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VALKOMMEN

Gladjeamnen...

Or ett par ar sedan
forsokte jag lidra
mig dansa tango.

Det var i och for sig kul,
men i princip oméjligt
att ldra sig. Och gjorde
man inte helt rétt var man
knappt vilkommen. Jag
gav upp da jag horde att
en dansare hade trénat
fem ar for att ga pa riitt
sdtt. Han gick vildigt
snyggt, men jag dr lite
mer otélig 4n sa....

Dansen pa Friskis& Svettis dr precis motsatsen. Lekfull
och du kommer igang direkt genom att hirma ledaren, men
dansa som du sjélv kénner for.

Nu infors ytterligare ett danspass pa F&S i Tyreso. Hir
bredvid kan du ldsa om passet Dans senior. Det kommer
som extrapass under hosten. Hang pa och ha kul och njut av
rorelsegliddjen i dansen.

F&S AR EN allménnyttig ideell férening. Det innebér att det
dr ideellt engagerade ménniskor som driver féreningen och
gor den till det den dr. Det &r tack vare alla funktiondrer som
vi kan ge vdra medlemmar bra trdning och service. For att
ytterligare forbittra verksamheten infors nu gymvirdar som
du kan ldsa om pa sidan 8.

Antalet medlemmar 6kar stadigt och vissa tider dr det
lite trdngt i lokalerna. Det dr darfor som jag, med stor glidje,
kan beriitta att styrelsen beslutat att utdka lokalerna igen.
Lis mer om utbyggnaden pa sidan 4. Dir kan du ocksa lidsa
om Indoor Walking, som kan inforas tack vare utbyggna-
den.

TEMPOT I SAMHALLET okar. Ibland blir det I6jligt, som
ndr man ser tva personer som ska umgas och de bada pratar
med andra i sina mobiltelefoner. Att finna glddje i det lugna
och att kunna dra ner tempot och bli en smula meditativ
dr ndgot som blir allt mer populirt. Yoga har blivit en
triningstrend och F&S erbjuder tva olika pass i veckan. Lis
mer om dessa pa sidan 5.

Jag hoppas att du finner gliddje i att l4sa om var forening
pé vara egna sidor och 6nskar dig varmt vilkommen till
vara lokaler nu ndr sommaren och hosten snart mots.

RICHARD SVENNBERG, verksamhetsledare
richard@tyreso.friskissvettis.se
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DANSGLADJE. Dans senior ar mycket rérelsegladje och lekfullhet. Du harmar enkel
koreografi, men gér en egen tolkning och slapper loss sa mycket du vill.

Bjud upp till dans

”Dans senior” dr hostens dansnyhet pa
Friskis&Svettis 1 Tyreso och det finns nu

fyra olika danspass.

ans senior 4r en extra krydda pa
Ddansutbudet i host. Nér det &ar

dags att dansa in hostterminen
finns det tre ordinarie danspass att bjuda
upp till, Dans, afro och fuego. Dans
senior dyker upp som extrapass utanfor
schemat sa det géller att alltid koll pa
veckans utbud!

Dans senior ér en timmes konditions-,
balans- och rorelsetréning, forpackat till
ett pass med ren dans- och rorelseglidje.

Carina Fredriksen, som tillsammans
med Katarina Hermansson och Naemi
Wikman, ér ledare pa Dans senior be-
skriver passet som lite av “partytime’™

— Vi inspireras fullt ut av musiken
som dr vildigt varierad. Disco, jazz,

DANS

I danspassen blandas disco, funk, jazz,
latino, rock och swing i en harlig blandning.

Alla kan hanga pa direkt genom att harma,
slappa loss och ha kul till enkel koreografi.
Har finns inga krav pa exakthet.

Gillar du att showa gillar du danspassen.

schlager, latino, rock och swing &r nagra
av stilarna. Rorelserna dr enkla och alla
kan hiinga med direkt. Det ir bara att
hérma och sldppa loss.

Sa gillar du att rora dig till medryck-
ande musik skall du prova detta pass.
Hir finns inte rétt och fel. Var och en
ror sig utifran sina egna forutsittningar.
Tanken r att ha kul tillsammans.

Maste man vara "’senior” for att fa
vara med?

— Absolut inte. Passet &r till for alla.
Gillar du att rora dig till musik &r det
bara att héinga pa. Brukar du dansa vet du
att svetten lackar och férutom kondition
sd far man dven balans- och rorlighetstri-
ning pé kopet. ®

Alla kan vara med och gora danspasset till
sitt eget.

