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Ordforanden har ordet

Lycka till med det
fortsatta arbetet

I fyra ar har jag varit ordforande i den i mitt
tycke hdsta idrottsforeningen i hela Haninge.
Under min tid som ordforande har Friskis&Svettis
Haninge genomgatt en fantastisk utveckling och
jag har fatt ha en aktiv roll pa denna resa.

Jag kan fortfarande rysa nar jag tinker pa
hur vi klev 6ver troskeln i lokalen den
1 januari 2007 och visste att “det har ar vart
nu”. Det var en industrilokal och sdg ut som
det, men vi visste vilken potential den hade.

Fighting spirit
Hela foreningen bugar och
tackar dig Agneta, for att du
varit var ordférande och
ledare under en tuff men rolig tid. -

Att starta i egen lokal var lange ett mal for var forening. Du
hade modet och viljan att peppa och driva oss i hamn och se
till att skeppet flyter.

Manga har hjdlpt till, men du har varit var kapten med en
allderless sarskilld stark tro pa att allt gar.

I host fortsatter vi fira 25 ar. Vi dr nyfikna pa vad du som var
nya 25 ars general kommer hitta pa!

Fram tills dess dnskar vi dig och din familj en skon sommar
pa det nyinkdpta torpet utanfor Koping.

Medlemsinfo

Friskis&Svettis Haninge ar en ideell
idrottsférening som drivs av ett
stort engagemang. Vi erbjuder
lustfylld, lattlillganglig traning och
vi ar en oas i traningsdjungeln.

Vi erbjuder en mangd olika tranings
former och intensiteter. Vi vill lagga
till en bra vana och valkomnar dig till ditt andra vardagsrum.

Friskis&Svettis Haninge

...bildades 1983. Férsta jympa passet var varen 1984

...har drygt 2600 medlemmar

...erbjuder 61 jympa- och spinnpass i veckan

...har ett fint gym for styrketraning

...har cirka 130 ledare, instruktorer, vardar, receptionister och andra

Och alla ni som var med, visst minns ni den
fantastiska tiden nér vi arbetade tillsammans for
att, pa drygt en manad, fa var lokal fardig till
invigningen i februari?

Nir jag borjade min “karridr” som
funktiondr i Friskis&Svettis i mitten av
80-talet var vi en liten forening med ett giang
glada entusiaster. Jag har sedan dess varit
med i festkommittén, virdkommittén och
jympakommittén och sedan 1993, d& jag gick
F&S ledarutbildning, har jag varit bas- och
seniorjympaledare. Och jag har haft roligt hela

tiden! S& ménga roliga, kreativa manniskor jag
har mott under dren, bade lokalt, regionalt och
pa riksniva.

funktionarer som engagerar sig ideellt

Som medlem har du foljande formaner

® Medlemstidningen Friskis Pressen Haninge med 5 nummer per ar

® Olycksfallsforsakring gallande alla traningstillfallen och for resa till
och fran traningen hos oss

® 10% rabatt pa traningsskor och traningsklader pa Lanna Sport

® 10% rabatt pa Ga och I6pkliniken

® Medlemspris vid traning enstaka tillfallen (engangsbiljett) hos andra
Friskis&Svettis-féreningar

Medlemsinformation

® Medlemskapet I6ser du separat. Det kostar fér ndrvarande 100 kronor
per kalenderar

® Medlemskap och traningskort ar personliga och far/kan inte dverlatas
® Traningskortet kan frysas i max tre manader mot uppvisande av
lakarintyg

® Traningskortet gdller hos Friskis&Svettis Haninge

® Forlorat traningskort ersatts till kostnad av 50 kronor

® All traning sker pa egen risk

® Vara trivselregler ska foljas for allas trevnad. Till exempel géller endast
traningsskor for traning innomhus

® Viar via Friidrottsférbundet medlem av RF, Riksidrottsférbundet och
foljer darmed dess regler vad géller dopning. Som medlem hos oss kan du
slumpmassigt omfattas av RF’s dopningstester

® Vi tar helt avstand fran preparat som pastas gynna muskelbyggnad och
fettférbranning. Tranar du hos oss ska du underteckna att du accepterar
var dopningpolicy

Jag blir fortfarande lika glad nir jag kommer
till var lokal och ser hur det sjuder av liv.
Stamningen ar fantastisk och den smittar av
sig pd alla som kommer till oss. Jag hoppas
att jag varit med och spridit den stimningen i
foreningen. D3 kan jag kdnna mig nojd.

