FOTO: JOHAN KAVING

friskispressen

< " vy
LET'S MOVE! .
VINN EN TRANINGS- -
RESATILL ‘
PORTUGAL!

SID 5

e

SVARA BESLUT
Valmojligheterna

Varieramera! Trissiledare i
Hittatraningdu Dedr redo
har gladje av atttaklivet

Nyborjare eller redan Hur blir man ledare och hur
traningsfrélst? Hitta det som | gér utbildningen till? Vara tre
inspirerar dig i vart utbud och | nya ledare Cecilia, Alexandra
fa ut mer av din traning. och Andreas har svaren.

SID 2 SID 4

IF FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE Adress Dalhemsvagen 33 A, 141 46 Huddinge Telefon 08-774 31 65 Hemsida friskissvettis.se/huddinge
Medarbetare Linda Jaarnek Holmes, Johan Kaving, Malin Hols, Cecilia Ceder, Susana Florido Nuutinen Layout Fatima Nitz.
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VALKOMMEN

Nu kor vi!

och sommarménaderna brukar férsvinna fortare

forbi dn host- och vintermanaderna. Undrar
varfor det ofta dr sa? Men, 4ven om det kan vara svart att
hinga med i svingarna ibland sa stér vi faktiskt hiar IGEN
i startgroparna infor en ny hdstsdsong. Om du kommit ur
dina rutiner med fasta traningsdagar och triningspass sé
kan det hér bli en nystart for dig.

iden gér fort ndr man har roligt ségs det och av
nagon anledning upplever i alla fall jag att var-

TA CHANSEN att skapa nya vanor och rutiner. Testa nagon-
ting nytt och variera eller fordndra din trining. Det mér
bade kroppen och knoppen bra av. Det behover inte vara
nagon stor fordndring men att vaga sig ut fran gymmet och
kliva in pa ett jympapass eller att limna det trygga jym-
pagolvet for ett spinningpass &r inte alltid lika l4tt som det
later. Darfor ger vi dig en liten utmaning under sex veckor
1 host. Du som under denna period testar tva tillféllen pa
respektive aktivitet - gym, spinning samt jympa &r med och
tivlar om en fylld triningsviska. Lds mer om det ldngre
fram i tidningen.

UNDER SEPTEMBER MANAD pagar kampanjen Let's Move
gemensamt i Stockholmsregionen. Vi vill helt enkelt fa fler
ménniskor att uppticka alla fordelar med att rora pé sig
regelbundet. Du som befintlig medlem har en viktig roll i
denna kampanj. Din uppgift blir att vdrva en eller flera nya
medlemmar som tar del av Let's Move erbjudandet och du
har dé chans att vinna en trédningsresa tillsammans med
Friskis&Svettis till Portugal.

Det dr med andra ord dags att packa tréningsvaskan och
bege sig in i triningslokalerna igen och gérna med en vén.
Tillsammans kanske ni hittar en ny traningsform ni bada
gillar men inte &nnu provat pa.

SA TRANA PA och variera mera - och du vet vil att den
bésta traningen &r den tridning som blir av. e

LINDA JAARNEK HOLMES, verksamhetsledare
linda@huddinge.friskissvettis.se

VARIERA SIN TRANING Inte alltid s& latt som det later. Det 4 manga faktorer
som paverkar valet av traning. Hur ser det ut i din traningskalender egentligen?

Omvaxling forndjer

Det pratas ofta om hur viktigt det ar att
variera sin traning. Bade for kroppen och
inte minst for motivationen. Har du nagon
gang reflekterat over din egen traning och
dess variation? Eller kanske over dess
syfte och vad triningen ger just dig?

ranar du pa samma sétt och
intensitet som du alltid gjort?
Orkar du fortfarande ta ut
rorelserna till fullo? Om inte,
sa kan ett pass med ldgre intensitetsniva
ge dig bittre traning. Eller vice versa.
Kanske kénner du efter avslutad trdning
att du fortfarande har energi kvar att ge.
I sé fall kan det vara dags att ge kroppen
en lite tuffare utmaning for att fortsétta
utvecklas. Precis som i det vardagliga
livet befinner vi oss i olika faser i var tra-
ning och det &r darfor viktigt att lyssna
pé kroppens signaler dven om du 4r van
att trdna pd ett visst sétt.
PA FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE kan
du trdna jympa, spinning och styrke-
traning. | jympafamiljen &r grunden
de olika nivaerna Bas, Medel och
Intensiv. Alla tre intensiteterna foljer
samma pulskurva och passuppbyggnad
men skiljer sig at i belastningen bade