DANS SENIOR

Pa Dans senior &r de snabbaste turerna och
snurrarna borttagna och det ar hoppfritt.

friskispressen
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Allt fler vill dansa pa Friskis&Svettis Tyreso

Fuego ar aretssuccé

Skaka loss dina
hofter till hiftiga
sydamerikanska
rytmer.

et dr som regel alltid fullt
pa “dansgolvet” da ledarna
Carina Holm, Sandra Hagyvil

eller Richard Svennberg bjuder upp till
latinamerikanska rytmer i stora hallen pa
mandagkvéllarna.

Varfor har dans blivit en sa popular
traningsform?

— Dans dr en annorlunda tréning dir
man far skratta mycket, skaka pa hof-
terna och leva ut. Triningen far man pa
kopet. F&S hinger med pa trender som
folk gillar, sdger Carina Holm.

— Det dr ocksa en bra konditionstré-
ning. Och man far méjlighet att testa pa
dansformer pa ett littillgangligt sitt.

Vad ar fuego?

— Det ér ett danspass med latinoinspi-
rerad musik och danssteg med mycket
rytm, hofter och fotter.

Hur kom det sig att du en gang i tiden
"dansade in” pa F&S traningar?

FUEGO- OCH FAMILJEJYIVIPALEDARE

Namn: Carina Holm.

Alder: 40 ar

Familj: Gift och tva barn,

4 0ch 6,5 ar.

Yrke: Projektledare IT-avdelning.
Uthildning: Maskiningenjor.
F&S instruktér: Ar2009.
Fritiden: F&S, umgas med familj
och vanner.

Detta visste du inte: Ar bra pa origami (vika
papper till tredimensionella objekt).

#

HOSTENS DANSPASS

Mandagar kl. 20.00 Fuego
Torsdagar kl.19.30 Afro
Sondagar kl. 19.00 Dans
Extra pass: Dans Senior
Hall koll pa veckans utbud

FUEGO. Carina Holm skakar loss i en Fuego, som denna termin ligger pa mandagkval-

larna.

— Jag gillar Friskis&Svettis tranings-
form. Den ér faktiskt till for alla och s
4r det formanligt. Jag borjade redan 1999

CARINAS FAVORITER:

Dans: disco, jazz, charleston, country, reag-
geton, egentligen det mesta.

Familjejympa: “Mystisk man”, sang med
Jujja och Tomas Weislander. Rérelserna
féljer sangen.

Bra dvningar for motiondren: I familje-
jympan finns mycket bra évningar for barnen.
Barnjympan ar upplagd s& man tranar
grovmotorik, krypa, ala, springa med mera. I
dans tranar man kondition och koordination.

AFRO

Inspiration till afro kommer fran afrikansk
dans. Det &r ett medryckande och sugge-
stivt pass med mycket rytmer och rérelser.
Koreografin ar enkel. Det ar bara att
slappa loss, lata trummusiken och dans-
stegen bli "till ett".

och har trénat bade i Stockholm och i
Tyreso.

— Men jag borjade som ledare for
familjejympan.

Hur ska man vara kladd till danspassen?
Finkladsel?

— Nej, nej. Det dr jympaskor och tra-
ningskléder som giller. Samma kléddsel
som vid all annan tréning pad F&S.

Och vilka d@r det da som fyller stora hal-
len sondagskvall efter sondagskvall?

— Det &r till 99 procent kvinnor. Vi
saknar verkligen killar pa véra pass. Det
finns ndgra modiga mén som dyker upp
ddochdi.e

FUEGO

Dans fuego ar inspirerat av latinsk musik,
latinska rytmer och dansuttryck. Det ar
hett, lekfullt och kraver ingen exakthet.
Stilarna kan vara salsa, mambo, rumba,
flamenco, cumbia och samba. Harma,
slapp loss och ha kul.

HALLA DAR!

1. Vad fick dig att
horja trdana dans?

2. Vad ar speciellt
med danstradning?
3. Trdnar du nagot
annat pa F&S?

HELEN
GRANDELIUS

1. Min dotter ville
bérja pa dans. Jag
har inte gillat det
tidigare, saknar
koordinationen.
Men ar nu helt fast
efter att ha provat
dessa pass.

2. Gladjen och att
det inte kdnns som
traning. "Swich" sa
har en timme gatt.
Du har rért pa hela
kroppen och svet-
tats. Och hjarnan
far sig en omgang.
Kul som tusan!