Nu ska jag dgna mig at andra saker i
foreningen. Om jag far som jag vill och kroppen
haller, har jag ambitionen att kunna leda jympa
igen. Seniorjympan ligger mig varmt om hjartat.

Tack alla for att jag fick vara Er ledare under
dessa fantastiska ar. Tack
ocksa till styrelsen, som i
olika konstellationer
tillsammans med mig s&
framgéngsrikt har
samarbetat for att ro
detta i land.®m

Agneta Svensson
Avgaende ordférande
i Friskis Haninge

Ledarschema och information om andrade pass WWW. f r i S I(i S SVEtt i S n SE/h a n i n g e

IF Friskis&Svettis Haninge
Adress: Kilowattvagen 9, 136 44 HANDEN Telefon: 08-777 75 33

E-post: info@haninge.friskissvettis.se Hemsida: friskissvettis.se/haninge
Text & foto: Anna Henriksson Grafisk form: Lena Skold




JYMPA UTE -Trana i frihet

Att jympa ute i graset med himlen som tak,
medan kvallssolen fortfarande varmer skont ar
en harlig kansla.

Jympan &r en timme i bas/medel tempo. Det

ar ute skor som géller och ta garna med ett
liggunderlag till 6vningarna pa marken. Mycket
vatten gar at for att slacka torsten efter en
varm dag och traning. Kom ihag vattenflaskan!
Vid regn stalls jympan in (inte vid mycket latt
duggregn).

Jympa i Eskilsparken:

vecka 26,27 och 28.
Ute jympan ar gratis for alla!

mandagar kl.18.30

Crosstrainingen haller pa

till midsommar
Onsdagar klockan 18.30.
Hang med halsar Cattis & Ulla!

Joggingen pa mandagar
klockan 19.00 hela

sommaren

Sms:a Lars, sa far du besked om
ndr det dr och ger besked om du
kommer eller ej.
smsjogg@haninge.friskissvettis.se

TRANATILLSAMMANS - GRUPP(S)VETT

Svettigt, vettigt och smidigt

Mycket av traningen pa
Friskis&Svettis sker i grupp. Jympa,
aerobicspass och spinning tranar vi
tillsammans. De flesta pass dr drop in,
forst till kvarn, bara att komma.

Alla spinningpass dr bokningsbara,
vi har 19 cyklar sa det finns
begrdnsning av antalet deltagare per
pass.

Aven pa step och skivsting dar vi
anvinder redskap ar det begrinsat
deltagarantal. Aven dessa pass ar
bokningsbara tvd dagar i forvag.

I host dkar vi till tva steppass i
veckan och tre skivstangspass!

Har du upplevt vad som hander
ndr du tranar och svettas ihop med
andra? Kanslan av att bli peppad och
fa energi. Traning ihop med andra ger
kraft.

I stunden, nir det dr som jobbigast
far ocksd ledaren och inte minst
musiken dig att vilja ta i.

Styrketrdning — grupp(s)vett eller

ensamtrdning

I gymmet ar traningen kanske mer

individuell men musiken ar lika viktig

som i jympan eller pa spinningen.
Trianar du ensam dr du dndd med

i samma ”gymbdt” som alla andra,

som jobbar pd i maskiner eller med
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fria vikter runt omkring dig.

Kanske tranar du i en egen
minigrupp, ihop med en kompisar
eller med familjemedlemmar? Mdnga
lar kdanna nya manniskor och far nya
tradningsvanner.

I host startar cirkelfys grupptraning

med gyminstruktorer.

Tuff traning i grupp till musik med

gyminstruktorer i lilla jympa hallen.
Funktionell trining i stationer med

redskap och kroppen som belastning.

Trdanande gyminstruktar

I host kommer vara gyminstruktorer
trana sjilva i en troja med texten:
Tranande gyminstruktor.

Det innebar att ni kan trana “lite
tillsammans”, du kan friga om sma
tips och rdd. Harligt peppande!

Vill du ha individuell instruktion,
bokar du tid i receptionen.

Du bhestammer
I all grupptrianing, under till exempel
jympan, cirkelfysen, yogan, core eller
spinningen sd kanner du efter sjilv
och bestimmer hur mycket du vill
och kan ta i.