vad giller styrka och kondition. Bas &r
for dig som vill ha trédning utan hopp.
Medeljympan har en hogre belastning
och innehéller en del hopp. Ytterligare
tyngre belastning har du i intensivjym-
pan. P4 alla jympapassen trénar du
styrka, kondition och rérlighet. Aven
balans och koordination trénas. Vill du
variera jympan finns Puls och Styrka
pé bas- och medelniva. I ett pulspass ar
det mer fokus pé konditionstraningen
och lite mer utmaning i koordination. P&
styrkepasset ligger, precis som namnet
avslojar, fokus pa styrka.

MER LAGINTENSIV TRANING hittar

du i Yoga och Flex. Friskis&Svettis
yoga dr en meditativ yoga med fokus pa
avslappning och andning. Flex &r for dig
som vill tréna och utmana din rérlighet.
Flexpasset finns &ven som en forkortad
variant kombinerat med konditionsinter-
valler for dig som vill ha lite av allt.
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Vi erbjuder 6ver 60 grupptranings-

pass i veckan férdelat pa tranings-

formerna jympa, dvrig grupptraning
och spinning.

Vart gym har 6ppet 90.5 timmar i

veckan.

For den som har svart att komma i vig
till gymmet kan STYRKETRANING I
GRUPP vara ett alternativ. Du véljer sjilv
belastning och det ar bara att hinga med
ledaren i de olika rorelserna. Skivstang
dér du anvénder hantlar och stinger

ar en variant. Det passet finns dven i
kombination med spinning eller kondi-
tionsintervaller i form av jymparorelser.
Cirkelfys &r dven det ett styrkepass
med fokus pa funktionell styrka. Dér
anvénds olika redskap och &r en form av
stationstréning.

Gillar du mer den DANSINFLUERADE
TRANINGEN finns Dans afro och Dans
fuego. Dir far du ta ut svingarna till
afrikanska respektive latinska ryt-

mer. Vill du ha ytterligare utmaning i
koordination dr Aerobic eller Step det
naturliga valet i passutbudet. Danspas-
sen innehéller ingen styrketrining.

For dig som inte gillar koordination
eller den vanliga jympan finns SPIN-
NING. Spinning &r cykling inomhus i
grupp. Framfor allt tréinas kondition och
uthallighet. Spinning finns i olika nivaer
dér belastning och tempon varieras.
Spinning ar ett utmérkt komplement for
dig som styrketrénar eller vill toppa din
vanliga konditionstraning med nagot

extra.

Trénar du hellre pa EGEN HAND och

inte vill kénna dig styrd av tider, da
passar gymmet kanske bést for dig.
Boka girna en instruktion med nagon av
vara instruktérer. Antingen en grundin-
struktion for att komma igang eller en
fortséttningsinstruktion for att hitta nya
sdtt att utmana din styrka.

Sjalvklart ska du fortsitta tréina pa
ditt favoritpass men testa girna att byta
ut ett triningstillfalle mot ndgot nytt un-
der en period och vips sé har du kanske
lagt till en ny god vana till din tréning.
Sé nu dr det upp till dig - vagar du lamna
tryggheten och testa nagot nytt? e

LOTTA ASPLUND

- Jag varierar min tréaning med
Intensivijympa och Intervall/Flex.
Det blir aven lite Medeljympa och

styrketraning.

JANNE JOHANSSON
- Jag vaxlar mellan Cirkelfys,
Spinning, Skivstang/Intervall och

Intensiviympa.

SANDRA FARRELL
- Jag kor Cirkelfys, Medeljympa

och springer.

VARIERAMERA

Under sex veckor ger vi dig nu chansen att variera dig och samtidigt vara
med och tavla om en fylld traningsvaska fran oss pa Friskiscenter.

Under perioden 12 sep till 22 okt 2011 ska du som ar med i tavlingen trdna tva
spinningpass, tva jympapass och vid tva tillfallen styrketrana i gymmet.