3. Spinning och

LINN
SVENNBERG

1. Det var pappa.
Han tog med mig
pa ett pass.

2. Att folk i alla
aldrar tranar dans.
Man kan leva ut
Och de som tranar
ar sa glada.

3. Jag trdnar mest
i gymmet. Och sa
cirkelfys och core.

friskispressen
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VANING 1: Oférandrad (gym)
VANING 3: Personalutrymmen

Omkladning
killar

Indoor Walking

tbyggnaden ger storre bastu-
l | och duschutrymmen, mer plats
for fria vikter och funktionell
trianing, separat stretchrum och hall for
en ny intensitet, Indoor Walking (IW).

— Forra arets medlemsundersok-
ningen gav en tydlig bild av de 6nskemal
som vi nu far mojlighet att genomfora,
och i utbyggnaden ér luftigare gym pa
dvre plan och rymligare vatutrymmen
prioriterade, siger Eva Ekelund, som &r
lokal- och sékerhetsansvarig.

Kontors- och funktiondrsutrymmen
flyttas en véning upp.

Hur kommer medlemmarna att paverkas
under byggperioden?

— Arbetet som paverkar nuvarande
ytor for trdning #r inte s omfattande.

Omkladning
tiejer

Tanken ér att kontorsutrymmena flyttar
upp pa plan tre i ett tidigt skede och
att arbetet med nytt omklddningsrum,
stretchrum och hall f6r IW kommer att
fortlopa relativt obemérkt. Det som blir
mest patagligt i befintlig verksamheten &r
det tillflle da vi river viggar i gymmet.
Hur kommer lokalen att byggas ut och
forandras?

— Ett omklddningsrum med tio
duschar och en stor bastu byggs dér det
i dag finns kok och utrymme for véra
funktionérer. Utrymmet for fria vikter
utokar vi genom att ta bort viggarna
mellan fria vikter och funktionell tré-
ning, flyttar stretchen till ett nytt rum och
tar bort ett forrad i uppvarmningsdelen.

— Stretchrummet som méanga saknat

kommer att ha dimpad belysning, mjuka
mattor och lugn musik. Genom att det
blir ett helt eget utrymme blir det en

oas for stretch och kanske till och med
meditation, beréttar Eva Ekelund.”

UTBYGGNADEN GER AVEN en hall for
Indoor Walking. Det 4r en ledarledd
grupptraning pa sma “crosstrainers”.

Ann Fredriksen, traningsansvarig, berét-
tar om hur Indoor Walking tagits emot i
andra foreningar:

— Succé, dr en bra sammanfattning.
Dessa foreningar har hog beldggning pé
sina pass tack vare att manga medlem-
mar valt den nya intensiteten, men ocksa
tack vare att man lyckats attrahera nya
medlemmar. @

Indoor Walking — “svavande jogg"’

Indoor Walking (IW) ar en enkel kondi-
tionstraning som alla kan vara med pa.
Kliv bara upp pa walkern/crosstrainern,
greppa styret och borja ga! Hela kroppen
engageras och du blir skont svettig.

elastning, utgangsstillning och
B tempo varieras under triningen.

Kinslan édr som att svidvande jog-
ga i en létt uppforsbacke. Belastningen
styr du med en ratt, vilket gor trdningen

precis sé latt eller tuff som du 6nskar. En
ledare peppar och pushar dig.

Vad gor IW till sa bra traning?

— Forutom att den 4r skonsam sa
arbetar man med béde armar och ben
och far en komplett tréaning. I TW finns
fyra positioner och trianingen kan dérfor
l4tt varieras. Man jobbar med eller utan
stavar och genom att jobba vissa delar av
passet utan att anvinda armarna trénas
balans och balstyrka. Avlastningen pa
leder i IW gor att det blir en trdning som
alla klarar av och vi raknar med att nd
nya malgrupper, séger Ann Fredriksen
triningsansvarig.

— Vi tror att de som soker skonsam
trdning, och de som 4r ovana vid tréning,
kommer att vara lockade av baspassen.
Med tuffa medelpass finns det dven ut-
maningar for dem som 4r mer vana och
som vill trina lite hardare.

— Vi planerar dven att infora kombi-
pass som t ex Cirekelgym/IW och Core/
IW. Det beror lite pa vilka ledare vi far
tag pa under hosten.

Just nu &r vi pa jakt efter fler ledare
och speciellt de som vill bli ledare pa
Indoor Walking, avslutar Ann. @

For fjarde gangen bygger
F&S Tyreso ut lokalerna.
Utbyggnaden blir klar till varterminen
2012 och tillgodoser manga av de 6nskemal
som kom fram i1 medlemsundersokningen.

