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Nya

traningsformer

I host presenteras tva nya
traningsformer inom spinning.
Spin Puls Intervall och

Spin Box. Lasse Andersson,
spinningledare, berittar. SID 5

Vilken maxpuls ska jag ha?
Intervalltrdning? Hur okar
jag min kondition? Vi rétar
ut nagra fragetecken om
pulstraning. SID 4

UNG
OCH STARK.
GYMMET
OPPET FOR
DIG FRAN
13 AR.

UNG I GYMMET
Att trana pa
gymmet &r helt
ok om du har en
vuxen med dig.
Las pa sidan 2
vad som galler.
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VALKOMMEN

Hostkanning?

och sand mellan térna. Men tiden gar fort och
nu ér hirliga hésten hiar. NU KOR VI!

For det finns mycket att vélja pa inom Friskis&Svettis
Téby. Vi hoppas vi har nigot att erbjuda som passar just for
dig. Och att du upplever din valda triningsform med hog
kvalitet (vi satsar mycket pa vart kvalitetsarbete). Viljer du
gymmet méter du i host fler konditions- och styrkemaskiner,
fler hantlar samt mattor (i fritrdningsrummet).

Nir du kommer till oss hoppas vi att du méts av ett
leende. Ménga #r det som séger att “pa Friskis kinner jag
mig alltid vilkommen!”. Det &r ett gott betyg. Ger du ett
leende far du oftast ett leende tillbaks.

Till hosten har vi tva spinningnyheter - Spin Puls Inter-
vall och Spin Box. Vi erbjuder fler dagpass, fler Skivstings-
och Dans Fuegopass. Lés mer pa sidan 7 om vara olika
traningsformer.

4, inte nér jag skriver denna ledare. D4 &r det
fortfarande sk6na sommardagar med ledighet

Virva en traningskompis!

Under september erbjuder vi “prova pa” for dnnu icke med-
lemmar. De kan trina hos oss en hel ménad for 150 kronor!
Och du som redan dr medlem kan virva en kompis och fa
chansen att vinna en trdningsresa till Portugal! @

On

HA EN SKON TRANING I HOST
— UNNA DIG EN STARK KROPP!

PEER WEDING,verksamhetschef
Friskis&Svettis Taby

Ung styrka

Allt flera Friskis&Svettistoreningar erbjuder
styrketréining for ungdomar frén tretton ar

det gor dven vi 1 Téby.

a Friskis&Svettis i Téby kan du
trina i malsmans séllskap fran
det ar du fyller tretton. Fran
femton, fodelsedr, kan du trina
pa egen hand. Alla som bérjar i gymmet
ska genomgé en grundinstruktion. Detta
for att fa ut mer av sin traning samt att
oka sékerheten och trivseln i gymmet.

HUR SVARAR BARN OCH UNGDOMAR
PA STYRKETRANING?

Det beror pé deras biologiska lder. Barn
svarar inte som vuxna pa styrketrining.
De far vildigt lite 6kad muskelmassa
(hypertrofi). Istillet fir de en "neuromus-
kulédr anpassning” som gor att deras ner-
ver helt enkelt blir bittre pa att aktivera
de muskler som ska anvéndas. Hur stor
del av styrkeutvecklingen som beror pa
mer muskler och hur stor del som beror
pa ett bittre nervsystem varierar med al-
dern. Det vi kan se &r att barn framst kan
utveckla sin styrka genom ett forbéttrat
nervsystem innan puberteten. For att sen
under puberteten genomga forandringar
dér de slutligen nar upp till en niva dédr
deras kroppar svarar pa samma sétt som
hos vuxna.

Testosteronnivaerna gor att vi under
puberteten efterhand kommer att se
storre och storre skillnad i styrkekning
mellan flickor och pojkar. Det kommer
dven att vara stora skillnader fran pojke
till pojke dven om de &r jamngamla da
det i detta fall dr deras biologiska alder
som spelar roll.

BATTRE TEKNIK

Att tidigt ldra sig rétt teknik i mera
komplicerade rorelser 4r positivt bide ur
skadesynvinkel och for att vi i framtiden
ska kunna tridna hardare utan att skada

sig.

SKA BARN TRANA PA SAMMA

SATT SOM VUXNA?