Du som vill delta hamtar ett kort i receptionen och varje gang du tranar nagon av
aktiviteterna far du ett kryss i respektive ruta.

Nar kortet ar fullt lamnar du in det i

receptionen och ar med i utlottningen av

en fylld traningsvaska.

Tavlingen ar 6ppen for alla med medlems-;

skap for 2011 och giltigt traningskort

oavsett aktivitet. Ordinarie aldersgranser

galler for de olika aktiviteterna.

TEXT LINDA JAARNEK HOLMES
FOTO JOHAN KAVING

IHUVUDET PAEN MOTIONAR

Tranar for tslippa

tvattstugan

Det @r 28 grader varmt ute, solen steker och dnda ska
Hans Lindgren trdna spinning med ett glatt gang inne
pa Friskis&Svettis. Ingen virme stoppar Hans och

de andra motionarerna. Kanske ar det frugan som
har dvertalat honom att gora henne sdliskap eller

sa ar han dar for att det helt enkelt star spinning pa
schemat.

Hur hamnade du pa Friskis&Svettis?

—Behdover jag sdga det? Det var pa grund av min fru Elisa-
beth Lindgren (spinningledare). Innan min 6gonoperation
blev jag rekommenderad att trdna och nu har jag trénat hér i
drygt 10 ar. Innan trdnade jag sonen i hockey och skjutsade
de andra tva barnen.

Tranar du nagot annat an spinning?

— Jag trénar spinning och gym 3-4 génger i veckan. Det ger
bra kondition och man orkar mer, det kénner jag. Motoriken
ar inte god nog for jympa. Det rickte med uppvarmningen
pa skivstangen.

Vad gor du ndr du inte tranar pa Friskis&Svettis?
— Handlar, gar pa fotboll pa Séderstadion och sitter i soffan.
Jag arbetar dven som byggnadsarbetare.

Hur far du tiden att racka till?
— Tiden ricker till! Prioritera det viktigaste och gora det
man hinner. Tvéttstugan kan man ju hoppa over. e

Namn: Hans Lindgren. Alder: 62 ar. Bor: Huddinge
Familj: Fru och tre vuxna barn. Gor pa F&S: Tranar

gym och spinning. Basta traningsmusik: Allatare.
Favoritmuskler: Alla benmuskler.
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[ stral-

kastarljuset

Fran en 1 méngden till

den med allt fokus pa sig.
Héng med pa resan fran
motionar till ledare och
traffa tre personer som snart
kommer synas som ledare pa
Friskis&Svettis 1 Huddinge.

lexandra, Andreas och Ceci-
lia &r tre personer som bara
for ett halvar sedan var "helt
vanliga" Friskis&Svettis-
motiondrer. Idag dr laget ett annat. Ceci-
lia blir fardig Bas- och Dans fuegoledare
till hostterminen 2011, medan Alexandra
och Andreas péborjar sina utbildningar
i host och ddrmed blir klara ledare till
varterminen 2012. Det kan tyckas vara
langt kvar men det &r mycket som ska
hinnas med innan de r klara.

CECILIA har nyligen avslutat alla sina
utbildningssteg for bade Basjympa och
Dans fuego och har sammanlagt genom-
fort elva intensiva utbildningsdagar.

- Jag dr mest dverraskad Gver hur serids
utbildningen av nya ledare ar. Det &r
ingen slump att ett pass har den helhets-
bild som det faktiskt har. Ett sug for att
sjélv bli ledare har hon haft sedan ett tag
tillbaka och nér nya ledare efterfragades
var hon inte sen med att soka. Andra
ledare har inspirerat och Cecilias mal

ar att dven hennes motionérer ska fa en
positiv kdnsla, kénna sig ndjda med sig
sjdlva och ga fran passet med ett leende.

ALEXANDRA, som till vardags studerar
pa KTH och dr mobelforsiljare, har tidi-
gare varit ledare for dansgrupper vilket
motiverade henne till att soka till ledare
pé Friskis&Svettis. Step och Aerobic ar
det som ligger henne varmast om hjartat
dé det &r den traningsform som liknar
dans mest. Att passen innehéller rorelser
till musik passar henne perfekt.

- Mitt pass kommer bli fartfyllt och ener-

4

Vara tre nya stjarnskott far vanja sig vid att vara i rampljuset.

girikt och jag vill att folk ska gé pa det
for att slappa loss och ha roligt, samtidigt
som koordination och kondition trénas.

