdna med hdgt tempo och varierad
belastning.

PULS — Med hjalp av pulsband kan du f8lja din
egen anstrangningsgrad. For den vane spinnaren
och den som vill koppla ihop kanslan i kroppen
till olika pulszoner.

INTERVALL — Spinning i intervallform for dig
som séker utmaning och variation i din kondi-
tionstraning. Nivan ar hog och effektiv.
SKIVSTANGSPIN — Ett kombipass dér skiv-
stangens styrka féljs av konditionstraning med
Spinning. Passet ar 85 min.

TRANAUTE

— passen ar 5575 min.

STAVGANG - Enkel, effektiv och skonsam
traning. Tag medegnastavar eller lana av oss.
Stavgangspassen &r ocksa 6ppna for dig som vill
gautanstavar.

INDOOR WALKING

— passen ar 55 min om inget annat anges.

START — Hér gar vi igenom grunderna for
Indoor walking. Enkelt att hanga med aven for
dig som ar helt ovan. Passet ar 40 min.

BAS — Hér far du rejal och effektiv konditions-
traning. En niva som passar de flesta.
MEDEL - Har artempot hogre och vi jobbar med
mer belastning. Du faren rejal genomkérare!

- Fran det ar man fyller 16 fér Gym, Cirkelfys och alla former av

GYMINSTRUKTIONER

— instruktionen &r ca 60 min.

INTRODUKTION — Genomgang av grundlag-
gande styrketraningspriciper och maskinvisning

i grupp.

GRUND - For dig som &r ny i gymmet och vill
komma igang med styrketraningen.
FORTSATTNING — Fér dig som har gymmat ett
tag och vill fortsatta utveckla din styrketraning.
AVANCERAD - Fér dig som &r ordentligt
tréningsvan och vill utmanas.

JUNIOR - Obligatorisk instruktion fér dig med
ett juniorgymkort. Genomférs alltid tillsammans
med malsman.

FYSS - For dig som fatt recept pa Fysisk aktivi-
tet utskrivet och kopt ett FYSS-kort. Extrautbil-
dade instruktorer.

friskispressen



FOLKETSROST

EMELIE KJELLGREN
— Hérligt med ytterligare 500kvm det

behovs. Tack fér det Friskis!

MATTIAS BORGSTROM

—Jag hoppas att det blir lika luftigt
kansla mellan maskinerna som i
Bolinder aven om man inte kan fa
den takhdojd som ar dér. Jag tror att
det kommer att locka mer medlem-
mar till Friskiskallan med ett nytt och
frascht gym.

ANNIKA ERIKSSON

— Ytan blir en klar férbattring och
nya frascha maskiner....kan inte bli
battre.

MARIA ELMGREN

—Jojo! Gissa om man ser fram mot
det nya gymmet! Fina lokaler och bra
utrustning gor mig riktigt motiverad
infor hostens traning!!!

SUSSI BRANGE

— Verkar bli jattebra! Allt under ett
och samma tak, gott om utrymme
och nya frascha lokaler. Hoppas man
kan fa en genomgang av gymmet

da det ar klart. Nyborjare som jag
behdver det definitivt!

MARIA OCH DANIEL WINSNES
Maria: — Det ska verkligen bli kul.
Ser med spanning fram mot en ny
starkare host!

Daniel: — Nu nar gymmarna har
hittat till spinnsalen sa ska sjalvklart
spinnarna hitta till gymmet... Nu far
jualla plats i alla fall!

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Jarfilla ar en
ideell idrottsforening som
erbjuder traning for alla aldrar.
Som medlem pa Friskis&Svettis
far du inte bara nya traningsvanor
och bhittre halsa. Du far desutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen utkom-
mer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsférsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

UVECKLA DIN TRANING

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

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor, 5 pund eller 5
euro for en engangstraning pa annan F&S-
férening i hela varlden!
FRISKIS&SVETTIS JARFALLA
Tillsammans &r vi 8061 medlemmar. Det
gor oss till Jarfallas stérsta, och skonaste,
idrottsforening!

VALKOMMEN TILL 0SS!

[T

< KOM OCH TRANA HOS 0SS!
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JAG VILL TESTA:

1 Spinning
d Gym
(1 Indoor Walking

Géller 1 pass/person, i man av plats pa F&S Jarfélla. Erbjudandet galler till och med 2011-10-31.

FRISKIS&SVETTIS JARFALLA Adress Box 20, 177 21 Jarfalla E-post info@friskissvettisjarfalla.se Hemsida friskissvettis.se/jarfalla
Friskiskallan Jarfallavagen 106 Telefon 08-580 367 10 Bolinderlokalen Gjutmastare Rosbergs vag 8 Telefon 08-583 504 73

d Jympa/Grupptraning
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