Detta dr en friga som det inte finns ndgot
sikert svar pd, men det finns studier som
tyder pa att barn och ungdomar svarar
bittre pa hogre repetitionsantal dn vuxna.
En studie visar att 15-20 repetitioner
verkar fungera bist bade for barn och
ungdomar. Aven om den vanliga rekom-
mendationen oftast dr 12-15 repetitioner.

Avery D. Faigenbaum, en av virldens

fraimsta nér det géller forskning kring

styrketréning och barn, ger f6ljande

tréningsrad:

¢ Ge bra instruktioner och &vervaka
trdningen

¢ Se till att traningsmiljon ar sidker

¢ Borja varje triningspass med 5-10
minuter dynamisk uppvarmning

* Borja med 1 set med 10-15 repetitio-
ner pa en rad olika Gvningar

 Oka till 2-3 set med 6-15 repetitioner
beroende pa behov och mal

 (Oka motstindet gradvis, 5-10 %, allt
eftersom styrkan okar

¢ Fokusera pa korrekt teknik framfor
tyngden pa vikterna

e Trina 2-3 génger i veckan med minst
en dags vila mellan passen

¢ Anvind en individuell triningslogg
for att folja triningsresultaten

Kloka riktlinjer fungerar bra dven for
vuxna. Vi pd F&S pratar ocksé mycket
om flerledsdvningar som knébdj, utfall,
armhévningar, mm. Barn och ungdomar
okar framst i styrka genom att bli bittre
pa att anvénda sitt nervsystem. Detta
trinas i att utfora ordentliga rorelser med
god teknik. Hr ér det viktigt att fa ta del
av vara duktiga gyminstruktorers rad
och instruktioner. ®

PEER WEDING
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\Vler traning
igymmet

Maénga upptickt Tabys trivsammaste gym.
Vilket vi tycker dr hirligt. For att alla ska
fa plats och helst slippa koa har vi bestéllt

fler maskiner. Maskinerna kommer i borjan COOL'TR ANING

pa september.

2 st Crosstrainers Vi installerar_ tva
Roddmaskin kylaggregat i gymmet.
Seated leg press (benpress)

* Torso Rotation (Bélrotationmaskin) 4

e Rak Smithmaskin

* Hantelset 1-10 kg (till fritrdningsrummet) *+ ¥ VIDAREUTBILDADE LEDARE/
e Mattor till fritrdningsrummet INSTRUKTORER

; &

ANN ANNELIE ANN-SOPHIE
ROCKSTROM SIDWALL BACKMAN
Spin Puls Intervall Medeljympa Avancerad

Gyminstruktor

BOB CHARLOTTE JOHN

ARNESEN WEDING BODE VEQUIST

Spin Puls Intervall Skivstang/Skivstang-  Avancerad
Intervall Gyminstruktor

LASSE MAGNUS MARIE
ANDERSSON HALLENSTAL SEDVALLSON
Spin Puls Intervall Gyminstruktor Skivstang/Skivstang

Intervall

friskispressen 3
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Maxad maxpuls

Jag far ofta fragan maxpuls och pulstridning.
Infor hoststarten passar jag pa och ritar ut nagra
fragetecken. ”Vilken maX£uls jag ska ha?

Hur ska jag trina for att 6ka min kondition?
Intervalltraning? =

o
¥ 2 \

Peer, 53 ar
med en maxpuls
enligt formeln

orst av allt — Maxpulsen dringet ~ maxpulsen kan avvika med mer in+- 30  Intervalltrdning 4r en mycket bra, ef-
du kan trdna upp. Den har du fatt ~ slag! Med detta vill jag sdga — jamfor dig  fektiv form av konditionshojande tréning.

av dina forildrar — ungefir som aldrig med andras pulsvirden. Det kan Till hosten erbjuder vi den nya trédnings- 220 minus
att vi alla har olika utseende. Det  bli véldigt fel. formen Spin Intervall. Prova giirna den! aldern.

sikraste séttet att rikna ut sin maxpuls Annars dr den gamla hederliga jympan

dr att gora ett maxpulstest, men det kan FOR ATT HOJA KONDITIONEN #rregel-  en suverin allroundtridning som bland

vara bade krangligt och jobbigt. Gene- bundenhet A och O. Du bor belasta de annat ger dig béttre kondition.

rellt kan du rakna ut din maxpuls med syretransporterande organen tre ganger Med hjilp av en pulsklocka far du ut mer

formeln, for kvinnor, 226 slag per minut i veckan och varje gang mer &n 20 mi- av din konditionstrining.

minus din &lder och for mén 220 slag nuter i strick. Du bor du ligga pa kring

per minut minus din alder. Observera att ~ 60-80 procent av din maxpuls.