ANDREAS sticker ut lite. De unga kil-
larna pa jympagolvet blir visserligen
stadigt fler, men de &r fortfarande i
minoritet. December 2010 korde han sitt
forsta pass, vilket vi kan tacka Susana
Florido for. Hon lyckades 6vertala
honom att testa hennes intensivpass och
sedan dess har han varit kvar och trénar
numer alla mojliga pass. Att sjélv nu fa
chansen att leda ser han som en majlig-
het att inspirera andra.

- Man far chansen att formedla ndgon-
ting bra och viktigt pa ett eget sitt. Att
fa den mojligheten ser jag som ett stort
privilegium.

ATT ALLA TRE é&r laddade inf6r det som
komma skall rader det ingen tvekan

om och att vi ser fram emot att se dem
pé golvet ar sjélvklart. Sa hall 6gonen
Oppna for férvandlingen fran "vanlig
motiondr" till ledare med stort L. Den
sker nu, pa en plats néra dig. e

HUR GAR UTBILDNINGEN TILL?

STEG1

CECILIA CEDER

21 ar - Anstalld pa F&S Huddinge och
studerar ekonomi.

Kommer leda: Basjympa och Dans fuego
Vilken &r den optimala traningen?

-Den som blir av! Allt rdknas, promena-
den till jobbet, trapporna till fikarummet
och det enda jympapasset man hinner
trana under veckan.

ALEXANDRA LINDEN

21 ar - Student pa KTH och mobelfér-
séljare.

Kommer leda: Step

Varsta tankbara scenario pa ett pass:
-Att musiken inte fungerar som den ska
eller att nagon skadar sig.

ANDREAS CLAESON

21 ar - Fritidsledare.

Kommer leda: Basjympa

Det har kommer man fa uppleva pa mitt
pass:

- Férhoppningsvis skon stamning, mycket
pepp och musik man uppskattar. Allt
kombinerat med grymma rérelser som
kommer att ge dig som motionar en bra
genomkorare.

Steg 1 &r en introduktionsutbildning om bland annat trdningslara,anatomi, fysiologi och ledarskap. Utbildningen tar
fyra dagar och ar till f6r alla som ska engagera sig inom Friskis&Svettis som ledare eller instruktor. Efter detta maste

ett skriftligt prov genomféras for att komma vidare till Steg 2.

STEG 2
I Steg 2 ligger fokus pa den typ av trdning som ledaren ska instruera, exempelvis Jympa, Aerobic eller Spinning. Vid
ett senare skede kan en redan fardig ledare komplettera sin intensitet med nagot nytt exempelvis puls eller skivstang -
omvaxling forngjer!
Slutprovet kallas diplomering och vid denna ser man till att den blivande ledaren féljer de anvisningar som finns kring
passets uppbyggnad och ledarskapet, vilket ska vara medryckande, pedagogiskt och funktionellt.

friskispressen
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NYFIKEN PA SPINNING?

Startpass pa l6rdagar kl 11.00-12.00 v.35-37
Kom och prova!

UTMANING PA SPINNING?

Vlegaspinn Séndag 30 okt kI 11.00-12.30
Vi ses!

Tisdagen den 24 maj samlades manga barn och pedago-

ger fran Huddinges skolor och forskolor i Radsparken.

Deltagarna trotsade vadrets makter och i takt till regnet DATUM ATT BOKA IN I KALENDERN! MORGONPIGG?

hoppade och skuttades det till medryckande musik. . ; - . Fran och med vecka 35 dppnar
Vecka 38 Lordag 24 sep - Teknikdag pa gymmet

Betydligt soligare var det vid premiaren for arets . . .
Vecka 42 Torsdag 20 okt - Temakvall pa gymmet vi 07.00 mandag till fredag samt

utejympa i juni. o
. e Vecka 42 Fredag 21 okt - Temapass spinning 0‘.9...30.pa s?ndagar
. Hjartligt valkomna!

Vecka 42 Lordag 22 okt - Temakvall pa gymmet

Mer information kommer pa hemsidan lite narmare
respektive datum!

