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Utmanande &
lustfyllt i host

Hosten ar fylld av roliga
utmaningar for dig som vill
utveckla din traning. Las om
vara nyheter. SID 2

Ta steget och bli ledare,
instruktor eller vard i
foreningen. SID 5

Eterlangtad
utveckling

Friskis&Svettis Sodertilje
stdr infor sin storsta utmaning
nagonsin. Sommaren 2012
flyttar foreningen in 1 nya
lokaler pa 2 400 m?. SID 4

UTMANING far
du defenitivt om du
testar hdstens nya
pass. IntervallFlex
& Box ar hdginten-
siva pass for dig
med trdningsvana.
Lugnare Flex 30
ger dig en mjuk
genomkdrare av
kroppens funk-
tionella rorlighet.
Fler utmaningar
kan du ldasa om pa
sid. 2.

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavigen 18 Telefon 08-550 806 62 E-post info@sodertalje.friskissvettis.se
Hemsida friskissvettis.se/sodertalje Medarbetare Rebecca Sundholm, Tove Johansson, David Hornedal, Hanna Bata Layout Hanna Bata
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VALKOMMEN

Viutvecklas,
tack och lov

ag har alltid gillat skolstarten pa hosten. Det dr
som att borja pa ett nytt, vitt papper i en skrivbok.
Jag har alla chanser att gora ratt, lite bttre, lite
mer effektivt. Jag "ligger inte efter" utan kan se
till att hdnga pa tempot som bjuds direkt. Sa inte &r det
sa konstigt att jag ser fram dven mot en ny hosttermin pa
Friskis&Svettis Sodertélje.

ANNA IWARSSON, GENERALSEKRETERARE for
Friskis&Svettis, brukar prata om kastruller. Kastruller,
som en metafor for féreningar, som
sjuder, kokar och till och med kokar
over. Det dr en svar konst for en
forening med ca 3 900 medlem-
mar och 110 funktionérer, att

sjuda alldeles lagom. En och annan
bubbla far skvitta Gver, men inte
for mycket. Det fér inte koka torrt.
Men, gud forbjude att det blir kallt och svalnar.

NAR VI NU GAR IN I ARET fore en fantastisk flytt som
manga i féreningen ldngtat och véntat pa, funktionédrernas
engagemang Okar ytterligare ett sndpp, medlemmar blir
mer involverade - da géller det att hushalla pa virmen,
anvinda den smart. Men ocks3, ta ett steg bak och njuta.
Njuta av en vilméaende forening i férdndring och utveck-
ling. @

HANNA BATA, verksamhetschef
hanna@sodertalje.friskissvettis.se

Lustfylit &
utmanande

Hostens nyheter dr manga och majligheterna till
varierad och lustfylld tréining &r nést ntill oéndlig.
Hogintensivt, tufft, explosivt, lugnt, enkelt eller
dansant - allt med inspiration till rorelsegladie.

SJU NYHETER, SJU NYA mgjligheter
att utveckla tréningen. Friskis&Svettis
Sodertlje introducerar fran hoststarten de
nya intensiteterna: Flex, IntevallFlex, Enkel,
Dans Senior, Box, Yoga 2 samt ett nytt
kombipass, Core Spin.

FLEX AR ETT PASS for dem som gillar
lite lugnare tréning eller for dem som vill
komplettera sin Gvriga motion med lite extra
rorlighet. Genom att jobba dynamiskt med
stora rorelser Gver flera leder trdnas kroppens
flexibilitet.

Flexpasset pa Friskis&Svettis Sodertélje
ligger pd méandagar kl. 19.00 och ar 30
minuter léngt. Hér har motionérer som trénat
pa gymmet eller pa de pass som startar kl.
18.00 chansen att komplettera och avsluta
traningsdagen pé basta sétt genom skon och
dynamisk rorelsetrdning.

[ INTERVALL FLEX kombineras den lugna
flexdelen med en intervalldel som blir riktigt
hogintensiv. Intervallerna utmanar bade
konditionen och styrkan. Tack vare enkla
rorelser kan motiondrerna ge max i varje

del. IntervallFlex passar dem som gillar att
utmana kroppen och svettas rejélt.

