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Magiska krafter
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tt Friskis&Svettis drivs som en ideell
idrottsforening vet du sékert redan. Du och
alla andra som tranar hos oss dr medlemmar
i foreningen.
Men vad det innebr att vara en idrottsforening
ekonomiskt #r kanske inte lika solklart. S hér #r det:

VI HAR INGA AKTIEAGARE som vill ha utdelning. VArt
eventuella overskott ska g tillbaka till medlemmarna
och verksambheten i form av bittre trining, mera pass
och lingre Oppettider.

F&S far inga bidrag utan ir helt sjilvforsorjande.
Tréningsavgifterna dr véar inkomst. De ska ricka till
hyra, utrustning, utbildning och administration.

En visentlig skillnad mellan F&S och ett foretag édr
ocksa att vi funktiondrer inte far betalt for vart arbete.
Alla arbetar ideellt, det vill sdga utan ersittning. Véar
behallning &r av helt annat slag dn pengar.

Hur kommer det sig att vi arbetar utan betalning?

SOM STYRELSEORDFORANDE for Friskis&Svettis
Sollentuna har jag inget arvode och blir inte rik pa
pengar — men pa glidje och meningsfullt arbete.
Det ér en enorm tillfredstillelse att fa skapa och driva
Sollentunas finaste trdningsanldggning tillsammans
med hundra, entusiastiska funktionérer.

Det man gillar mest, gér man bést. Eller hur?!

Vi pa Friskis&Svettis brinner verkligen for att inspirera
och uppmuntra s ménga som méjligt att gilla tréning.
Sé det 4r inte konstigt att F&S for andra aret i rad

blivit bést i test betriaffande nojda medlemmar. Allt
enligt den analys som Svenskt Kvalitetsindex gjort av
trdningsbranschen. (Se www.kvalitetsindex.se)

DET FINNS EN ENORM STOLTHET och kraft i det vi
g0r och det dr svart att beskriva var den kommer ifran.
Den kiinns faktiskt riktigt Magisk! @

SVEN EGNELL, ordférande
sven@sollentuna.friskissvettis.se

P.S. Men ritt ska vara ritt — nagra far faktiskt 16n. Det ér de fyra
personer som behovs for att administrera féreningen. De som inte
hinner ha ett annat arbete vid sidan om....

NYHET!
STATION
SENIOR

TORSDAGAR

10.00-11.15
STORA HALLEN

Stark i host

friskissvettis.se/sollentuna &“ﬂntuna

Varfor minskar
styrkan med aldern?
Dels tappar vi muskel-
massa, dvs far farre
antal muskelfibrer.
Mellan 20 och 80-ars
alder férsvinner
generellt cirka 40% av
muskelmassan.

Dels forlorar vi de sk
snabba fibrerna, de
som kan arbeta snabbt
och mer explosivt.
Vilket behdvs for att
kunna resa sig ur en
stol eller ga i trappor.

Styrkan dkar med
trdning!

Med traning kan bade
muskelstyrka,
muskelvolym och
snabbhet dka.
Styrketraning ar extra
viktigt fér kvinnor, som
fran borjan har en
mindre muskelmassa.
Mer och starkare
muskler ar positivt
ocksa for skelettets
styrka och hallfasthet.

friskispressen
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Energin flodar. Ett fyrtiotal deltagare,
de flesta dver 60 ar, kor Station Senior
— 75 min konditions- och styrketraning.

et dr torsdag formiddag och

hostens nya styrkepass

Senior Station ska snart borja.

Stdmningen i Stora hallen &r
familjir och deltagarna har mycket att
tala om. Det hors.

—Ibland ir det ett sadant prat innan
passet att det knappt gar att gora sig hord.
Jag fér busvissla for . =
att f uppmérksamhet
och sitta pa hog musik
som signalerar att det
dr dags att borja, sidger
Susanne Bick, jympa-
ledare.

STYRKETRANING &r extra viktigt for
dldre. Med en bra styrka och stabilitet
kan du vara aktiv i vardagen. Regelbun-
den trédning okar alltid kapacitet och
prestationsforméga, oavsett alder.