NYTT IGEN. Eva
Ekelund, lokal- och
sakerhetsansvarig
pa F&S Tyreso,
har koll pa den nya
utbyggnaden.

Ar duintresserad
av att bli ledare,
kontakta Ann
Fredriksen pa
ann@tyreso.fri-
skissvettis.se eller
070-7917172

friskispressen
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VALBESOKT UTEJYMPA
For 24:e aret i rad bjod Friskis&Svettis
traditionsenligt pa gratis utejympa under
sommarmanaderna. Varje onsdagskvall
svettades mellan 60 och 80 motionarer i alla
aldrar pa Tyresovallens konstgrasplan, oftast
i séllskap av den skéna kvéllssolen.

MC-TUR MED
FUNKTIONARER

Torsdagskvallar 18.00 brummar det lite
extra utanfor F&S lokaler.

— Vi ar ett antal funktionarer som gillar
mc-akning. Vi samlas torsdagar och de
som har tid och lust hanger med pa en tur
i lugnt tempo, berattar Anna Anlander.

— "Friskis Hell Bikers” startade nar jag
sokte vikarie till mitt spinnpass nar jag
skulle pa
MC-resa
i varas.
Min
spinn-
kollega
Aron
letade
hojkom-
pisar.
Nu ar vi
ar 7-8
funktio-
narer som kor och vi tar garna med vara
respektive eller nagon kompis.

— Vi har en Facebook-grupp, dar vi
stammer av veckans tur. Fokus ligger pa
trevliga vagar med nagot fikastélle som
mal. Kanske blir det ett kvallsdopp ocksa
framover. Ser man oss pa vagarna forstar
man knorren pa gruppens namn. Vi ar allt
annat an "farliga” och alla ar valkomna.
Bade funktionarer och medlemmar.

Hur gor man for att komma med pa era
turer?

Sok “Friskis Hell-bikers, Tyres6” pa
Facebook och ta kontakt med nagon av
medlemmarna. Eller sa chansar man och
kommer ner en torsdag kl. 18, sa far
sallskapet bli en éverraskning!

friskispressen

Yoga-traningsform for alla

Yoga har de senaste
aren blivit en
traningstrend som
lockat allt fler.

Hos F&S i Tyreso finns tva olika
yogapass pa schemat. Vi traffar
instruktorerna Benny Mark, Carina Hal-
lenberg och Maria Rehnborg i lilla hallen
da de forbereder sig for hostterminens
pass.

Vad ar skillnaden pa de tva passen?

— Yoga 1 dr kortare, 55 minuter, med
lite enklare 6vningar. Yoga 2 héller pa
i 85 minuter och é&r fysiskt mer utma-
nande, forklarar de.

Maste man forst ga Yoga 1 for att fa
trana Yoga 2?

— Nej, men Yoga 2 vinder sig till dig
som dr fortrogen med grunderna i yoga
eller har trénat Yoga 1 en tid och soker en
mer fysiskt utmanande yoga.

Kan alla trana yoga?

—Ja, absolut! Speciellti Yoga 1 finns
ovningar som alla kan f6lja med i. Du
trinar efter din egen formaga och i det
tempo som passar dig. Har man skador
eller ndgon sjukdom kan Gvningarna
anpassas, sidger Carina och Maria.

Vad dr yoga?

— Det ér en traningsform och en livs-
stil som handlar om att hitta balans i till-
varon. Det dr inte bara en fysisk trining
utan dven en mental trining beroende
pé hur mycket fokus man ligger pa medi-
tation och mental nérvaro under sjilva
passet, sdger Carina Hallenberg.

— Yoga pa F&S baseras pa Hahta-

tarth Sundberg

yogans grunder och bestar av manga
olika 6vningar och rorelser samt nagra
andningsovningar. Alla typer av yogadv-
ningar hjélper oss att 16sa upp stress och
spanningar sa att vi kan anvinda mer av
var potential och fungera béttre

1 vardagen, sdger Maria Rehnborg. @

DETARVISOMAR YOGALEDARE

FRISKISYOGA.
Carina Hallen-
berg (narmast
kameran), Benny
Mark och Maria
Rehnborg ar F&S
Tyresos yogain-
struktorer.

Namn: Carina Hallenberg, 44 ar.
Familj: Man och en son pa 8,5 &r.
Tranat pa Friskis: Sedan 2004
Varfor borjade du: Bérjade
trana under min studietid for att
motverka allt stillasittande.

Nar blev du ledare: For ett ar
sedan.