I jympan sitter du in kndna
eller valjer att undvika hopp. I
skivstingsjympan viljer du hur
mycket vikter du vill ligga pa.

I Friskis&Svettis jympa finns olika
nivder, du viljer intensiteter som
passar dig och det du vill trina.

Mycket att vdlja pa

Start ar vdr ldttaste niva. Darefter
foljer bas, medel och intensiv. Inom
de olika intensiterna finns ocksd olika
inriktningar sisom puls med mer
kondition eller styrka med inriktning
pa mer styrka.

Rygg for dig som har lattare
ryggproblem. I yogan gor du
rorelserna i din takt och pa
danspasset harmar du och hianger
med, men med din egen stil.

Aven i spinningen anpassar du
trianingen efter dig sjalv genom att
stilla in motstindet efter din egen
nivd. Har du inte spinnat forut, sa
passa pd och kom pd vdra intropass i
borjan av terminen.

Vill du ha tips om vad du ska vilja
att trina, frdga girna.®
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m Pa senaste arsmotet valdes den nya styrelsen...

Friskis&Svettis dr en idrottsforening. Du som tranar ar medlem och pa arsmatet valjer du vilka som
ska sitta i styrelsen och bestimma. Styrelsen traffas en gang i manaden och du ser dem ofta svettiga
pa traningsgolvet. Passa pa ndsta gang ni gor armhavningar bredvid varandra att fraga om

F&S Haninges framtidsvision eller nagot annat som du undrar dver.

pen \amin: Ingegerd Finni

Funktion: kassor

I styrelsen sedan: 2007

Gor: ar pensionerad ekonom och jobbar nu
som volontdr pa Skansen ibland och som
laxhjalpare i skolan

Tranar: 2-3 ganger i veckan pa gymmet
Hjartefraga: VI-skogens
tradplanteringsprojekt i Afrika

Det visste du inte: har cyklat Vatternrundan
39gr

I sommar: dker till Norrbotten for att
plocka hjortron och renovera pa mitt
gamla hus

Namn: Ewi Gelinder-Andersson
Funktion: Suppleant

I styrelsen sedan: 2009

Jobbar Ar ekonomikonsult
Tranar: Ungefar 3 dagar i veckan.
Hjartefraga: Vara fadderbarn i
Kamerun.

Det visste du inte: Att jag har
tavlingsseglat.

I sommar: Ake till Turkiet.

En styrelsen ar en grupp
personer som utsetts att
ansvara for organisationen i
foreningen. En person som ar
delaktig i en styrelse henamns
styrelseledamot.

== Namn: Karin Glanshed

Funktion: Suppleant

I styrelsen sedan: 2009

Jobbar: Arbetar som ekonomiassistent
pa en grundskola

Tranar: Tranar 2-3 dagar per vecka
med jympa alternativt gym
Hjartefraga: Trdning for alla

Det visste du inte: Jag har genomfort
femton tjejklassiker.

I'sommar: Utforskar Stockholm med
omnejd samt reser till Irland och
halsar pa svagerska med familj.
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— Namn: AnnMarie Stahl

Funktion: Ordférande

I styrelsen sedan: 2009

Jobbar: Pa Hélso- och
sjukvardsnamndens forvaltning med
ledning och styrning.

Tranar: Garna och sa fort det finns en
minut 6ver! och det ar jympa som galler!
Hjartefraga: Att ma bra: Carpe diem
Det visste du inte: Att jag lever som om
var dag var den sista...

I'sommar: Vara tillsammans med
familjen sa mycket det bara gar!

En resa till Grekland &r inplanerad
resten ar till fér spannande upplevelser
och rekreation!

e [amn: Jessica Andersson

Funktion: Jympaledare, medel (dans till
hosten), suppleant i styrelsen

[ styrelsen sedan: 2008

Jobbar: nyutbildad miljé- och
héalsoskyddsinspektor (geovetare i grunden),
Tranar: jympa, [6pning (gdrna i skogen, kan
latsats att man ar jagad sa blir det lite extra
spannande), gar garna och simmar.
Hjartefraga: Djurens ratt

Det visste du inte: har blatt balte (6 gup) i
taekwondo.