Erfarenheter och ny forskning visar
hur bra det dr med styrketrining for
dldre. Studier &r gjorda pa personer upp
till 96 &r med positiva resultat och tydliga
styrkedkningar. Det &r aldrig for sent att
borja trdna!

DET HAR ALLA som samlats for dagens
stationspass forstatt.
Uppviarmningen dr som pa ett vanligt

TUNG GRUPP. Seniorerna blir fler och
starkare. I F&S Sollentuna tranar 457 st.

friskispressen

jympapass i cirka tio minuter. Dérefter
dr det dags for stationstrdningen.

Gruppen delar upp sig och gar till
varsin station dir redskapen vintar. En
station har hantlar, en har stepbrédor, pa
en annan ligger gummiband redo.

Rodd med gummiband, knéboj med
sténg, sit ups och rygglyft pa brida. 60
sekunder pé varje station, till peppande
musik. Sen tystnar musiken i 15 sekun-
der for att markera att det 4dr dags att ta
sig till nésta station.

TVA VARV och atta olika stationer hinns
med pa 20 minuter. Beroende pa hur
trénad du &r viljer du tyngd pé vikterna
och hérdhet pd gummibanden — gront
ar mjukast, rott hardare och svart passar
starka muskler.

Efter styrkestationerna &r det dags
for konditionstréningen. Forst hjélps alla
at att plocka undan briador och band. Sen
blir det full fart. Svetten lackar och alla
jobbar rejilt.

Efter passet sitter manga i bastun och
fortsitter prata. De flesta &r trdnings-
vana. Och mycket sociala.

— Jag gillar den positiva energin,
siger Susanne Béck. Vi har trevliga och
starka seniorer. Och dnnu starkare kom-
mer de bli pa det hir passet! ®

STATION SENIOR

- 75 minuter—med extrastyrka och
stabilitet i stationer.

- Ledarenvisar och instruerar, du
anpassar efter egen ork och férmaga.
- Torsdagar klockan 10.00-11.15.

THUVUDET PAEN VINNARE
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GRATTIS! Marie-Louise Hamberg vann utmaningen. Hon tranar
manga olika slags pass och gillar variation. Men pa spinningen har
hon alltid samma cykel nara fénstret.

Gillar tuffatag

Testa tio olika slags pass pa tre manader. Sa lod varens
utmaningen som Marie-Louise Hamberg hiogg pa.
Hon vann ett arskort pa Friskis&Svettis. Grattis!

Var det jobbigt att trana sa manga olika slags pass?

— Nej, jag trinar redan fem, sex olika pass. Cirkelgym,
cirkelfys, jympa, spinning och gym. Min man och jag trénar
ihop fem dagar i veckan. Varje sondag kor vi dubbelpass

— forst cirkelfys en timme och dérefter ett spinningpass.
Styrka forst och sen kondition. Det 4r en bra kombination
och olika karaktir pa tréning.

Nagon ny favorit?
tréaningar. Och man maste ga flera ganger for att hinga med
och gora stegen ritt.

Nagon gammal favorit?

— Cirkelgym. Tufft och drivande. Med Sama som ledare
orkar jag mera. Nér jag tror att jag dr helt slut peppar han
genom att skrika och gapa. Och plotsligt finns det mera kraft!
En sadan personlig trinare ska man ha.

Nagot pass duinte vill testaigen?

— Basjympa ér inte riktigt min grej. Jag vill hoppa och bli
rejdlt trott. Och Ki balansen som jag testade var alldeles for
lugn for mig. Jag gillar fart och att ta i. Men jag tavlar aldrig
— varken med min man eller andra. @

Namn: Marie-Louise Hamberg Alder: 25 ar
(mentala aldern), 47 ar (faktiska aldern).
Gor: Jobbar pa en forskola med utomhusprofil.

Favoritmuskel: Larmuskeln — den far jag mest
traningsvark i och det kanns verkligen att jag kort
ett hardare pass.

Nagot ovantat: Blev farmor vid 44 ars alder.

. MARIE-LOUISE HAMBERG

TEXT OCH FOTO: INGA-LIS GRAPE
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Tunga siffror fran gymansvarig:

3400 kg

"Sa mycket vager de fria vikterna
sammanlagt. All utrustning som finns i
gymmet vager mer an 20 000 kilo.