Det visste vi inte om dig: Att jag
deltagit som statist i en kinesisk
filminspelning.

Namn: Maria Rehnborg, 50 ar.
Familj: Sambo

Tranat pa Friskis: I Tyreso sedan
1997.

Varfor horjade du: Bra och rolig
traning

Nar blev du ledare: 2005

Det visste vi inte om dig: Har
drivit en brodbutik. Varit lycklig
agare av en Porsche 911 Targa
under nagra manader.

Namn: Benny Mark, 52 ar.
Familj: Sambo, dotter, son och tre
bonusdottrar

Tranat pa Friskis: 10 ar

Varfor horjade du: Jag hade gatt
upp vikt.

Nar blev du ledare: 2004

Det visste vi inte om dig: Har en
formaga att férstora mobiltelefoner,
tva i toaletten och en i tvattmaski-
nen.
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INTERVALLFLEX

Friskis&Svettis Tyreso

Schemat galler 29 augusti—16 december med reservation for andringar

COREFLEY
START/BAS

Aktuellt schema och passbeskrivningar finns pa friskissvettis.se/tyreso.Plats till skivstang, spinning och cirkelgym bokas via hemsidan eller receptionen, tel 08-742 34 50.
Alla pass pagar i 55 min om inte annat anges.

Ledarmix

Kerstin/Bosse/Anna

F&S GYM/OPPETTIDER
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
08.00-21.30 07.00-21.30 08.00-21.30 06.45-21.30 08.00-19.00 08.30-17.00 09.30-21.00
JYMPA/Stora Hallen
09.30 Senior 09.30 Station/senior 17.00 Medel ® 07.00 Jympa 10.00 Senior/mix 09.00 Bas 10.00 Familj
Naemi Hakan Helena S-W Ledarmix Ledarmix Helena S-W/Jenny P Carina
11.00 Bas 11.30 Medel 18.00 IntervallFlex 09.30 Senior 12.00 Bas 10.00 Medel ® 16.00 Station/bas
Ellen Ann Ann Hakan/Rune Helena H Mikaela Birgitta/Lotta/Inga-Lill
17.00 Bas 17.30 Start/bas 19.00 Bas 11.30 Medel 16.00 Medel ® 15.30 Cirkelfys 17.30 Medel
Carina F Birgitta/Katarina/Naemi Linda Tove Benny Ledarmix Thomas
18.00 Medel 18.30 Medel 20.00 Medel 17.30 Bas ©17.00 IntervallFlex 19.00 Dans
Anna W Kicki/Mikaela Asa S Lotta/Inga-Lill Tove/Kicki Richard/Carina/Joakim
19.00 Intensiv 19.30 Cirkelfys 18.30 Medel
Ann/Thomas Ledarmix Sandra
20.00 Dans fuego 19.30 Dans Afro
Richard/Sandra/Carina H Mia/Anna W ° . ; ) e .
Varierande intensitet, se schema pa friskissvettis.se/tyreso
1 1
JYMPA/Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 Skivstang 17.30 Se spinnschemat 11.00 Core 16.00 Flex ® 16.00 Skivstang 09.00 Se spinnschemat 17.00 Core
Leena Ann/Eva E Eva E Lena K
15.00 Cirkelfys 18.30 CoreFlex 18.00 Core 17.00 Enkel @ 10.00 Skivstang 18.00 Yoga 1
Peter Kicki/Tove Lotta Gun/Katarina Peter S/ledarmix Carina H/Benny
17.00 CoreFlex 19.30 Yoga 2, 85 19.00 SkivstangIntervall 75| 18.15 Se spinnschemat ® 19.00 Box
Eva E Maria Lena L Helena H
18.30 Skivstang 19.00 Box 85
Jenny R Chaleewan
19.30 Box 85
Elinor
SPINNING
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
11.00 Spinn/bas 12.00 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/start @ 12.00 Spinn/bas 09.00 CoreSpinn 85 15.00 Spinn/intro
Janne Helena F Rune Kjell Anna A Solveig/Jenny R v.35 - 38 Ledarmix
17.30 Spinn/medel 17.30 SkivstangSpinn 85 12.00 Spinn/bas 18.00 Spinn/medel ® 16.00 Spinn/bas 10.30 Spinn/medel @ 16.00 Spinn/medel
Erik Christian Solveig Kjell Janne Lennarth Eszter
18.30 Spinn/bas 19.00 Spinn/bas 17.30 Spinn/bas 18.15 SkivstangSpinn 85 17.00 Spinn/medel ® 11.30 Spinn 17.00 Spinn/distans 75
Fanny/Lennarth Patrik Kijell Peter S/Anna A Aron Helena F/Ledarmix Patrik
19.30 Spinn/berg 75 20.00 Spinn/medel 18.30 Spinn/medel ©20.00 Spinn/medel -
Camilla Peter S Tobias Fanny
® 19.30 Spinn/bas
Camilla
CIRKELGYM
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
18.30 Cirkelgym 18.00 Cirkelgym 19.00 Cirkelgym 15.00 Cirkelgym 17.00 Cirkelgym
Zdravko Kicki Mia Peter A Thomas W
19.00 Cirkelgym
Andreas
UTE
[}
TISDAG ONSDAG TORSDAG Startar vecka 40.
18.30 Stavtraning & 10.00 Stavtraning 18.30 Jogg & Cross A"? '{as' och medel_jympapa__ss ar
Stavcross 75 Bert/Bengt 60-75 barntillatna (9-12 ar) i vuxet séllskap.