I sommar: Jag jympat, tranar, jympar lite till,
dansar, ar med familjen och ska ut och segla
som fordacksgast.

Namn: Nils Sjébeck

Funktion: Vice Ordférande

[ styrelsen sedan: 2007

Gor: Glad pensionar som dger och
driver ett féretagshotell i Handen
Tranar: Tre ganger i veckan,
stationsjympa, danspass och gjort
min forsta crosstraining, alla pass ar
toppen

Hjartefraga: Stockholms skargard
Det visste du inte: Har tavlingshowlat
-il9ar

I sommar:Arbetar med sommarstugan
i Arsta havsbad om jag far lust vill
sdga, annars ut pa sjon med min
motorbat, det ar livet det!

e amn: Andreas " Andy” Wistrém
Funktion: Spinnledare bas/medel och
ledamot i styrelsen

I styrelsen sedan: 2008

Jobbar: Snickare “bagsagsindian”
Tranar: Spinning saklart men jympar
och kér pa gymmet ocksa
Hjartefraga: Traning, ma bra och leva
battre

Det visste du inte: Att jag kan knappa
med dronen!

I sommar: Njuter av solen och bygger
om Friskis entré

Namn: Siv Eriksson
Funktion: sekreterare
I styrelsen sedan: 2008

Gor: Ar pensionar men extrajobbar lite
da och da

Tranar: Tre dagar i veckan med jympa,
olika intensiteter, spinn och lite gym.
Hjartefraga: Ma bra, ta hand om mig
sjalv, leva som jag lar.

Det visste du inte: Att jag ar valdigt
morgonpigg.

[ sommar: I sommar blir det en vecka
pa Gotland med familjen, nagon vecka i
Stockholms skargard annars lunkar jag
omkring i S6dertornsskogarna.

. AnnMarie Stahl tog dver ordforandeklubban vid arsmatet i mars.

Mer om AnnMarie och hur hon kommer johba tillsammans med
nya styrelsen kommer i nasta numer av Friskis Pressen.

HANINGE
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PRELIMINART SCHEMA FOR HOSTEN 2009

JYMPA & GRUPPTRANING

START &r en enkel och lite lugnare jympa fér
den som vill komma igang med allsidig tréning
av kondition, styrka och rorlighet.

JUL/NYAR, PASK,SOMMAR OCH ANDRA RGDA DAGAR ANDRAS OPPETIDERNA OCH SCHEMAT.AVVIKELSER PUBLICERAS PA HEMSIDAN OCHILOKLALEN.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

gym dppettider — stangningstiden anger det klockslag da du ska ha avslutat din traning

#

"TUNGELSTA - MARIANNE W

18.30CROSSM*
CATTIS/ULLA

19:00J06GINGM >
LARS [sms]

1 Detta blir antingen ett startpass eller ett baspass. Blir det ett baspass &r vecka 35-38 introduktion fér nya.

2 Dessa pass blir antingen intensiv eller medel. Blir det medel &r det 75 minuter.

3 Anmal dig pa smsjogg@haninge.friskissvettis.se och du far sms nar det &r jogging. Svara pa smset om du kommer.
4 Crosstrainingen pagar vecka 35-44.

Bokningsregler for alla spinning, skivstang- och steppass

Dessa pass bokas tidigast 2 dagar innan och avbokas senast 2 timmar innan passet bérjar. Giltigt aktivitetskort krdvs fér bokning tva dagar i forvag. Bokade

men ej utkvitterade platser slapps till resever i turordning 10 min innan passet bérjar. Om du inte avbokar far du en prick. Tre prickar innebar avstangning fran
bokningen. Lases upp for 100 kr.

Om du vill prova pa, képer du engangsbiljett och kommer och chansar pa en plats, Drop in.

Har du kopt prova pa kort 3 ganger (Galler for icke medlem max en gang per person), kan du boka per telefon samma dag efter klockan 15.00, i man av plats.
Ung spining &r fér ungdomar 12-15 ar som & minst 150cm langa. De &r med i en fast grupp och képer medlemskap och terminskort/ung spinning. De som har en
fast plats ska avboka vid férhinder, senast klockan 15.00 samma dag. Mdjlighet till reservplats/prova pa for nya, finns vid eventuellt avbokning. Ring efter klockan
15.00 samma dag, eller kom och chansa, drop in.

Prova-pa-tillfallen finns under aret i extra insatta pass, till exempel pa skollov.