100 personer

sa manga kan styrketrdana samtidigt i
utan att det kanns trangt.

Let's Move —trana
hela september for

150:-

Full rulle pa Roris

RORIS &r ett lekfullt jympapass for
barnialdern 3-9 ar.

Hittills har en halv miljon barn provat
Roris och 25 000 ldrare och annan skol-
personal genomgétt Rorisutbildning via
Friskis&Svettis.

Under hosten erbjuder vi ett utbild-

6 nyastjarnor .«

pa traningsgolvet

Vet du vad triceps gor for nytta?

Om inte, kan du fraga hostens nya jympa-,

spinning- och gyminstruktorer.
De har drillats och lart sig muskler,
fysiologi och triningsuppbyggnad pa

Friskis&Svettis utbildning. Nu &r de redo.

GYMINSTRUKTOR
Mikaela Norman syns
ofta i gymmet.

£

JYMPALEDARE
Matilda Elfman leder
medeljympa sén 10.00.
Alder: 19 ar.

Vem &r jag: Gick ut
gymnasiet i varas

och drémmer om en
karriar i reklam-

JYMPALEDARE

Nino Alettos baspass har
inslag av dans och mycket
rytm. Sén 18.00, tis 17.00.

Alder: 49 ar.
Vem ar jag: Tokig
italienare som gillar att

trana, dansa och laga
god mat.
Favoritmuskel: Laren.
Darfor ska du trdana pa

mina pass: Gillar du dans,

musik, svett och att fa en

valtranad kropp har du
inget val.

ningstillfille i Sollentuna En halvdag
med teori, praktik och en foreldsning om
barns motoriska formaga.

Tanken é&r att du som personal och
vuxen sedan sjilv ska kunna leda Roris
i din barngrupp. Du fér ett fardigt pass
med rorelser som du viljer att kora
helt eller delvis — beroende pa vad som
behdvs. Vill du lugna ner gruppen tar du
avslappningsdelen, vill du ha fokus och
fart s sitt pa mittendelen av passet med
hopp och skutt.

Roris kan goras i klassrummet,
utomhus eller hemma. Ni behover inte
vara omklddda.

For information och anmalan kontakta
verksamhetsledare Anki Brink:
anki@sollentuna.friskissvettis.se

R T, -

STOLT HULK. Sama Mielig har ihop med
gymgruppen inrett det nya gymmet.

—Vi har ett sprillans nytt Technogym och
en stor funktionell gymdel som fungerar
for alla sorters traningar och behov.

6 5 O kvadratmeter gym

branschen. GRATTIS Anki som fick
Favoritmuskel: Biceps. Manadens bukett fran | ger olika méjligheter att kunna utveckla
Snyggt med tranade Magasin Sollentuna! | sin tréning oavsett vilken niva du
SPINNINGLEDARE armar som tiej. o o ;’ !
Claire Micaux Obol ks Dérfor ska du trina ennner aig pa.

basspinning sén 17.15
och tis 18.00.

Alder: 32 ar.

Vem &r jag: Jobbar med

pa mina pass: En
utmaning for dig som
brinner f6r jympa och
alla dess hopp och steg.

JYMPALEDARE

2 5helt nya maskiner. Ski-rodd,

Vario och 360 bodystyrka ar nagra

Alder: 18 ar. halsovard till vardags. Vagvillge exempel.

Vem dr jag: En glad, Har varit medlem i Friskis Jaana Ohranen kanns :’ZZ‘:ZZZS;:{]‘E” tlt Vi har bygat ett dit alla &r valk
framat traningsgalen tjej &Svettis nastan hela tiden GYMINSTRUKTOR igen av yngre medlemmar leda;en An];i Brink I'har bygg e gyr_n itafla ar vdikom-
som alskar att prova nya sedan 1993! Gustav Sjoberg kan du eftersom hon i manga ar pd Friskis&Svettis na och kan kanna sig hemmastadda.
saker och utmaningar. Favoritmuskel: Hjirtat. boka fran september. lett familjejympan. Nu blir Sollentuna. Tack for alla 6nskemal. Vi har gjort vad
Favoritmuskel: Ben ar Viktigaste muskeln i Alder: 19 ar. P}on basledare tisd 19.30. %ﬁ:’zjﬁgff och vi kan for att uppfylla dem.”
favoritpasset pa gymmet. kroppen och den man tranar Vem dr jag: Gillar att Alder: 33 ar (fodd forbereder Anki