Varva el
van och tavia
Oom en resa

HUDDINGE

www.friskissvettis.se/huddinge

friskispressen 5



Gym oppettider Friskiscenter palhemsvigen 33 A. Telefon receptionen 08-774 31 65.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-19.30 08.30-17.30 09.30-20.30
Jympa och grupptrédning Friskiscenter ~—— =StoraHallen = Lilla Hallen Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Senior 11.30 Core 10.00 Senior 11.30 Medel 09.00 Puls/medel 10.00Bas© e
11.30 Medel 16.30 Enkel 11.30 Skivstang 09.30 Junior 11.00 Medel

17.00 Puls/medel 17.00 Medel 17.00 Medel 17.00 Medel 75 min 10.00 Familj 15.30
Skivstang/interv 75 min
17.30 Flex 17.30 Bas 17.00 Dans fuego 17.00 Bas © 17.00 Skivstang 11.00 Styrka/medel © 16.00 Medel
18.00 Medel 18.00 Rygg 18.00 Yoga 18.00 Medel 11.15 17.00 Intensiv
Skivstang/interv 75 min
18.30 Core/spin 90 min 18.30 Skivstang 19.00 18.30 16.00 Cirkelfys 17.00 Box 90 min

Skivstang/spin 90 m

Skivstang/interv 75min

19.00 Puls/bas 19.00 Intensiv 19.00 Medel 19.00 Intensiv 18.00 Dans fuego
19.30 19.30 Aerobic 20.00 Bas 20.00 Dans afro 19.00 Step
Skivstang/interv 75 min
20.00 Intervall flex 20.00 Medel 20.00 Cirkelfys 20.00 Styrka/medel
© Barn mellan 10-13 ar ar vilkomna i malsmans séllskap. @ Hér géller dven seniorkortet. Box, spinning, skivstang, aerohic, step samt cirkelfys kan férbokas.
Spinning Friskiscenter
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
18.15 Bas 18.00 Intensiv 75 min 10.00 Senior 18.30 Bergspass 17.30 Medel rull ® 10.00 Medel rull ® 17.00 Medel rull
18.30 Core/spinn 19.15 Medel 18.30 Medel 19.30 Bas

19.00 Skivstang/Spin 90m

® =V.38-48.

Jympa och grupptrdning Edbohallen Galler 29 aug till 18 dec 2011

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

19.00 Bas

20.00 Medel

10.00 Medel ©

18.30 Station/bas

20.00 Medel

s/

© Barn mellan 10-13 ar dr vilkomna i malsmans sdllskap.

PRISER

Medlemsskap (giltigt
1/1-31/12) i IF F&S
Huddinge kostar 125
kronor och ar obliga-
toriskt vid kop av alla
kort. Betalas en gang
per kalenderar. Kan ej
|6sas sasongsvis.
Sasongskort géller
1 juli—31 december
2011.

Manadskort och
12-manaderskort
galler 1 respektive
12 manader fran
inképsdatum.
Klippkort galler

12 manader fran
inképsdatum.

Traningskort Friskiscenter

12 manader

terminen

1 manad Sdasong

Prova pa-pass
Gratis hela

Ovriga traningskort Friskiscenter

Alltréning 2900 (250) 500 1800 Klippkort 10 ggr Alltraning 700
Jympa 1800 (150) 1100 Juniorjympa 200
Spinning 1800 (150) 1100 Familjejympa 200
Gym/Styrketraning 2700 (225) 450 1600 Seniorjympa 500
Alltraning dagtid t o m 16.00 sista inpassering 15.00) 2100 (175) 350 1300 Seniorspinning 400
0BS! Familjejympa och juniorjympa ingar vid kdp av nagot av ovanstaende traningskort. Enkeljympa 200
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med Platsreservation/sasong 300
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser. Gyminstruktion 150
Aytogiro_/delbetalning, il.wm para_ntes i rott, galler endast arskort (ej sasongskort). Engangsbiljett, icke medlem 125
For mer info kontakta var reception.
Engangsbiljett, passiv medlem 80
Traningskort Edbohallen 12 manader Termin Klippkort 10 ggr Engangsbiljett, aktiv medlem 50
Jympa 900 500 350 Engangsbiljett till Enkel-, Fa- 50
Ungdom (fodd 1992 eller senare), Seniorer (fodd 1946 eller tidigare) och Studerande med milj-, Junior-, samt
giltig studentlegitimation erhaller 20% rabatt pa ovanstaende priser 0BS! Galler ej klipp- Seniorjympa och Seniorspinn
kort, Tvaféreningskort 12 man - for 3900
Medlemsskapet i F&S Huddinge kan vara antingen passivt eller aktivt. Passiv medlem i mer info kontakta var reception