VIRESERVERAR 0SS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR

Crosspass i narbelagen skog Det ar kul att trana!
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07.00-09.00 11.00-21.00 07.00-09.00 11.00-21.00 15.00-19.00 08.30-16.00 15.00-20.00
15.00-21.00 15.00-21.00 BAS &r kul, enkel och effektiv jympa som
stora hallen bygger upp din styrka och kondition fran
grunden.
STYRKA B Bas med langre styrkesekvenser.
11.30 MEDEL 11.30BAS 09.00 FAMILJE
SUSSIE EVAL OLGA/TOMAS PULS B Bas med betoning pa konditions-
17.00BAS 17.00 MEDEL 17.00BAS 17.00STYRKAM 17.00 DANS 10.00 BAS 17.00PULSB trdning.
ANNMARIE CATTIS/KERSTIN MARIA ROBERT ASA/JESSICA EWI/RULLANDE MONICAT/BRIT . x .
MEDEL Passar dig som &r van att trdna och
18.00 ENKEL 18.00BAS 18:00 JUNIOR 18.00RYGG 15.00 MEDEL 18.00 MEDEL réra pa dig. Jympan har ganska hégt tempo och
ANYA/KARIN EVAL INGRID CHARLOTTA FIA/SUSSIE ANNIKAW/ANETTE en del hopp
19.00 MEDEL 19.00 CORE 19.00 MEDEL 19.00STYRKAB )
EVELINA ANNIKAK FIA MONICAS STYRKA M Medel med langre styrkesekvenser.
20.00BAS 20.00 MEDEL 20.00 DANS 20.00SKID PULS M Medel med betoning pa konditions-
EWI/RULLANDE ANETTE/ANNIKAW FREDRIK/JESSICA MARIE/JESSICA
N traning.
lilla hallen
16.30 START 16.30 SKIVSTANG 10.00 KNATTE AEROBICS med ?xtra mycket koordination
CATTIS CAROLA OLGA/TOMAS och stegkombinationer.
17.30STEP 17.30 ENKEL 17.30SKIVSTANG™ | 17.30 SPINN/CORE 11.30KI YOGA 17.30 AEROBICS CORE &r ett instruktivt pass dar du tranar
ANNA-LENA BRIT/ELSE-MARI ANNIKAW MALINI LENA SOFIE effektivt och sékert. Men du far ocksa utmana
18.30KIYOGA 18.30RYGG 18.30STEP 18.30 SKIVSTANG dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och rérlighet.
MONICA THERESE KERSTIN MARIE
19.30STATIONM®™ | 19.30STATIONB™ | 19.30AEROBIC”® | 19.30CIRKELFYS DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik, steg
MARIE/ASA CAROLA/MONICAT ANNIKAK GYMINSTRUKTORER och dansstilar. Det kan vara disco, jazz, latino,
spinning
1730 MEDEL 1730UNG 1730BAS 1730 SPINCORE 16.30 MEDEL 09.30 MEDEL ENKEL for funktionshindrade. Rorelserna dr
ANDY NINA ANDY MALINI MADDE FREDRICD mycket enkla och tranar vara grundfunktioner.
18.30 START/BAS/INTRO' 18.30 MEDEL 19.30 INTENSIV/MEDEL” 19.00BAS 10.30 BAS 17.30BAS KNATTE &r fér knattar utan vuxna. Tonvikten
LOTTA MALINI FREDRICM assl Lotia NINA ligger pa lek. For barn fran cirka 4-7 ar.
19,30INTENSIV/MEDEL2 18.30 MEDEL |\/|('jj|ighet finns att prova pé en gang_
MADDE FREDRIKM

FAMILJE &r rérelselek fér barn 3—6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek till
glad musik. Majlighet finns att prova pa en
gang.

JUNIOR 6siga, fartfyllda pass dar kropps-
uppfattning och grundféardigheter som styrka,
kondition, balans, hallning, béj, strack och vrid
tranas i kul Gvningar. Alder 7-12 ar. M&jlighet
finns att prova pa en gang.

YOGA &r en upplevelse dar prestationskraven
uteblir och narvaro och stillhet infinner sig.
Ovningarna genomfors i ett lugnt tempo som
leder fram till forbattrad koncentration, 6kad
medvetenhet och inre ro.