Bade snyggt och i spinning. segla, trana och ha kul. e fytten till Stinsen. Hjalp till att
funktionellt :-) Darfor ska du trdna Favoritmuskel: K Vem &r jag: En glad och Samtidigt ger hon oss skapaSollentunas
Dirfor ska du trina pa mina pass: Spinning &r Latissimus dorsi. For att % forvirrad kontrollfreak. seniorer chansen att )

- ) ) " s ) . berika och forlinga trivsammaste och starkaste gym.
pa mina pass: Min effektiv konditionstraning den gor ryggen bredare. < Favoritmuskel: Tungan. véra liv genom . . Lo
inspiration smittar av sig fér alla. P4 mina pass far Darfor ska du trdna pa 1 Prat &r en favoritsyssla. hirliga Vi behdver flera gymfunktionérer.

och far dig att tycka att
det ar roligt och givande i
gymmet.

4

du réra dig till svangig musik
utan att det kravs
koordinationsférmaga.

mina pass: Jag ar kunnig,

entusiastisk och gillar att
skratta nar jag tranar.

samma ar som F&S).

Darfor ska du trdana pa
mina pass: Fullt 6s med
enkla rorelser.

friskispressen

seniorjympapass! "

Soliga hdlsningar
Gerd Hannerstdl

friskispressen

Kontakta gymansvarig Sama Mielig:
sama@sollentuna.friskissvettis.se

For dig som inte dr medlem
i Friskis&Svettis:
Trana hur mycket du vill en manad.
Passa pa och testa nya traningar.
Om du ar n6jd far du pengarna tillbaka!
Vidrar av 150 kronor nar
du koper ett arskort.

Ar du redan medlem
och gillar var traning?
Da kan du vinna en traningsresa.
Bjud en van pa traning.
Koper din van ett arskort deltar
du i utlottningen av en resa till
Portugal, varde 11 000 kronor.

MJUKT TRANINGSGOLV. Las mera om traningsresan och all
rolig traning vid havet och i pinjeskogarna. www.friskispressen.se




FOTO: ALVRETEN, INGA-LIS GRAPE

&“ﬂntuna friskissvettis.se/sollentuna

JYMPA

Ett jympapass inleds med uppvarmning,
darefter styrke- och kondition.

Varje pass avslutas med nedvarvning, stretch
och avslappning. Finns pa olika nivaer och i
olika varianter. 55 min om inte annat anges.

RYGG

Jympa med extra hansyn till rygg och nacke
Styrka, kondition, stabilitet och rorlighet
med sékra rygganpassade Gvningar.
Intensitet och belastning ar mellan start-
och basniva.

BAS

Enkelt, lattillgénglig jympa utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade f6r nyborjare och
vanejympare.

MEDEL

Jympan passar dig som ar tranad, gillar fart
och en del hopp. Uppvarmning, styrka,
kondition och rorlighet. Och rérelsegladie!

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

SKIVSTANG

Styrketraning i grupp med skivstang, brada
och vikter till drivande musik och med tydliga
instruktioner fran ledaren.

SKIVSTANG/INTERVALL

Styrketraning i grupp med med skivstang
och extra langt konditionsblock.

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

AEROBICS

Fullt 6s och stegkombinationer
som byggs ihop i block till en lang
koregorafi. Ingen styrketraning.

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

DANS

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

DANS RETRO
Olika dansstilar, retromusik. Farre snurrar
och mycket kénsla. Kul konditionstréning.

AFRo INTEd

Ett danspass med enbart afroinspirerad
musik och rorelser.

Ett pass fullt av
overraskningar och
motstandsokningar.

17.15-18.30 .

CORE
Styrka for rygg, mage och bal. Ett

instruktivt pass for dig som ar traningsvan.

Ingen konditionstraning.