foreningen ar du som enbart erlagt gallande medlemsavgift, da har du ratt att gora din rost
hord pa F&S Huddinges arsmote. Aktiv medlem @r du som erlagt medlemsavgift for inneva-
rande kalenderar samt har ett giltigt traningskort. Som aktiv medlem betalar du medlems-
pris pa engangshiljetter och du kan dven trdna till medlemspris pa andra F&S-foreningar.

Inga dvriga rabatter gadller vid kop av dessa

kort.

friskispressen




FOTO: ALVRETEN

UTBUD

friskissvettis.se/huddinge

JYMPA OCH OVRIG
GRUPPTRANING

Alla pass dr 55 minuter om inget annat anges.

BAS Rejalt utan hopp. Passar dig som

vill ha en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Traningen ar lagom tuff och enkel for att
passa de flesta.

MEDEL Hogre tempo och en del hopp. Pas-
sar dig som ar van att rora pa dig och vill ha
lite mer kravande styrke- och konditionsov-
ningar. Effektivt och varierat.

INTENSIV Svettig och tuff genomkérare.
Intensiv &r mycket effektiv om du har bra
kondition och starka muskler. Valj intensiv
om du klarar hdg belastning under lang tid.

STYRKA Ett "rakt" jympapass med power,
dar ger vi ocksa ger styrketraningen mer

tid an i den klassiska jympan. Styrkan ar av
funktionell karaktar och vi tranar med krop-
pen som redskap.

PULS Jympa med mer kondition. Fér dig
som ar van att jympa, gillar tempo och
inspireras av lite rorelseutmaning. Finns pa
bas och medelniva.

SKIVSTANG Sportig, rak och 6sig styr-
ketraning. Traningen ar enkel och effektiv
med hjalp av skivstang, drivande musik och
tydliga instruktioner. Belastningen anpassar
du sjalv, fran att enbart anvanda skivstang-
ens egen vikt pa ett par kilo, till att lagga pa
ett avsevart antal kilo. Aldersgrans 16 ar.
Forbokas.

SKIVSTANG/INTERVALL Ett Skivstangs-
pass som plussas pa med 15 minuter kondi-
tionstraning i intervallform. Konditionsov-
ningarna ar enkla men rejélt jobbiga. Passet
vander sig till dig som ar valtranad och som
vill komplettera Skivstang med konditions-
traning i ett och samma pass. Passet &r 75
minuter. Intensitet och belastning ligger
mellan medel och intensiv. Férbokas.

CIRKELFYS Kul, funktionellt och utmanan-
de. Karaktaren ar fystraning, modellen ar
tréning vid olika stationer. Betoningen ligger
pa uthallig styrka, men traningen ar ocksa
pulshsjande. Ovningarna &r funktionella och
utmanar din teknik. Passet ligger pa medel-
niva eller 6ver och kraver viss traningsvana
och kroppskontroll. Férbokas.

CORE Bygger pa funktionell och fokuserad
traning av balstyrka och stabilitet. Mycket
styrka for rygg och mage och att stabilisera
med musklerna runt balen nar vi sedan "an-
vander kroppen" i de olika évningarna.

BOX Ett boxpass med handskar och mittsar
(kuddar) i olika tekniker/kombinationer.
Svettigt och kul! Aldersgrans 16 ar. Férbo-
kas.

STATION BAS Ett vanligt jympapass men
med fokus pa styrketraning med redskap.
Lagom tufft och enkelt. Styrketrdning, dels

pa golvet men ocksa pa olika stationer dar vi
anvander oss av redskap. En rejal syretopp i
slutet. Ca 75 minuter.

YOGA Bygger pa Hathayogans grunder.
Enkla, sakra, trygga dvningar med andning,
rorlighet, balans och styrka.

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv
och skon traning for hela kroppen med extra
mycket rorlighet. Utan hopp.

FAMILJ Gladje, musik och lekfulla rérelser
for barn och vuxna tillsammans. Passar bra
fér barn mellan 3 och 6 ar.