- For mig r detta den perfekta
kombinationen av tréning. Man bérjar med
att trotta ut musklerna rejélt i intervalldelen.
Sedan far man mdjlighet i rorlighetsdelen
att strdicka ut musklerna sé att de blir mjuka,
smidiga och avslappnade, sdger Lovisa Lind
som tillsammans med Eva Thorn Pakkild
kommer att leda passet i host.

AVEN BOX AR ETT PASS for dem som
gillar hogintensiv tréning. Denna intensitet
har inspiration frén Asien. Boxpasset
innehaller precis som namnet indikerar
en boxningsdel men &r sen foljt av en
lugnare Qigong del. Under boxdelen
trdnar motionérerna i par med olika
slagkombinationer vilka blir som
sma intervaller dir det &r létt att
komma upp i maxpuls.

- Men som motionér behdver
man aldrig ténka pa att komma
tvd och tva, till passet. Vi dr alltid
tvé ledare vilket gor att om vi dr
ojmna par pa passet sa hoppar
enav ledarna in och boxas med en
motiondr, berdttar Goran Eriksson,
enav ledarena pa Box.

Hela passet genomsyras av fokus.
Ledarna, Helena Bergqvist, Géran
Eriksson och Catrine Haraldsson, utlovar en
total urladdning.

- Box ér ett tuftt och explosivt pass med
mycket attityd dar man utmanar sig sjilv och
dar man kan ta ut sig till max, sdger Helena
Bergqvist.

Utrustning till passet finns hos
Friskis&Svettis och antalet platser blir darfor
begrénsade. Plats pa passen gér att boka pa
Friskis&Svettis Sodertiljes hemsida.

YTTERLIGARE TVA NYA intensiteter i
host dr Enkeljympa och Dans Senior. Bada
passen leds av Hanna Bata.

- Jag leder dven senior, men i &r kdnde
jag att jag sjalv behdvde en utveckling och
utmaning inom seniortraningen. Dérfor gick
jag dansutbildningen i véras och har efter det

friskispressen



friskissvettis.se/sodertalje

dansat mig fram. Virldens roligaste tréning,
skrattar Hanna Bata.

Dans senior ér precis som Friskis&Svettis
Ovriga danspass inspirerat fullt ut av olika
musikstilar.

ENKELJYMPAN riktar sig till intellektuellt
funktionshindrade.

- Det ér ju en bred malgrupp, vilket
ar en stor och kul utmaning for ledaren,
séger Hanna Bata som ocks4 ér anstalld i
foreningen som verksamhetschef.

- Det ér jatteroligt att vi pa F&S Sodertilje
kan starta den hér intensitet en i ar. Vi fick

forfragan fran kommunen om vi ville vara
med och satsa pa denna mélgrupp, vilket vi
forstés ville, beréttar Hanna Bata.

Passet dr precis som det heter, enkelt
och framforallt otroligt roligt och fylit med
gladje.

- Ménga av motionérerna pa enkeljympan
har sin assistent eller en anh6rig med pa
passet. De far forstas komma med gratis,
fortsétter Hanna Bata.

UTOVER DESSA PASS startar
Friskis&Svettis Sodertilje upp kombipasset
CoreSpin samt ytterligare ett yogapass,
Yoga2.

Nu éterstar bara att vilja och vraka
mellan foreningens alla "gamla" och nya
pass. Mgjligheterna &r odndliga och hdsten
ligger framfor alla dem som léngtar
efter allsidig och omvéxlande, men
framfor allt lustfylld tréining. ®

TOVE JOHANSSON, TEXT
ALVRETEN, FOTO

LUSTFYLLD & UTMANANDE tra-
ning ar receptet for en harlig hést. Mojlighe-
terna ar oandliga - bara att valja och vraka.

NYHETERNAIKORTHET

DANS SENIOR Slépp loss och ha kul, mycket
kansla och attityd.