friskispressen
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UTBUD
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JYMPA

Jympa ar Friskis&Svettis egen unika tréning.
Varierad, funktionell och enkel att hanga
med i, bland annat for att traningskanslan
och lusten att rora sig fods ur musiken.
Aldersgrans ar 13 ar om inte annat anges.
BAS —en skonsam jympa som bygger upp
styrka, kondition och rérlighet fran grunden.
Hoppfritt, men ger rejal traning.

BOX

Box- och kampsportstraning pa medelniva.
Vi tranar med handskar och handmitzar.
Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap).
BOX 1 —tréningen ar enkel, rejél, svettig och
vi jobbar med grundtekniker.

BOX 2 —vana fran Box 1 eller liknande. Fler
tekniker, fler sammansatta sekvenser.
CIRKELFYS —funktionell traning i
stationer: stracka, bdja, rotera i olika plan.
Medelniva eller nagot Gver.

CORE - bygger pa funktionella, fokuserade
6vningar som ger styrka for hallning, stabili-
sering och balans. Medelniva.

CORE FLEX Funktionellt kombipass med
fokus pa balstabilitet och rérlighet.

ENKEL — for intellektuellt funktionshindrade
Enkla rérelser och mycket gladje. Var och en
deltar utifran sina egna férutsattningar.
FLEX — funktionell traning med fokus pa
rorlighet. Aktiv rorlighetstraning i alla
rérelseplan.

INTENSIV — kréver bra kondition och starka
muskler.

INTERVALL FLEX Tufft kombipass fér
kondition och styrka i hdgintensiva interval-
ler med avslutande rérlighetstraning.
MEDEL - kravande styrke- och konditions-
Ovningar.

PULS - rérelseutmaning for dig som &r van
att jympa och gillar tempo.

START/BAS Pass dér du sjélv enkelt valjer
belastning, ledarna visar 6vningar pa start-
och basniva.

SENIOR —anpassad till aldre. Allsidigt till
lugnare musik och tempo.

STATION - Styrkeinriktad traning. Baseras
pa ett jympapass med tillagg for styrketra-
ning i stationer. Bas- och medelniva. 85 min
STATION SENIOR - inleds och avslutas som
vanligt seniorjympapass - med ett lattare
konditionsavsnitt. 75 min.

STYRKA - jympapass med kraft och mer
styrketraningan i den klassiska jympan.
YOGA

Klassiska Hahta-yogans grunder anpassad
till var egen yogaform.

YOGA 1 —enkla och trygga yogadvningar for
andning, rorlighet, styrka och balans.

YOGA 2 —ett fysiskt mer utmanande och
kravande pass an Yoga 1. 85 min.

DANS

Harliga pass med mycket rytm och takt for
dig som alskar att réra dig till musik.

BOX. Boxledarna Chaleewan Patthamapranee och Elinor Sjégren visar kampgladje.

DANS - hé&r blandas disco, func, jazz, latino,
rock, swing och du kan hanga pa direkt.
DANS AFRO - ett medryckande och sug-
gestivt traningspass med mycket rytmer och
frigérande rorelser.

DANS FUEGO — det &r ésigt, det &r hett!
Dans med latinska rytmer som salsa,
mambo, rumba, samba, cumbia etc.

TRANING FOR YNGRE

BARNTILLATET - alla bas- och medeljym-
papass ar barntillatna for barn 9-12 ar i
vuxet séllskap.

FAMILJ — spring, hopp och lek till glad mu-
sik for barn 2-6 ar, tillsammans med vuxna.
Ett giltigt traningskort/ familj racker for fritt
deltagande i Familjejympan.