JUNIOR Os fér yngre till haftig musik med
bra rorelser for hela kroppen. Passar bra fér
barn mellan 7 och 10ar. Foraldrafritt.

ENKEL Jympa och rérelsegladije for dig

med intellektuellt funktionshinder. Du tranar
kondition, styrka, balans och stabilitet
utifran dina egna férutsattningar. Det viktiga
ar inte att géra ratt, utan att ha roligt nar
man ror sig.

FLEX é&r ett pass som trdanar och utmanar
din funktionella rérlighet. Traningskanslan
ar fokuserad med tydliga 6vningar. Musik
ger energi att trana mjukt och dynamiskt.
Genom hela passet far du instruktioner och
vagledning och kan trana rérlighet utifran
dina egna forutsattningar.

INTERVALL FLEX Under férsta halften av
passet utmanar du dig i ett tufft intervallupp-
lagg. I flexdelen tranar du din funktionella
rérlighet i ett dynamiskt och fokuserat flow.
De muskler du trottat ut i intervallavsnit-

tet stracks ut och blir rorliga, smidiga och
avslappnade.

AEROBIC Hér bygger vi upp block av
stegkombinationer med 6sig danskéansla. Det
ar kondition, koordination och koreografi
och passar dig som gillar den utmaningen.
Friskis&Svettis Aerobics rymmer ocksa upp-
varmning och traning av rorlighet. Férbokas.

STEP Hér bygger vi upp block av stegkombi-
nationer med Gsiga och kul stegkombinatio-
ner pa brada. Friskis&Svettis Step rymmer
ocksa uppvarmning och traning av rérlighet.
Forbokas.

DANSAFRO Med inspiration fran afrikansk
dans har vi skapat ett medryckande och
suggestivt pass med mycket rytmer och
frigérande rorelser. Koreografin ar enkel och
latt att ta till sig. Det &r bara att harma och
slappa loss.

DANS FUEGO Ar inspirerat av latinsk mu-
sik, rytmer och dansuttryck. Det ar lekfullt,
det ar fritt och kraver ingen exakthet. Sti-
larna kan vara salsa, mambo, rumba, samba.
Harma, slapp loss och ha kul med mycket
kansla, attityd och karaktar.

RYGG Anpassad for dig som behdver ta
extra hansyn till rygg och nacke. Har kan du
bygga upp styrka, kondition, stabilitet och
rorlighet med sakra rygganpassade Gvningar

till inspirerande musik. Ryggjympans val
utprévade traning och kunniga ledarskap, ar
ett tryggt satt att komma igang. Intensitet
pa évningarna ligger vid start- och basniva.

SPINNING

I Spinning har du mojlighet att trana din
kondition precis sa mycket du dnskar. Riktigt,
riktigt tufft om du savill, eller lattsamt

och mindre svettigt. Spinning finns pa flera
nivaer. Gemensamt ar att ledaren, musiken
och stamningen i gruppen peppar, samtidigt
som du tranar utifran din egen férmaga. Du
bestammer motstandet sjalv. Alla spinning-
pass ar férbokningsbara.

CORE/SPIN Tréning av balstabilitet, mage,
rygg och hallning i Core fdljs av konditions-
tréning i Spinning. Funktionellt och effektivt.
Intensiteten ligger pa medelniva.

SPIN/BAS Effektiv, skén konditionstraning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som ar
van att réra dig, men &r ny pa spinning.

SPIN/MEDEL Hégre tempo och mer driv.
Passar dig som ar van att trana, har en bra
kondition och gillar att utmana dig sjalv lite.

SPIN/SENIOR Skén konditionstraning i ett
lugnare tempo. Passet &r 45 minuter.

SKIVSTANG/SPIN Ett kombipass med
styrka och kondition. Skivstangens styrketra-
ning foljs av konditiontraning med Spinning.
Passet ar 90 minuter och intensiteten ligger
pa medelniva.

SPIN/INTENSIV Nagot fér dig som har
tranat ett tag och vill ha en rejal utmaning.
Hogintensiv konditionstraning i ett tufft och
kraftfullt pass. Passet & 75 minuter.

BERGSPASS Ett pass med nagot lagre
musikpuls som forstarker kanslan av att du
klattrar uppfor. Tungt, svettigt och roligt.