RYGG 4r skonsam och anpassat fér dig med
ryggbesvar.

SKIVSTANG (Aldersgrans 16 ar) &r effektiv
och kul tréaning med skivstang till drivande
musik och tydliga instruktioner.

SKID ett tufft pass med extra tréning for
benen.

STATION &r jympa med extra styrka. Efter

styrketraning féljer ett rejélt och svettigt
konditionsavsnitt.

STEP konditionstraning med fartiga och kul
stegkombinationer pa brada. Aven traning av
styrka och rérlighet.

UTE

CROSS Allsidig traning dér jogging varvas
med styrke- och rorlighets-6vningar i naturen.
JOGGING Jogga eller ga i grupp med ledare
under trygga och trivsamma former ger bra
konditionstraning.

STAVGANG Kortare kurser under varen. Mer
information i receptionen/hemsidan.

HANINGE




S P I N N I N G (Aldersgrins 16 ar)

BAS Fér dig som vill trdna pa en skonsam
och lagintensiv niva, men anda vill ha ett rejalt
traningspass.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass med
effektiv konditions- och styrketraning. Passet
kraver tidigare vana av spinning.

MEDEL Passar dig som bade vill och kan ligga
pa en hégre pulsniva under en langre tid.

UNG ungdomar 12-15 ar som &r minst 150
c¢m langa. Bra och rolig konditionstréning i
fastgrupp till musik som passar ungdomar. Las
mer under bokningsregler.

GYM (Aldersgrins 16 ar)

Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning
eller rehabilitera skador. Med hjalp av olika
varianter, redskap och utgangspositioner
varieras traningen. Vara instruktorer kan minst
100 grunddvningar inom gymtraning.

Alla som tranar i gymmet skall efter
gyminstruktion kunna tréna sjalvstandigt och
utan medféljande medhjalpare.

CIRKELFYS svettig gymtraning i grupp dar
man tranar hela kroppen i olika stationer med
eller utan redskap.

EN GYMINSTRUKTION ingér varje gang
du koper ett terminskort f6r gym- eller
alltraning. Vid kép av 12 manaderskort
ingar tva gyminstruktioner. Vill du ha fler
gyminstruktioner gar det bra att boka
gyminstuktér fér 150:-/timme.

UNGDOMAR 13-15 AR trénar i
malsmanssallskap. Gyminstruktion ska
genomfdras dar ungdomen instrueras. Malsman
|&r sig hur ungdomen bér trana och ansvarar
for traningen. Bade malsman och ungdom

ska vara medlemmar och ha giltigt gymkort.
Traningen ska ske tillsammans.

Fo6r ungdomar 13-15 ar finns regelbundet
prova pa tillfallen i gymmet med vara
gyminstruktorer. Hor med receptionen fér mer
information och anméalan. Malsmans tillstand
kravs och malsman far garna félja med.

GRUPPTRANING

-CIRKELFYS

[ host startar vi Cirkelfys som
ar svettig gymtraning i grupp till
musik i lilla hallen.
Under peppande och guidad
ledning av gyminstruktorer tranar
man hela kroppen i olika stationer
med eller utan redskap.
Ovningarna ar funktionella,
raka och enkla fér att man ska
kunna trana med ratt teknik och
bra kvalitet.

Torsdagar klockan 19.30
For dig med Alltraning- eller
gymkort

lVIecIIemskap - obligatoriskt vid kép av traningskort, giltigt 1/1 - 31/12. Vid kop av traningskort som géller mer &n en manad in 100 kr
pa nastkommande ar erlaggs medlemsavgift dven for detta ar.