TRANA MED REDSKAP

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap®).
SKIVSTANG — Osig styrketraning, med
skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner.

SKIVSTANG INTERVALL Tuff styrketri-
ning med 15 minuter extra konditionstraning
i intervallform. 75 min.

SPINNING

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet sallskap®).
Konditionstraning pa cykel i flera olika nivaer
Spinning ar skonsamt for leder och muskler
och samtidigt enkel.

CORE SPINN - Core i kombination med
konditionstraning med spinning. 85 min.
SKIVSTANG SPINN - skivstangens styrka
samt konditiontraning med spinning. 85 min.
SPINN/START - bérja tryggt fran grunden
med rolig, enkel och skonsam konditionstra-
ning. 40 min.

SPINN /BAS — passar dig som trivs med
mjukare anstrangningsniva, och dig som ar
ny.

SPINN /MEDEL — hégre tempo, mer driv
for dig som ar van att trana, har en bra kon-
dition och gillar att utmana dig sjalv.
SPINN /SENIOR — anpassad musik, 6v-
ningar och tempo.

SPINN /BERG - bestk "Mount Everest".
Vellan bas och medel. 75 min.

TRANAIGYMMET

Aldersgrans 16 ar (13 ar i vuxet séllskap*).
GYM — styrka med maskiner och fria vikter
ar ett utmarkt satt for att bygga styrka och
hallfasthet, komplettera annan tréning eller
rehabilitering.

CIRKELGYM - ett grupptraningspass dar du
tranar styrka individuellt vid olika stationer/
maskiner, under ledning av en instruktor. Fo-
kus pa uthallig styrka som ger kondition som
bonus. Bra for bade erfarna och oerfarna.

TRANAUTE

CROSS - jogging och styrketraning dar red-
skapen finns i naturen i form backar, bankar
och racken med mera.

JOGGING — férdelarna med att jogga i grupp
ar flera, t ex for dig som har svart att komma
igang. Fran startniva till tuffare pass.
STAVTRANING — enkelt, effektivt
och skonsam traning.
STAVCROSS - kombinerad
stavgang och styrketraning i
olika stationer med naturen
som redskap.

*Sarskilda villkor galler

INGA UTE-
SKOR INNE

Vi vill att du anvan-
der rena inneskor
nar du tranar i vara
lokaler, vadjar
Richard

Svennberg,
verksam-
hetsledare. Det blir
mycket skénare pa
jympagolvet utan
grus och smuts och
maskinerna i gym-
met haller langre.
Har du tranat ute
med dina skor racker
det inte att tvatta av
dom. Stenar fastnar
i sulan och lossnar
nar du ror dig pa
nytt och vi far pro-
blem med slitage pa
maskiner och golv.

HOSTENS
AVENTYR

Héstens aventyrs-
jogg startar utanfoér
F&S lokaler tisda-
gen den 6 september
ki 18. Vi tar oss
fram i terrdngen

pa "'stenaldersvis”.
Over stock och sten,
uppfor branter som
nar det inte fanns
stigar. Det blir ocksa
lite “backhoppning’”
och "skal-
baggsgang”’.

Det haller
humaret

uppe.

Bosse Rosén, ute-
ledare, valkomnar
alla medlemmar
pa F&S till en
harlig kvall

i naturen.
Aventyrs-
joggen
passar
alla.
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Spinn in hésten med Lennarth och alla andra spinnledare

Kanninlaten—koncentreradig patakten

— Kénslan ar
viktigast. Strunta

1 belastningen.
Kinn in laten och
koncentrera dig

pa takten. Da blir
spinningpasset
euforiskt, sdger
Lennarth Sundberg.

F&S I TYRESO har begdvats med ménga
duktiga spinninginstruktorer. Alla med
sina egenheter och musikval. Utbudet 4r
brett. Ett gemensamt kénnetecken 4r att
alla &r pratglada.

Tror det var ar 2005 som jag utbil-
dade mig till spinninginstruktor och
borjade leda pass i Tyreso, sidger Len-
narth Sundberg.

— Jag har alltid cyklat mycket pa som-
maren och deltagit i flera motionslopp
som Viittern Runt. Pa vintern har det
oftast varit loptréaning.

— Det var min sambo sedan 21 &r
tillbaka och numera min fru sedan nagra
veckor tillbaka som tog med mig till
Friskis. Jag gick pa Esters, Christians
och Patriks pass. Jag gillade dem och
var fast.

Hur lagger du upp dina pass?