Vérvaen
van och tavia
om en resa

move

www.friskissvettis.se/tahy
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Intensitet i % av maxpuls

Malsdttning och effekt

-60% Vit zon. Bra zon for uppvarmning, vélbefinnande
[:] Latt och aterhamtning.
60-70% Bla zon. Lagintensiv tréning.: Bra for aktiv vila
Négot anstrangande mellan intervaller. Okar den aeroba
uthalligheten.
70-80 % Gron zon. Konditionstraning. Utmérkt zon for
Anstrdngande nyborjare eller langre distansklasser.
Okar den aeroba uthalligheten.
80-90% Gul zon. Tuffare konditionstraning. Okar den
Mycket anstrangande  aeroba férmagan. Férbattrar den
anaeroba uthalligheten.
90-100%  Rod zon. Hdgintensiv tréning under korta intervaller.
G Maximalt Forbattrar den anaeroba uthalligheten.

Flyttar fram mjolksyratroskeln.
Lang aterhamtningstid.

Aero betyder syresatt traning.
Anaerob traning ar e] syresatt traning. Musklerna jobbar sa fort att de inte hinner
ta upp syre.

TRANING MED PULSMATARE

Pé Spin Puls-passen far du koll pa din puls genom vart
Activiosystem. Du far en egen pulsmétare som visas pa stor-
skédrm (endast du vet vilken métare som &r din). Vi jobbar i de
olika anstréningszonerna. Om du inte kénner till din maxpuls
berdknar systemet din maxpuls 226 minus aldern. Ju mer du
trinar pa Spin Puls desto sikrare blir du p vad din verkliga
maxpuls dr, dven om du aldrig kommer upp i maxpuls.

Fraga girna oss ledare om du behéver hjdlp med din puls-
trdning @

PEER WEDING

Pass med
friatyglar

NU BLIR DET SPIN BOX OCH
SPIN PULS INTERVALL

Lasse Andersson leder Box och Spin
Puls. Fran hosten dven Spin Box och
Spin Puls Intervall.

Lasse ér tillsammans med Ann och
Bob F&S Tiébys nya Spin Puls Intervall-
ledare

BERATTA MER OM SPIN BOX

— Otroligt bra kombination av trdning for
hela kroppen. Bade 6vningar for 6ver-
och underkropp.

— Ultimata passet tycker jag. Vi borjar
med en normal uppvarmning pa 7-8
minuter —det blir som ett vanligt
spinningpass forutom nedvarvning.

Sen springer vi till Boxen och gér direkt
pé konditionsdelen. Tva och tva boxas
vi i fyra sekvenser totalt 26-30 minuter.
Innan vi startar boxdelen har jag en kort
genomgéng av tekniken med slag och
sparkar. Vi avslutar med en qi gong-
inspirerad nedvarvning och stretch. Total
tid for passet dr 90 minuter.

OCH SA KOR VI SPIN PULS
INTERVALL

- Det ér ett pulspass dér jag som ledare
foljer med motiondrerna upp till den
grona zonen (dir upplevelsen av
triningen ska upplevas som — nagot
anstridngande). Sen ér det mycket av ett
fritt pass med fria tyglar. Viborjar med
lite langre intervaller, 3-6 minuter, och
avslutar med korta snabba. Du fér géra

ITHUVUDET PAEN LEDARE

LASSE ANDERSSON

BOX- 0CH SPINNINGLEDARE

hur du vill under intervallen — mitten gult
(mycket anstringande) eller 6vre gult
(mycket, mycket anstrangande).