01 | Alltrdning 2900 kr 2100 kr 520 kr

02 | ungdom 16-19 ar/senior/studerande 2175 kr 1575 kr 390 kr

03 | Jympa 1650 kr 1000 kr 400 kr

04 | ungdom 16-19 ar/senior/studerande 1240 kr 750 kr 300 kr

05 | Spinning 1650 kr 1000 kr 400 kr

06 | ungdom 16-19 ar/senior/studerande 1240 kr 750 kr 300 kr

07 | Gym/styrketraning 2200 kr 1400 kr 440 kr

08 | ungdom 16-19 ar/senior/studerande 1650 kr 1050 kr 330 kr

09 | Jympa endast skolor 500 kr

10 | ungdom 16-19 ar/senior/studerande 375 kr

11 | Enkel (géller aven Enkeljympa F&S Tyresd) 320 kr

12 | Familje- och Knattejympa (galler barn 3-6 ar och 4-7 ar) 250 kr

13 | Juniorjympa (galler juniorjympa och barntillatna pass barn 7-12 ar) 300 kr

14 | Ung jympa (12-15 ar, ej jympa skivstang) 300 kr

15 | Ung spinning (12-15 ar) 300 kr

16 | Ung gym (13-15 ar) 300 kr
Alla barn och ungdomar far forsta gangen prova pa gratis, en gang per person pa valfri aktivitet inom ramen fér vara regler.

17 | Start (géller startjympan) 400 kr

18 | FYSS/FaR-kort 500 kr

CJowie

Jympa/Spinning/Gym Engangsbiljett medlem ej medlem
Valfri traning for ej medlem och en gang/person. Priset dras av vid kop av traningskort (termin eller 12 man). med mi”“;g i‘:"“e“km 100 kr
Prova-pa-kort 3 ganger vaifri traning for ej mediem och en gang/person. Priset dras av vid kop av traningskort (termin eller 12 man). 150 kr
Gyminstruktion - En instruktion ingar i trani t for styrketréni réning termin. Tva instruktioner ingar i motsvarande kort fér 12 man. 150 kr

« Kort kops i receptionen med betalkort eller via betalning
till pg 4792848-6. Vid betalning via pg ange fullstandigt namn,
fodelsedata, kortkod och eventuellt kortnummer. Ny medlem
hamtar sitt kort i receptionen.

« Friskis&Svettis Delbetalning av arskort mer info pa
hemsidan/fraga i receptionen.

« Vi tar emot Friskvardschecken.

« Alla kort ar personliga.

¢ Inga aterkop av kort gors.

 Frysning av kort endast mot uppvisande av giltigt lakarintyg.

¢ Ungdom 16-19 ar / Senior fodda 1944 eller tidigare.
« Terminskort galler halvarsvis,
1 januari-30 juni och 1 juli-31 december.

« Traningskort Special, aldersgranser: se respektive korttyp

¢ Fysskort, max 2 kop per person mot recept. Galler
3 manader fran betaldatum pa passen: start, bas, rygg,
yoga, stavgang och pa gymmet.

« Enkeljympakortet galler for F&S Haninge och F&S Tyreso.
Medlemskap och enkeljympakort kdps i kommunen man ar
skriven i.

« Studentrabatt fér dig som har fyllt 20 ar och mot
uppvisande av giltig studentlegitimation med SAS/SJ
logotyp.

VI RESERVERAR 0SS FOR EVENTUELLA ANDRINGAR. 0BS! KORTTYPER O0CH PRISER KAN KOMMA ATT ANDRAS
VID/INFOR VARJE ARSSKIFTE. ERBJUDANDEN KAN FOREKOMMA UNDER ARET
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"8 Mitt standaktiga tillstand

Mﬁé en naken man med sitt forsvar
r B Cary Ylitalo

44
Entertainer
Leder danspass och medeljympa
Det jag leder och skivstang
Promenera - da kan jag
fundera pa allt mojligt
Dom som finns i fotterna till
exempel trampdynorna. Allt hdander i fotterna

th'r' grestallningar i hast |

v 18 septomber, 16 oldobat :
och 20 november, 3 i
A ch 20 it Mitt standaktiga
_"ﬁ:' ) Etablissement, tl"StHl‘ld

S-__l.nr:: sCQEn,

50%

&S KaRIree

KONTAKT

RECEPTIONEN

Telefon

08-7777533

E-post
info@haninge.friskissvettis.se
http://friskissvettis.se/haninge

ADRESS
Kilowattvagen 9
Haninge

IKANSLIET

Verksamhetschef
Anna Henriksson
08-777 3233 =

anna@haninge.friskissvettis.se

Platschef

Annika Tilliander
08-777 74 55
annika@haninge.friskissvettis.se
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* b Kerstin Larsson, en av vara fantastiska jympa ledare. Nu leder

Kerstin vart populdra step pass pa torsdagar och medeljympa

Vi fortsatter att fira 25 ar runt den 25:e varje manad.
Hall utkik i lokalen for att se vad vi bjuder pa...