FLEX Tréna och utmana din funktionella rorlig-
het, den naturliga flexibilitet din kropp behover.

INTERVALL FLEX Startar med tufft interval-
lupplagg och avslutas med en lugnare flexdel.

CORESPIN ér ett kombipass dar cortréning féljs
av spinning.

BOX Tuff & rolig box- och kampsportstraning. YOGA 2 &r ett fysiskt mer utmanande och kréa-
vande pass, som bygger vidare fran Yoga 1.
ENKEL Fér intellektuellt funktionshindrade.
Rorelsegladje och gemenskap.

Mer information pa friskissvettis.se/sodertalje
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THUVUDET PAEN LUFFARE

CAROLIN BAGGE
§ LEDARUPPFOLJARE

Positiv feedback

-enviktigdel i luf

Kanske har ni redan métt dem, luffarna (ledarupp-
fdljarna). Varje ar filjs alla ledare och instruktd-
rer upp av en luffare genom att de finns med pa
ledarens/instruktorens pass. Luffarens uppdrag ar
att kvalitetssakra foreningens traning och utveckla
och lyfta ledaren/instruktérern i sin roll.

Vad ar LUF?

Luf &r en forkortning av Ledar Upp Foljning och ar en del
av F&S kvalitetssakring. Den ér till for att ge véra ledare
och instruktorer feedback sa att de kan bli béttre och for att
ge tillfalle for reflektion dver passet.

Hur gar en uppfdljning till?

Det kan ske pa oliak sitt. Antingen sitter vid bredvid under
passer och tittar och antecknar eller videofilmar passet.
Eller s &r vi med och jympar.

Efter passet gér vi, tillsammans med ledaren, igenom
bade passets uppldgg och ledarens insats. Vi ger positiv
feedback pé det som ledare gor bra och stérker ledaren i sin
roll.

Vi tittar &ven pa de omréden som ledaren eventuellt
kan utveckla och bli battre i. Vi forsoker hjdlpa ledaren att
komma vidare. Vi pratar &ven om F&S ledord och hur vi
som ledare kan bidra till dessa.

Hur ofta blir en ledare uppfoljd?
En gang per ar och/eller varje gang man byter en intensitet,
till exempel fran Puls bas till Skivstang.

Finns det luffare for alla intensiteter?
Ja, det finns det. Det dr inget krav att man sjilv ska leda det
man luffar. Det rdcker med att man &r ledare inom F&S.

3
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Ett efterlangtat beslut

Friskis&Svettis Sodertilje star infor sin storsta utmaning ndgonsin.
Sommaren 2012 flyttar féreningen in i nya lokaler pa 2 400 m?. Nar dor-
rarna oppnas ska de nya lokalerna vara, 1 sirklass, Sodertiljes héftigaste

traningsanlaggning.

DET AR MANDAG KVALL i februari 2011.
Friskis&Svettis Sodertilje kor jympapass i
béda salarna, spinpass i spinsalen samt har
knappt en ledig maskin i gymmet. Tréingsel
eller trivsel?

En trappa upp sitter styrelsen och héller
sitt andra styrelseméte for aret. Hogst upp pa
agendan stér "Lokaler".

BAKGRUNDEN TILL styrelsens arbete ar
foreningens fantastiska historia. Ar2008
Okade foreningens medlemsantal med 60
%. Ar2009 och 2010 6kade foreningens

medlemsantal med 20 respektive 14 %. Varje
medlem trénar dessutom fler ganger/vecka dn

tidigare samt mer allsidigt och varierat.

En del av framgéngen ar forstas att
traningen som foreningen erbjuder ér rolig,
haller hog kvalitet och kénns Ittillgénglig
pé olika sitt. En annan ar de cirka hundra
ideella funktiondrer som ger av sin tid, sitt
engagemang och sin traningsglddje. Alla
de som motionérerna méter i lokalen, med
Friskis&Svettis klader - r ideella.