KKI BALANS

Ett lugnt barfotapass. Balans, styrka och
rorlighet. Ovningarna &r inspirerade av

gi gong, yoga, pilates.

YOGA

Vart lugnaste pass. Ett meditativt pass.
Fokus pa andning, rorlighet och att bara
vara. Du behdver inte ha trénat yoga innan.

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

JUNIOR 6-12 AR
Fartfyllt jympapass for killar och tjejer, med
kul och bra traning for hela kroppen.

SENIOR
Lugnt och behagligt. Mycket smidighets-
och rérlighetstraning. Harlig musik.

STATION SENIOR TSR

Jympa med styrketréning i stationer.

Vled redskap som hantlar, gummiband och
brador. Ovningarna kan anpassas efter
férmaga och ork. Passet ar 75 minuter.

CIRKELFYS

Ett tekniskt pass pa jympagolvet. Med
skivsténger, brador, vikter, bosubollar.
Kraver traningsvana och kroppskontroll.

SPINNING-
SPECIAL y )
Sondag 9/10 ’ B =
Nystart! »”

/

!

SPINNING

Vi har 24 cyklar som &r enkla att stalla in.
Ta med vattenflaska och handduk.

Passen &dr 55 minuter férutom tisdag.

Se schemat.

SPIN/START

Kom igang pa kul och trivsamt satt.
Du som &r ovan att tréna, kan borja fran
grunden. Passet &r 35-40 minuter.

SPIN/BAS
Effektiv, skon konditionstraning pa basniva.
Passar dig som trivs med en lite mjukare
anstrangningsniva, eller dig som ar van att
rora dig och trana, men ar ny pa spinning.

SPIN/MEDEL

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

LUNCHSPINNING
55 min i bas/medeltempo. Du bestammer
sjalv belastning och motstand.

GYM

Att styrketrana hos oss ar trevligt. Vi har
respekt fér varandra, ung och aldre
gymmar sida vid sida. Alla hjalps at och
skapar en trivsam atmosfor.

Obligatorisk gyminstruktion om du ar
under 18 ar. Gyminstruktionstider bokar
du i receptionen.

Aldersgréins i gymmet ar det ar du

fyller 15 ar. Fran 13 ar kan du gymma

i malsmans séllskap.

TMI = TRANA MED INSTRUKTOR
Du gymmar i grupp och provar nya
6vningar och program tillsammans med
en tranande instruktor.

Finns i bas, medel och intensivniva.
Boka plats i receptionen.

CIRKEL GYM

Grupptraning i gymmet under ledning
av en instruktér. Cirkeln bestar av 14-20
6vningar for hela kroppen.

Passet tar en timme och passar bade for
erfarna och oerfarna.

MEDLEMSKAP

Friskis&Svettis Sollentuna ar
en idrottsforening ansluten till
Riksidrottsforbundet.

Det innebar att alla som tranar
med oss ar medlemmar.

Som medlem ar du forsdkrad till
och fran och pa

traningen och kan rdsta pa
arsmotet.

Medlemsskapet galler fran

1 januari till 31 december och
loses varje kalenderar.

Pris: 100 kronor/ar for ungdomar
och vuxna.

50 kronor/ar for junior 3 — 12 ar.

ey

Som medlem med
aktivt traningskort i
Friskis&Svettis
Sollentuna har du
formaner.

Zumba

Fredagar

18.00 - 19.00.

Ledare ar Alicia

& Tania, F&S-ledare
och zumbainstruktérer.
De ger dig som ar
F&S-medlem med
aktivt traningskort,
halva priset.

Pris: 650:-

istallet fér 1 300:-

(for icke F&S-medlem).
13 veckor.
Engangsbiljett:
50:-/F&S-medlem.
100:-/icke medlem.
Start 2/9 till 25/11.
Anmalan pa:
kontakt@zumbatwinz.se

Naprapat/massage
Naprapati, klassisk
massage, rehab och
traningsradgivning.
20 % rabatt.
Napractiva Rehab
Turebergshuset,
Turebergs Torg 1.
Tel: 08-120 441 01
info@napractiva.se

Ga & Lopkliniken
Ger 10 % rabatt

vid kop av traningsskor
och klader.