— Forsoker alltid fornya passen ge-

nom att tdnka annorlunda. Jag kan ldgga

SPINNLEDARE MM

Namn: Lennart
Sundberg

Familj: Hustru
Agneta Sandver och
barnen Elin, 20 ar,
och Ida, 16 ar.
Yrke: Férsaljare av
brandsékerhetsut-
rustning.
Uthildning: Sam-
héllsvetare
Kommer ifran:
Fodd pa Sodermalm
och uppvuxen i
Vasterhaninge.
Favoritmusik:
Techno
Favoritgrupp:
Sandstorm
Hohbies: Spinning,
cykling sommartid,
trdna i gymmet,
foto, flugfiske.

FISKELYCKA. Lennarth Sundberg ar en av F&S manga duktiga spinningledare. Hans

stora fritidsintresse vid sidan om spinning ar flugfiske.

in uppét trettio latar i pass mot normalt
tio kanske. Dér varje latsnutt star for den
takt jag vill ha i passet just da.

—Jag anvinder mig av projektorn i
salen och visar bilder och filmer under
passen. Ett tag hade jag fika med mig.
De slutade med att flera tog med sig
fikabrod. Det blev ndstan for mycket.

— Sa i dag brukar vi efter lordags-
triningen vara en grupp pa tio, tolv
personer som gar och fikar en vaning ner,
i second hand butiken.

Forutom i spinninghallen ser man
Lennarth ofta i gymmet. Han styrketré-
nar flera ganger i veckan. Och med pa
alla traningar dr kameran. Ett av hans
stora intressen &r fotografering. Det dr
Lennarth som platar bilderna pa Tyresos
egna sidor i Friskispressen.

— Fick en komplett fotoutrustning

av min farbror da jag var 14 ar. Han var
en duktig fotograf. Sedan dess har foto
varit mitt stora intresse och nu har jag en
liten fotofirma dér jag bland annat platar
brollop.

Och hur ar det med flugfiske da?

— Blev intresserad av fiske redan som
8-aring. Det var pappa som tog med mig.
Hir har jag ett stort nétverk och varit
erbjuden jobb inom den branschen. Aker
alltid ivig och flugfiskar ndgon period
varje ar. Har bland annat varit i Kanada
och Thailand.

— Vid ett tillfélle ropade min kompis
till mig att det 4r nog bist att jag gar Gver
till honom pé andra sidan dlven. Och det
nu pa en gang. Jag gjorde som han sa.
Det visade sig att en bjorn med tva ungar
hade smugit upp bakom min rygg. De
vankade sedan vidare upp efter dlven. @

GYMVARDAR SKAHJALPAIGYMET

Fran och med hdstterminen har
Friskis&Svettis Tyreso en ny kategori
vdrdar.

— Vi har infort gymvirdar for att ge
service till vara gymmande medlem-
mar. Samtidigt som virdarna kan hjélpa
ovana motiondrer ser de till att gymmet
blir en trivsam plats for alla. Bland
annat informerar gymvérdarna om vara
trivselregler och ser till att de foljs, sdger
Ingela Ling som dr véirdansvarig.

Maria Vinskd ér en av vara nya gym-

virdar. Henne triffar du i
gymmet pa sondagskvillar.
— Som vird ska jag se
till att det &r trevligt i gym-

intill, kontakta:

Vill du bli gymvard?
Behovet av gymvirdar ir stort. Ar du
intresserad och uppfyller kriterierna

Kriterier for
att bli gymvard
Du ska:

» vara medlem
och ha tranat
regelbundet pa

met och att motionérerna
stiller tillbaka vikter och ~ Maria
stinger med mera. Jag hop- Vanskd.
pas ocksa att kunna bidra till att det blir
fler tjejer, sdger Maria som faktiskt har
majligheten att tréina samtidigt som hon
ar vird. Gymmet kompletterar jag med
jympa, cirkelfys och cirkelgym.

Ingela pa ingela@tyreso.friskissvettis.se
eller 0760 - 068 223.

— Vi ser giirna att tjejer soker, komplet-
terar Thomas Wirenbark, gymansvarig.
De har en lugnande inverkan i gymmet
och de kan dessutom locka fler tjejer att
trdna i gymmet. ®

Friskis&Svettis
» hatranat i och
ha viss kunskap
om traning i
gymmet

» vara social,
utatriktad och
kunna erbjuda ett
gott vardskap.

FOTO: LENNARTH SUNDBERG, PETER THELIN (FISKARBILD), LINDA PLAN (SPINN)