FORENINGENS IDEELLA funktionrer
finns i lokalen varje 6ppen timme och har
som huvuduppgift att méta motionérerna.
Funktiongrerna &r féreningens 6gon och
6ron. De hor vad motionérerna upplever,
kénner, tycker och hur de trivs och vad de
vill ha.

Styrelsen har pa olika sétt samlat pa sig
de ideella funktionérernas kunskap om
foreningen och utifrén detta arbetat med att
ta fram en verksamhetsplan f6r foreningens
bista, dér lokaler, ekonomi, personal och
utbud bland annat planeras. Dessutom har

information i lokalen och p& hemsidan samlat

in motionérernas dsikter om féreningens
framtidsplaner.

4

DENNA PROCESS HAR NU lett fram till
att foreningen har tagit ett historiskt beslut
om att flytta foreningens verksamhet till
nya lokaler. Lokalen kommer ligga i Sodra
pa Svaléngsvagen. Dock finns hér ingen
lokal idag, utan denna kommer byggas for
foreningens verksamhet.

Under hosten 2011 och véren 2012
kommer arbetet med lokalritningar,
trdningsutrustning, utbud med mera
intensifieras.

FRISKIS&SVETTIS SODERTALJES
malséttning dr, att nér dorrarna till de nya
lokalerna slas upp néista ar, skall det vara
Sodertéljes absolut hiftigaste och bésta
tréningsanliggning.

Men végen dit dr 1ang. Under kommande
ar kommer motionérer och funktionérer
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Friskis&
Svettis skall
erbjuda
lustfylld och
lattillganglig
traning av
hog kvalitet
for alla.

fa mojlighet att paverka, tycka till, kdinna
efter och vara kreativa. Information om vad
som pagar och vad som &r pa gang kommer
16pande séttas upp i lokalen och pa hemsidan.

Redan nu vill foreningens ledning hora
motiondrernas asikter och tankar om de nya
lokalerna. En lank for att l&imna just detta
finns pa hemsidan. @

HANNA BATA, TEXT

TIPS!

Fa senaste nytt om bygget och arbetet for :
att bli Sodertaljes haftigaste och basta

traningsanlaggning genom att félja oss pa
Facebook (Friskis&Svettis Sodertalje) och
Twitter (@FSSodertalje). Mer information pé‘
friskissvettis.se/sodertalje (

—*{ Sek : .-i. 1oy = Aty ..I"L 2
u B g - l| it B, o L -T '
i 1] Ak = i
L e ; . e -
N 3 kA I
., EYE
: : 7 ; sk

UTKAST PA LOKALRITNINGAR fér de nya lokalerna. Under hasten 2011 kommer ritningarna utvecklas
vidare for att sakerstéalla féreningens behov och 6nskemal. Ritning av arkitekt Rolf Eppens.

friskispressen
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FRAGOR & SVAR OM NYA LOKALEN

Varfor maste foreningen flytta?
Svar: Féreningen utvecklas hela
tiden. Vi blir fler och fler, tranings-
former utvecklas och behoven
férandras. I vara nuvarande lokaler
finns dessvarre mycket fa mojlighe-
ter att ta till vara pa férandringar
och utvecklingsmdjligheter. Vi kan
inte bli manga fler, vi har vaxt ur
lokalerna, vi kan inte introducera
nya traningsmajligheter som vi
skulle 6nska.

Om vi inte kan vaxa och utvecklas
ar det detsamma som att ga bakat,
vilket vi tror ar 6desdigert for foren-
ingens dverlevnad.

Varfor stannar ni inte kvar i
Wedaomradet?

Svar: Vi har undersékt alla maojlig-
heter vi har att expandera i Weda.
Dessvarre har vi inte hittat nagon
lokal i Weda som uppfyller vara
behov och krav och som ar ekono-
miskt maojlig.

Vilka positiva forandringar kom-
mer det bli tack vare nya lokaler?
Svar: Vi kommer flytta in i en lokal
pa 2 400 kvm, ca 1000 kvm storre
an vad vi har idag. Dessutom far

vi rita planldsningen exakt efter
vara egna behov vilket gor att vi
kommer kunna anvanda varje meter
optimalt.