GYM

Trana individuellt i Friskis&Svettis gym och
bygg upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter. Styrketraning i gym ar ef-
fektivt och sakert.

Képer du ett sasongs eller 12-manaderskort
ingar en maskinvisning. Det &r en genom-
gang av gymmets maskiner och hur du
anvander och stéller in utrustningen.

Bokas i receptionen.

Vill du ha en mer ordentlig genomgang och
hjalp att gora ett traningsprogram kan du
boka en gyminstruktion. En timmes instruk-
tion kostar 150 kr och bokas i receptionen.

UNG PA GYMMET Ar du 13-15 ar kan du
trana i vart gym tillsammans med en vuxen.
Kravet ar da att du innan traningsstart fatt
en personlig instruktion (kostnad 150 kronor,
bokas i receptionen) tillsammans med den
vuxne. Och att ni trdnar tillsammans.

GRAnsER |

- Aldersgrans pa
jympan ar det ar
du fyller 13 ar.
Skivstang och Box
ar det ar du fyller
16 ar.

- Aldersgrans pa
spinning ar det
ar du fyller 15 ar
eller i malsmans
sallskap, forutsatt
att du ar
145 cm lang.

- Aldersgrans pa
gymmet: det
ar du fyller 16
ar. Tranar du
tillsammans med
vuxen far du vara
13-15 ar och har
fatt en instruktion
tillsammans. Se
under texten ung
pa gymmet.
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FOLKETSROST

Vilkenardinbasta
traningsmusik?

MONICA SVENSSON 69, tranar
bas- och ryggjympa och gym.

medeljympa och gym.
-Musik med bra tempo och inte alltfér -Bad Romance med Lady Gaga

och rock nar jag tranar jympa. Det
ska vara musik med lite puls, inte
sévande. I gymmet lyssnar jag helst
pa techno och house.

Lyssnar pa hemma: Rock och Lady
Gaga.

hogt. Klassisk musik till exempel Air
med Bach i gymmet och lite lugnare

latar i jympan.

Vad lyssnar du pa hemma?

-Hemma blir det valdigt mycket klas-
sisk musik, Evert Taube och jazz.

LENA MITTAL,

49, tranar gym och
cirkelfys.

| —Min basta tra-

| ningsmusik ar harlig
80-talsdisco, till exem-
pel I'm so excited och
It's raining men. De ger
sa mycket energi!
Lyssnar pa just nu:
Mycket pa The Ark,

! harlig glamrock.

TOBIAS NORLIN, 34, tranar gym,
skivstang och box.

-Né&r jag gymmar lyssnar jag helst pa
min favoritlat just nu och det ar en remix
av Cold Snap med Andrew Rayel. Pa
grupptraningspassen tranar jag helst till
Beautiful people med Chris Brown.
Lyssnar pa just nu: Min favoritlat Cold
Snap och trancemusik.

CAMILLA STRANDGARD, 25, trénar jympa.

— Schlager! Jag gillar all schlager. Men det ar
bra med variation ocksa for da blir det battre nar
en schlagerlat kommer.

Lyssnar pa hemma: Det mesta, jag &r allatare.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Huddinge dr en
ideell idrottsforening som
erbjuder trdning for alla aldrar.
Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor
och battre hdlsa. Du far dessutom:
SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen

som utkommer sex ganger/ar.
FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och

fran traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och
instruktorer. Fraga dem om traning!
TRANA VAR DU VILL

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

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HUDDINGE
bildades 1983 och har i dag ca 4000
medlemmar. Vi erbjuder drygt 60 grupp-
traningspass i veckan. Gymmet ar 6ppet
varje dag. F&S Huddinge har 90 ledare,
instruktorer, vardar och 6vriga funktiond-
rer som engagerar sig ideellt i foreningen.
VALKOMMEN TILL 0SS!

20% PA VALFRITT TRANINGSPLAGG
FRAN ENERGETICS OCH ROHNINSCH

RABATTEN GALLER PA ORD PRIS T.0.M. 11/9 OCH KAN EJ KOMBINERAS MED ANDRA ERBJUDANDEN.

SPORT TO THe PeOPLE
HUDDINGE MAN-FRE 10-19, LOR 10-16, SON 11-16

GALLER INTERSPORT HUDDINGE.

% INTERSPORT"
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