Aterhéimtningsfasen ir hiilften av inter-
vallen da du gér ned till ungefir 67-68 %
av maxpuls (dvs dvre delen av bla —
ganska létt). Dir far du bist aterhdmt-
ning. Sen &r det snabbt upp igen till
mitten gult och kora pa. Du far sjilv
bestimma om du vill sitta eller sta i
intervallen bara du tar dig upp i pulsen.

Vi hinner med tva-tre typer av intervaller
— langre, kortare, kortkort (30 sekunder
korning 30 sekunder aterhdmning).
Passupplédgget har mer av cykelkénsla
med uppvirmning i lugnt tempo. Sen
avslutas passet med nedvarvning och
stretch som pa ett vanligt spinningpass.

LASSE - VAD AR BAST MED
FRISKIS&SVETTIS TABY?
—Minniskorna. gemenskapen. e

Namn: Lars Andersson Alder: 47 Bor: Akersberga
Familj: Sambon Petra, tva smabarn och tva fran ett
tidigare forhallande Gor: Forsakringsméaklare pa

Lansforsakringar. Fritid: Byter blojor, sola och bada.
Golf &r bra! Gor pa F&S: Spinning- och Boxledare.
Favoritmuskel: Hjirta och hjarna.

friskispressen
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12 SEPTEMBER -18 DECEMBER

darefter julschema med reservation for schemaandringar 110721

Svettissalen

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 10.30 09.15 10.15 10.00 10.00 16.15
Senior Core Senior Bas Senior Medel Medel*
11.30 17.45 11.30 17.45 11.30 11.30
Medel Medel Vedel Core Vedel Familjejympa
17.30 19.00 18.00 19.00 17.30

Core Bas Bas Station 80 Medel
18.30 20.00 19.15
Bas Medel Vedel
19.30
Medel Max 80
Friskissalen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.30 07.15 18.30 11.30 15.00 10.30 15.30
YogalB YogalB Skivstang Intervall B YogalB Enkeljympa Dans/dans Fuego B | Skivstang Intervall B
19.45 18.15 20.00 17.45 16.45
Skivstang Intervall B Box B Ki Balans B SpinBox B Skivstang B
20.00 18.30
Skivstang B Yoga2 B
19.45
Dans/dans Fuego B
Gym

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
09.00 09.00

Seniorgym Seniorgym

Spinning

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
16.30 11.30 17.30 17.00 10.15 09.15 10.00

Spin Bas B Spin Medel B Spin Puls Intervall B SpinBox B Spin Puls B Spin Styrka B Spin Puls B
17.30 17.15 18.30 18.45 16.30 11.00 16.00

Spin Puls B Spin Puls B Spin Medel B Spin Bas B Spin Puls B Spin Puls B Spin Medel B
18.45 18.30 19.45 20.00

Spin Medel B Spin Medel B Spin Puls B Spin Puls B
19.45 19.45 Forboka paInternet
Spin Puls Intervall B Spin Puls B friskissvettis.se/taby
eller pa telefon
. . 7536010
Skolhallar till och med 15 maj
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
19.00 19.00 09.00 18.00
]l\fégg Medel Hoppfritt 1g.aoso Bas Core Medel
Billstaberg/ Billstaberg/ Billstaberg/ Billstaberg/
Skolhagen Vallentuna Skolhagen Vallentuna Vallentuna Vallentuna
19.00 20.00 19.15 10.00
Ryos B"II'\/ltedl(:I / Mede! Max 0 B"I'\I/lid(:)l* /
allstaberg allstaberg
Skolhagen Vallentuna Skolhagen Vallentuna

SCHEMA 2011

FRISKIS&SVETTIS
TABY

- *

Barntillatet fran 7 ar.
- *%

Jympa for psykiskt
funktionshindrade.

- k%
Gyminstruktor finns pa
plats.

> B

Mojligt att boka via
Internet for dig som ar
medlem och har
aktuellt tréaningskort.
- Aldersgrins
Jympa 12 ar, om inget
annat anges. Gym 15 ar.
Gym i malsmans
sdllskap 13 ar.

-> Langdgrans
Spinning - lagsta
kroppslangd, 150 cm.

KORTKOP

Ditt kort képer du pa:
=> Friskis&Svettis Tabys
egen anlaggning Slotts-
hallen intill Nasby Slott
eller pa Stadium i Taby
Centrum.