Butik Odengatan 47
och Hornsgatan 143 C
i Stockholm.
www.gaochlop
kliniken.se

friskispressen

HOSTEN 2011.... , -

J YM PA |:| = Stora Hallen, max 70 st.

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

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 SKIVSTANG YogA®
09.00 MEDEL¥ Pt
Junior
E 09.30 NYHET BAS * @
DANS STATION JUNIOR
* * *
10.00 SENIOR RETRO® SENIOR SENIOR™ SENIOR FAMILJ MEDEL
m 11.30 MEDEL® BAS® YogA * MEDEL
: 16.00 GAST CIRKELFYS
U * * INTRO 30 min MEDEL
17.00 MEDEL BAS t o m 28 september MEDEL DANS/AFRO*®
U’ ET
17.30 | 17.00RvGG* BAS® BAS® Dk
18.00 BAS ¥ CIRKELFYS PULS MEDEL BAS¥®
18.15 KOMBI ® *=
18.30 SKIVSQI'ANG YoGA™ KIBALANS ¥ | AEROBICS / Barntillatet \
Barn 9-12 ar
19.00 CORE MEDEL CORE MEDEL kan jympa ihop
- med vuxen
SKIVSTANG OMBI ®
19.30 STEP BAS® : X ; \nedlem/
intervall ‘75Y SKIVSTANG
20.00 MEDEL MEDEL MEDEL CIRKELFYS

ALDERSGRANSEN for gym 15 ar.

SPIN NING Bla Hallen, max 24 st.

Skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass:13ar. GAST = Olika ledare varje vecka.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 BAS
=
09.30 BiHE MEDEL
11.30 LUNCHSPIN
QYRR R ATIS | SEPTEMBER MEDEL /Aldersgrans\ BAS
spinning 13 ar.
18.00 START BAS MEDEL BAS Langd minst
19.15 19.00 KOMBI ® MEDEL /75 MEDEL 147 cm.
: SPIN min
20.15 KOMBI ®
20.00 MEDEL Ay

® KOMBI SKIVSTANG/SPIN = horjar med skivstang i Lilla hallen i 45 min, direfter spinning i 45 min. Totalt 90 min.

GYM &
OPPET-
TIDER

F&S-kortet

MANDAG

08.00-21.30

TISDAG

07.00-21.30

ONSDAG

08.00-21.30

TORSDAG

08.00-21.30

FREDAG

07.00-20.00

LORDAG

08.30-17.30

SONDAG

09.30-19.30

12.00-13.00
Tréna med
instruktor/B

Dessa

SMARTAST

12 manader

2700 kr (=225:-/man)

6 manader

2000 kr( = 333:-/man)

FRISKIS&SVETTIS-KORTET = All trining vi erbjuder!

3 manader

1500 kr (=500:-/méan)

kort och
priser galler
fran
1 oktoher

1 manad

550 kr ( =550:-/man)

2-forening

3900 kr ( =325:-/man)

6 manader

1600 (= 266:-/man)

3 manader

1300 (=433:-/man)

1 manad

500 (=500:-/man)

6 manader

3 manader

1 manad

F&S-kortet

1700 (=141:-/man)

1300 (=216:-/man)

1000 ( =333:-/man)

400 (=400:-/man)

friskispressen

TRANAALLT
HUR MYCKET
SOM HELST

FRISKIS&SVETTIS-KORTET
ger dig mdjlighet att trdana

allt helt obegrdnsat - jympa,
skivstang, dans, yoga, spinning,
cirkelfys, gym och cirkelgym.

VALJ TID

Hur lange vill du trana?

12 man, 6 man, 3 man eller
1 manad. Kortet galler fran
inkdpsdatum.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.
250 kronor/manad i 12 man.
Inklusive serviceavgift.
Aldersgrins dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

Junior utan vuxen loser junior-
kort for 250 kronor/sdasong.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentraningen.

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

TRANA IANNAN FORENING
Medlem med aktivt trdnings-
kort kan trdna i en annan
Friskis&Svettis-forening for
50 kronor/gang.

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

MEDLEMSAVGIFT
100:-/kalenderar tillkommer.
Om kortet galler over tva
kalenderar hetalas medlems-
avgift for bada aren paen
gang.