Detta gor att vi kommer kunna
utveckla all var befintlig traning,
men vi far ocksa forutsattningar for
att kunna introducera nya forner for
traning.

Hur finansierar foreningen
flytten?

Svar: Utifran den fantastiska
medlemsutveckling vi sett dver de
senaste 5 aren har styrelsen bedomt
att med nya, stérre lokaler kommer
denna medlemsutveckling fortsatta.
Det ger foreningen inkomster som

gor att flytten ar mojlig.

Dessutom har var blivande
fastighetsagare gett féreningen en
reducerad hyra under de forsta aren.

Hur kommer de nya lokalerna
paverka de olika trdnings-
alternativen?

Svar: Vart traningsutbud styrs av i
huvudsak fyra saker:

1. Medlemmarnas 6nskemal

2. Lokalernas storlek & utformning
3. Vara ideella krafter som ar de
som leder och instruerar vara pass
4. Foreningens ekonomi

Med nya lokaler pa 2 400 m?
kommer vi ha fantastiska mojlighe-
ter att starta nya intensiteter, 6ka
antalet pass pa schemat samt ta
in fler deltagare per pass. Gymmet
kommer ocksa vara betydligt mycket
mer rymligt vilket skall ge férutsatt-
ningar till lattillganglig traning.

Behdver ni fler ideella funktiona-
rer i den nya lokalen?

Svar: Ja, det gér vi.

Vi behdover alltid nya och enga-
gerade funktionarer men i de nya
lokalerna kommer vi beh6va annu
fler.

Pa var ledaruttagning i host (28
september) kommer vi ta ut de
ledare/instruktérer som kommer
utbildas i var och alltsa vara klara
att starta sitt uppdrag som ledare/
instruktor lagom till vi 6ppnar i
nya lokalerna. Vi hoppas det kom-
mer manga som vagar utmana sig
sjalva!

Har du en fraga du vill fa svar
pa? Ga in pa var hemsida
friskissvettis.se/sodertalje och
klicka pa fliken "FlyttNytt". Dar
finns en lank for att lamna fragor
och kommentarer.

Fragorna &r besvarade av Hanna Bata, verksamhetschef pa Friskis&Svettis Sddertélje.

friskispressen

Vi behover dig! Uttagning
av ledare, instruktorer & vardar
onsdagen 28 september, ki. 18.00.

a dig sjalv. Bli funktionar i S
ideell funktionar (ledare, in
3y du en personlig utmaning, utbild

Gjlighet att paverka foreningens
iskissvettis.se/sodertalje

Snalla, hjalp oss halla vara maskiner rena och framforallt
hela. Byt alltid fran uteskor till inneskor nar du kommer in pa
Friskis&Svettis Sodertalje.

Stall dina ytterskor pa
skohyllorna eller
ta dem med in
till traningen - i
en vaska eller
skopase.




Varje onsdag kl. 11-13
har du mojlighet att
lamna ditt barn for
barnpassning medan
du tranar.

Barn mellan 0-10 ar
ar valkomna. Vi leker,
sover, busar, kryper,
ritar och tittar pa film.

Har du sma barn som
eventuellt behover
ammas eller dylikt sa
hamtar vara barnpass-
ningsvardar dig fran
traningen nér det ar
dags.

Barnpassningen ar
kostnadsfri for dig
som har ett giltigt
traningskort.

Traning f6r barn 3-6
ar. Sista fredagen i
manaden kl. 10.00
(30 sept, 28 okt, 25
nov.) bjuder vi in for-
skolor, féréldralediga,
mor-/farféraldrar att
ta med barn mellan
3-6 ar till rolig jympa.

FORBOKNING
behdvs inte av
enskilda personer.
Dock dnskar vi att
férskolor som dnskar
komma med forsko-
legrupp meddelar
receptionen senast
dagen fore.

KOSTNAD
Traningen ar gratis
for forskolor samt
medlemmar. Icke
medlem: 20 kr/
person.