=> Du kan aven bestélla
kort genom att betala in
pa Friskis&Svettis Tabys
Bg nr5448-9471.

I meddelanderutan
anger du vilket tranings-
kort du bestaller.

=> Har du redan
Friskis&Svettis Tabys
plastkort anger du num-
ret pa plastkortet som
referens. Kortet/aktuellt
traningsmarke skickas
hem till dig. Korten ar
personliga och kan ej
frysas.

OPPETTIDER

Mandag  7.00-21.30
Tisdag 7.00-21.30
Onsdag 7.00-21.30
Torsdag 7.00-21.30
Fredag 7.00-19.00
L6rdag 9.00-17.30
Séndag 9.30-20.00

Var reception haller
Oppet fran kl. 9.00
pa vardagar.

Helger galler
ovanstaende tider.

friskispressen
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GRUPPTRANING

Grupptraning ar precis som det later

- traning som gors 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.

MAMMA BARN: Som ett baspass men
med mer anpassade évningar for nyforlosta
mammor.

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 rérelse-
gladje!

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
tréaning i vart utbud)

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

SENIOR: Fér aldre som vill ha ett lugnare
tempo an basjympan vad galler musik och
rérelse.

Barn fran 7 ar &r valkomna pa passen som
ar markta med en stjarna pa vart schema,
tillsammans med en foralder. Fran 12 ar far
du ga sjalv. Passen ar dock ej speciellt anpas-
sade for barn.

PASS MED KOREOGRAFI
& DANSKANSLA

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

DANS: Hér 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.

FUEGO: Héar dansar du till sydlandska latino-
rytmer. Det ar lekfullt, fritt och kraver ingen
exakthet. Stilarna &r Salsa, Rumba, Mambo,
Cumbia, Samba, Flamenco och mycket mer.

LUGNA PASS

KI BALANS: Ett frigérande 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.
YOGA 1: Yoga 1 &r en lugn, meditativ yoga
dar fokus och koncentration riktas inat.

Ett lugnt och skont pass fér 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 trétta muskler.
Jympan leds av sjukgymnaster.
ENKELJYMPA: En jympa anpassad till
psykiskt funktionshindrade.

FOKUSERADE &
INSTRUKTIVA PASS

CORE: Funktionell och fokuserad tréaning
fér styrka och stabilitet. Passet innehaller
mycket styrka for rygg och mage men ocksa
balans, rorlighet, och kroppskontroll. Utan
konditionstraning men anda kravande.
BOX: Ett boxpass med handskar och mittsar
dar vi jobbar tva och tva. Inspirerat av kamp-
sport med mycket attityd, kraft och energi.
Kéannbar och vralkul traning!

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 INTERVALL: Skivstangspas-
set byggs pa med ett konditionsblock pa
slutet av passet. Passlangd 75 minuter.

TRANA UTE/TRANINGS-
GRUPPER

UTEJYMPA: Startar onsdagen 25 maj vid
Angsholmsbadet. Haller pa hela sommaren
till och med onsdag 24 augusti.
VATTERNGRUPPEN: En traningsgrupp
som tranar spinning pa vintern och cyklar ute
pa varen infor att deltaga i Vatternrundan,
Halvvattern och Tjejvattern.

SPINNING

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

SPIN BOX: Passet inleds med 45 minuter
spinning darefter in i lilla hallen och 45
minuterBox (inklusive nedvarvning och
stretch. Box &r 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 instruktivt pass och traningen praglas
av enkla, funktionella, direkta 6vningar. Vi
tranar med handskar och handmitzar.

SPIN MEDEL: 45 minuter aktiv tid pa
cykeln i ett medeltempo. Darefter 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
Gverfors tradlost och visas anonymt pa

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

SPIN PULS INTERVALL: I Spin puls inter-
vall utmanar du din kondition och ska gilla att
trana pa en tuff niva. Passet vander sig till
dig som ar rejalt konditionstranad och som
har koll pa din spintraning.

SPIN STYRKA: 10 minuters uppvarmning
pa cykeln. Darefter 30 minuter cirkel-
styrketraning i gymmet. Foljs av 45 minuter
spinning. Passet avslutas med nedvarvning
och stretch. Passlangd 90 minuter.