T Vi tar emot
RN Friskvards-
e bt

sl Checken
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FOLKETSROST

Vilket ar ditt traningstips?
\

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Sollentuna ar en
ideell idrottsfdorening.

PER-ERIK har mjolksyra i laren CAMILLA trénade tidigare aerobics MARTIN &r nyss hemkommen fran Som medlem i Friskis&Svettis

efter sitt forsta traningspass patio ar.  men slutade nar det blev for trangt, & Californien dar han gatt pa college i far du inte bara nya traningsvanor,

— Anvind jobbets friskvardsbidrag numera i gymmet och promenerar. tvaar. Nu hanger han  gymmet. goda vanner och bdttre hilsa.

och kop ett traningskort. Skapa tid — Trdna inte for mycket, tva ganger i — Hitta en kul fritidsaktivitet som ger Du far dessutom:

for traning. Det &r inte [att med sma  veckan ar lagom. Gar du ut for hart traning pa kopet. Jag borjade surfa i .

barn som ska hamtas pa dagis, men ar risken att det kanns for jobbigt och ~ USA, hade det pa schema tva dagar SVERIG ES STORSTA

plotsligt ar de mer sjalvstandiga och blir trakigt och du slutar. Battre att i veckan. I bérjan kunde jag knappt TRANINGSTIDNING

da finns det utrymme. Mitt mal ar kora lagom och fortsatta &n att att halla balansen pa bradan, men Medlemstidningen Friskispressen Sollen-

2-3 ganger i veckan fér bra resultat.  trdttna och sluta. 6vning gjorde mig starkare och tuna som utkommer sex ganger per ar.
stadigare. FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler pa alla
traningstillfallen och fér resa till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan

Friskis& Svettis-forening i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA

£ e bildades 1983 och har 3 172 medlemmar.
BERIWAN spinner, springer och CAMILLA leder spinning, kér skiv- CHAMIRAM rehabtrénar i gymmet _\” erbjuder 59 grupptraningspass
gymmar 5 ggr/veckan. Med egen stang och tranar i gymmet. och &r starkare &n nagonsin. |(;veckan. .
i ar dali . . et &r Oppet varje dag,
musik om passets dr dalig. — Tréna tillsammans. Min kompis — Bérja med efterrdtten = jympan, ymmet ar oppet varje 6ag

fran morgon till kvall.

- Fur!dera :i\ld.rlg 1.).a .om du ska ga Fa_m r!nger .Od."l s;ager: onsd?g, det goda fom du blir gla.ld av. F&S Sollentuna har 92 instruktorer,
eller inte ga till trdningen. Bara skivstang, vi kér". Ska hon ga kan Gymmet &r den ordentliga maten ) L
. P . S . . . . e vardar och funktionarer som engagerar
bestam! Ga ivdg fast du inte har lust.  inte jag dra mig ur. Tranings- som &r nyttig och nédvéndig. Aven sig ideellt
Jag ar oftast omotiverad men val hdr ~ kompisar peppar varandra och gér om du tréttnar maste du fortsatta. ’
ar det skont. att man kommer ivag och orkar. Till slut blir &ven "huvudréatten” VALKOMMEN TILL 0SS!
uppskattad.

Friskis&Svettis flyttar till Stins

Var med och premiartrdanai det fina Ta med dina vanner och kom till
gymmet, svinga en kettlebell, testa Sollentunas finaste traningsanldaggning.
nya trdningar, spinn loss och vinn Sa trivsamt att det kanske blir ditt
traningskort eller gyminstruktioner. andra vardagsrum.
Massor av erbjudanden och kul Vilkommen pa dppet hus och invigning!
STARKAST. Testa dina armmuskler ~ Overraskningar hander denna dag. Hela programmet finns pa hemsidan
och utmana Theo, Tommy och Sama.  Allt @ gratis, sa klart. www.friskissvettis.se/sollentuna
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[F FRISKIS&SVETTIS SOLLENTUNA Adress Stinsen, Glimmervéagen 10-12, 191 62 Sollentuna Telefon 08-35 01 02 Hemsida www.friskissvettis.se/sollentuna