Mini-Roris

ARARCian o LEnu ]

friskissvettis.se/sodertalje

UTBUD

JYMPA

Passen ar 55 minuter ominte
annatanges. Aldersgrans: 13 ar.

Rena bas-
och medelpass
ar barntillatna,
fran 7 ar.

BAS Enkelt, l4ttillgangligt och harligt
utan hopp. Bygger effektivt och skonsamt
upp styrka och kondition.Perfekt bade for
nybérjare och vanejympare.

MEDEL Passar dig som ar ganska valtra-
nad, gillar fart och en del hopp. Uppvarm-
ning, styrka, kondition och rérlighet. Och
rorelsegladje!

PULS Fartigt med mycket kondition. Roligt
och utmanande. Finns pa bas- och medelniva.

DANS Gillar du att showa sa gillar du ga-
ranterat danspasset. Inga avancerade kore-
ografier, bara hdrma, slappa loss och ha kul
med mycket kansla, attityd och karaktar.

SKIVSTANG Styrketraning i grupp. Ef-
fektiv och kul tréning med hjalp av skivstang,
drivande musik och tydliga instruktioner.

CORE Funktionell traning med fokus pa
balstabilitet. Du tranar med kroppen som
belastning och utgar fran olika utgangsstall-
ningar bade pa golvet och staende.

CORE BOSU Bosu é&r en "boll"/balans-
platta i ett och samma redskap som kan
anvandas fran bagge hallen.

CIRKELFYS Funktionell, sportig traning i
stationer. Karaktaren ar fystraning, modellen
ar traning vid olika stationer.

INTERVALLFLEX

Tufft kombipass for kondition, styrka och
rorlighet. Intervalldelen har hdgintensiv
karaktar och flexdelen tréanar du din funktio-
nella rérlighet i ett dynamiskt och fokuserat
flow.

FLEX

Funktionell traning med fokus pa din funk-
tionella rérlighet och naturliga flexibilitet.
Passet ar 30 min.

BOX

Ar en blandning av rak, kraftfull jympa
pa medelniva och tuff, rolig box- och
kampsportstraning.

YOGA Vart allra lugnaste pass. Har ligger
fokus pa andning, rorlighet och att bara
uppleva.

YOGA 2

Ett fysiskt mer utmanande och kravande
pass, som bygger vidare fran Yoga 1. Passet
ar 75-85 minuter.

SENIOR Lugnt och behagligt. Mycket smi-
dighets- och rérlighetstraning. Harlig musik.

DANS SENIOR

Vi inspireras fullt ut av musik, steg och
dansstilar. Rérelserna ar enkla, du kan
hanga pa direkt. Inga avancerade koreogra-
fier, bara harma, slappa loss och ha kul.

ENKEL ™
En jympa for intellektuellt funk- al
tionshindrade med enkla rorelser

och mycket gladje! Var och en deltar

pa sitt satt och utifran sina egna forut-
sattningar. Assistent och/eller anhérig ar
valkommen att vara med kostnadsfritt.

JUNIOR Fartfyllt jympapass for killar och
tjejer, 6-12 ar. Kul och bra traning for hela
kroppen.

BARNTILLATET Allarena bas- och med-
elpass ar barntillatna. Har far barn, 7-12 ar,
jympa ihop med vuxen. Medlemskap behévs,
i vrigt gratis.

For att fa
spinna behdver
du vara minst 13
ar (12 ar med
maslman) och
dver 145 cm,

SPINNING

Passen ar 55 min dar
annat inte anges.

SPIN START Kom igang pa kul och
trivsamt satt. Du som ar ovan att trana, har
kan du tryggt bérja fran grunden med rolig,
enkel och skonsam konditionstraning.
Passet &r 40 minuter.

SPIN BAS Effektiv, skdn konditionstréning
pa basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som
ar van att réra dig och trana, men ar ny pa
spinning.

SPIN MEDEL Ett pass fér dig som &r
ganska valtranad och kan grunderna for
spincykling. Utmanande och kul. Finns aven
75 min.