GYM

Egen traning i Tabys trivsammaste gym,
med konditions- och styrkemaskiner, fria vik-
ter samt fritraning med bland annat bollar,
sandsackar, balansplattor och stretchmattor
med mera.

VARFOR
TRANA PA
F&STABY

- Helt suverana funkisar
som tar emot dig och
ger forhoppningsvis
dig en skon tranings-
upplevelse!

- Manga olika tranings-
former att valja pa

-> Generosa éppettider

> Prisvard traning
— koper du ett
Alltranings arskort
och tranar tva ganger
per vecka betalar du 28
kronor per traningspass

-> Basta “maskinparken’’
i gymmet.

Vi har Life Fitness
— ett amerikanskt
marke som ar en av
varldens framsta
leverantorer av
gymmaterial.

- Basta spinningcyklarna
— Danska Bodybike.

> Mangfald! Vart mal ar
att vara till for alla.

- Du har kul, du mar bra,
du blir stark, du far
battre ork!

friskispressen



FOLKETSROST
Hur ser dintraning ut pa
Friskis&Svettis?

INGER ELEVANT
bas- och seniorledare

Jag leder tva seniorpass plus ett
basjympapass per vecka. Sen
forsoker jag att ga pa medeljympa sa
ofta jag hinner. Det ger mig mycket
energi. Under sommaren tranar jag

i gymmet och joggar ute. Nagon
enstaka gang spinner jag ocksa.

kil
GUSTAV TURESSON
traningsvillig
Tranar pa gymmet varannan dag
kombinerat med I6pning varannan
dag (under sommarhalvaret). Skont
att trana, gor att jag mar battre.

HELENA BJORKHOLM
nyhemkommen fran utlandet

Jag forsoker trana tre ganger i
veckan. Blandar cardio, styrka och
balans. Sitter mycket framfor datorn
och det behdver kompenseras med
traning. Jag kan rekommendera

att prova Core-passet —en suveran
balans- och stabilitetstraning.

ERIK AHLANDER
ny i gymmet

Gymmar nagra ganger i veckan.
Ibland varje dag. Tranar for att halla
mig i form.

ROBERT LARSSON
tranande smabarnsféralder

Tranar 2-3 ganger i veckan. Kor
blandat kondition och styrka. Tranar
for att halla mig i nagorlunda form.

Det géller att pussla ihop med jobb och
smabarn. Bra med F&S Tabys generdsa
Oppettider.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

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

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

FRISKISPRESSEN AR SVERIGES
STORSTA TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

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

UTVECKLA DIN TRANING Traffa vara
duktiga ledare och instruktérer. Fraga
dem om traning!

TRANA VAR DU VILL Du betalar bara
50 kronor for en engangstraning pa annan
F&S-férening i Sverige.
FRISKIS&SVETTIS TABY bildades
1985 och har i dag drygt 5000 medlem-
mar. Vi erbjuder drygt 65 grupptranings-
pass i veckan. Gymmet &r Gppet varje dag,
fran morgon till kvall.

VALKOMMEN TILL 0SS!

FOTO: PEER WEDINGSAMT THOMAS ALVRETEN (KUUPONG)

BJUD MED EN VAN

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS TABY

NBITING Lttt et ettt e et e e bt e e bt e e at e e bt e s bt e eabeesateeabee e bt esate e seesabeesabeanntenas 3
AAGFESS: ettt ettt ettt et ettt et e a et ettt e a bbb bt et s b b et e st bt bena et e st beesenten
[ 010 1 AU RRURO PPN
pos JAG VILL TESTA: !
PEESONMMUITITIE: <. eeeeee e e esee s ssees e s s aee st ese s s esase s ssees e sseeesaesessesesessesseeseen O Jympa/grupptraning '
O Yoga !

VANNENS MEAIEMSNUMME: ...ttt st et ete sttt e et ste bt et seesbe et saesseseseneesessesens O Gym
[ Spinning !

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler till och med 31 september 2011.

IF FRISKIS&SVETTIS TABY Adress Djursholmsvégen 30, 183 52 Taby Telefon 08-753 60 10 E-post info@taby.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/taby