CORESPIN

Traning av balstabilitet, mage, rygg och
hallning i Core foljs av konditionstraning
i Spinning. Funktionellt och effektivt.

2R,

FLEX | INTERVALL FLEX

y

AVENTYRSDAGEN

MANDAGAR KL. 16-17

GYM

Gyminstruktionstider bokar du pa
friskissvettis.se/sodertalje eller i
receptionen.

INTRODUKTION Gruppinstruktion for
dig som har liten eller ingen erfarenhet av
styrketraning.

GRUNDINSTRUKTION Fér dig som &r ny i
gymmet eller till dig som vill frascha upp de
grundlaggande principerna for styrketraning.

FORTSATTNING Fér dig med viss vana av
styrketraning. Du har kanske kort ett
grundprogram i minst 6-8 veckor

och vill nu trdna 1-3 ganger i veckan

med bra effekt.

JUNIOR 13-15 AR Vander sig till dig som ar
13-15 ar och som ska bérja trana tillsam-
mans med din féralder. Denna instruktion ar
for er bada och &r obligatorisk fér dig som
annu inte fyllt 16 ar. Las mer pa
friskissvettis.se/sodertalje

Uteverk-
samheten ingar
i ditt medlems-
skap.

TRANA UTE

Passen startar/slutar i vara
lokaler pa Wedavagen 18.

JOGGING Jogging & mangas absoluta tra-
ningsfavorit, som egen traningsform eller
som komplement till annan traning.

a!:iire e

pe|

ENKEL | FRISKIS&SVETTIS

friskispressen
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Géller

29 augusti -
18 december.

Med reservation
for andringar.

SCHEMA GRUPPTRANING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 SENIOR © 09.30 DANS SENIOR © 10.00 MEDEL © 10.00 MEDEL/BAS © [ Spinsalen
(férbokas)
11.30 BAS © 12.00 SPIN BAS 11.308As © 10.00 SPIN MEDEL .
[ Lina Hallen
11.00 DANS (férbokas)

16.00 ENKEL

16.30 MEDELO

16.30 CORE

16.00 LORDAGSMIX

[ Ute (start pa

16.30 BOXV/ F&S Sodertalje)

18.00 SKIVSTANG

18.00J0GG

17.30 MEDEL ©

18.00 SPIN BAS

18.00 PULS BAS

18.00 CIRKELFYS v

18.15 CORE BOSU

18.30 PULS MEDEL

19.00 SPIN BAS

19.00 YOGA

18.30 DANS

19.00 SPIN MEDEL 75

19.00 MEDEL ©

19.30 SPIN MEDEL

19.30 INTERVALL FLEX

19.30 CIRKELFYS v

20.00 CORE

20.00 BOXV

GYM &

17.00 MEDEL © 17.00 MEDEL © 16.30 JUNIOR 17.30BAS © 17.30 SPIN MEDEL 17.00 SPIN BAS [ stora hallen
(pa pass mar
17.30 SPIN MEDEL 75 | 18.00 CORESPIN 75 17.30 SPIN START 17.30 YOGA 17.30 MEDEL © 18.00 CIRKELFYS v kerade med ¢ kan

plats forbokas)

© Barntillatet

18.30 SPIN MEDEL

19.00 YOGA2 (75) v

med gastpass. Mer
information pa
hemsidan.

LORDAGSMIX Barn 7-12 ar
19.00 FLEX 30 19.00 MEDEL PULS ~ |18.30 SPIN MEDEL | 19.00 SKIVSTANG Har blandar vi 19.00 SKIVSTANG kan jympa ihop
vara egna favoriter med vuxen med

lem.

Tips 1! Kombinera spin ing med core.

MANDAG

TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

OPPET-
TIDER

07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-21.30 07.00-20.00 09.30-18.00 09.30-20.30

~ 18.00 GYM JUNIOR
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PRISER

VUXEN (18 ar-65 ar)

12 man 6 man

1 man

Autogiro*

UNGDOM/SENIOR/STUDERANDE

6 man

12 man

kalenderar
tillkommer.

1 man

Autogiro®

TRANA
EFTER
PLUGGET
patorsdagar 16.30

20 kr/pass (eller
giltigt traninsgkort)

friskispressen

UNGDOM &r13ar—17 ar. Studerande, mot
uppvisande av giltigt CSN eller Mecenat-

kort.

SENIOR ar 65 ar och aldre.

*AUTOGIRO minsta bindningstid 12 mana-

der. Du maste fyllt 18 ar.

ENKEL Tréna sept-dec pa enkeljympan for 200
kr + medlemsavgift (100 kr).

JUNIOR Trana hela aret pa junior gratis. +
medlemsavgift (100 kr/kalenderar). Prova-pa-

Allkort 3100 1900 530 260 gang 30:-/barn.
Jympa & grupptr.| 1700 1100 295 . )

- ENGANGSTRANING 50 kr - betalar medlem
Spin 1700 1100 295 med giltigt traningskort (jympa, spin elller gym).
Gym 2500 1550 420 215 T

90 kr - betalar medlem utan giltigt traningskort
Tvaféreningskort | 3900 Med- samt icke medlemmar.
2 lemsskap
Fyss (3 man) 230 100 kr/ TVAFORENINGSKORT Galler for all tréning i

F&S Sodertélje och ytterligare en F&S-forening
i Stockholms-regionen. Galler 12 man. fran
inképsdatum.

FYSS Motsvarar ett allkort under 3 man. Fysisk

Allkort 2400 1450 400 200 T N .
traning pa recept kravs. Kortet kan képas 2 ggr.
Jympa & grupptr.| 1300 850 220 } _
Spin 1300 850 220 TRANINGSKORTET &r personligt.
Gym 1900 1200 320 160 MEDLEMSKAPET galler kalenderarsvis
och kostar 100 kr/ar.
Tvaféreningskort | 3900

FORLORAT traningskort ersatts med en
kostnad av 75 kr.

PERSONLIGA TILLHORIGHETER somt ex
vardesaker, skor och klader ansvaras ej for.

TRANATANNAN FORENING Medlem
med aktivt traningskort kan trana i en annan
Friskis&Svettis-forening for 50 kronor/gang.

FORBOKA PASS pa friskissvettis.se/
sodertalje, under fliken "Boka pass" eller
i receptionen.
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Bastatraningslaten?

JOHANNA ALA-TAINO, 18 ar.

- Basta laten just nu & Hunger med
Amaranthe. Annars lyssnar jag mest
pa rock och hardrock da jag tranar.
Jag anvander aldrig headset utan vill
helst lyssna via hogtalare.

e

PETER GUNTNER, 18 ar.

- Garna rockiga latar med fart, till
styrkepassen. Jag har alltid varit ett
Rocky-fan (har precis kopt boxen)
sa garna nagon av titellatarna till
filmerna.

REBECKA AARE, 14 ar.
- Till exempelToxic med Britney
Spears. Mer at pophallet, inte sa
mycket rock. Garna up-tempolatar.
Jag tranar mest till den musik som
spelas i bakgrunden, men helst till
samma latar.

5 | V.

JON EINARSSON, 75 ar.

- Varfor inte gammalt svenskt
dragspel? Jag behéver inte musik att
trana till men Beatles var populart
nar jag var yngre och gar fortfarande
hem.

MATS OLOFSSON, 53 ar.

- Beatles. Ingen speciell 1t - alla ar
ju hits! Skivan 'No. 1' ar bra. De ar
korta och lite skjuts i.

KINORA HANNA, 25 ar.

- Blandad popularmusik som spelas
pa radio &r bast att trana till. Takten
spelar inte sa stor roll, bara det ar
bra musik.

SODERTALJE

van och tavla
Om en resa

Galker under sepiember

SHOERTALIE

warw. friskissveltinsefsederialjo

IF FRISKIS&SVETTIS SODERTALJE Adress Wedavagen 18 Telefon 08-550 806 62 Hemsida friskissvettis.se/sodertalje



