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STEP. Utmana kroppen pa brida. Styrka och stegkombinationer i hogt tempo med mycket koreografi gér steppasset till ett rejalt
konditionskrévande pass, lovar ledaren Lena Ignell Sellén. Mandagar klockan 19.30 i Lilla hallen.

I(I yo ga Stanna upp och kdnn lugnet

Dan S Ingen jympa, ingen styrka, inget ratt eller fel. Bara kul dans!

J u n I 0 r 7-12 ar och garanterat foradldrafritt +

Gymmet dppet fran morgon till kvill @ Delbetala arskortet ®Tréina i Stockholm och Sollentuna fir 3500 kr/ar P>




Ordforanden har ordet

Harliga host!

Antligen far man ordning pa sina trianingsrutiner.
Forbi dr semestern, grillfesterna och andra stérande
moment i vardagen som gor att man sloar till och tappar
takten. Nu dr det styrkejympa, maratonspinning och fler
vikter pa stangen som géller igen!

Generdsa oppettider. Infér sommaren dndrade vi vara
rutiner — for att du skulle slippa @ndra dina. Oppet frin
tidiga morgonen till sena kvéllen f6r inomhustréning
parallellt med den traditionsenliga utejympan.

Ett experiment for att se vad ni, vara kidra motionirer,
skulle vilja. Resultatet var sldende, ni valde bada. Ténk att
sa manga ville trdna inomhus trots det fina sommarvédret.
Vi tar det till oss och later det ligga till grund for framtida
planering. Och fortsitter ha 6ppet varje dag — frdn morgon
till kvall.

Rekordantal. I somras hinde det nagot riktigt stort!
Vi slog nytt rekord i antal medlemmar. I juni ménad
passerade vi den tidigare ars-toppnoteringen pa 2402
medlemmar. Redan efter ett halvar! Senaste métningen
visade att vi dr 2 499 trinande.

Ni vet vad det betyder. Ju fler vi blir desto storre
mojligheter har vi att utoka var verksamhet.

Med den spdnnande utvecklingen kan vi i styrelsen
beritta att nir du ldser detta sa haller vi som bést pa med
att se over vilka mojligheter vi har att expandera var
trdningsanldggning.

Storre gym och spinninghall, béttre ljud och
ventilation, barnrum. Det finns mycket pé onskelistan.

Plussa pa din traning. Du missar vil inte var stora
nyhet Pluskortet. Lagg till en tusenlapp och trdna fritt i
Stockholm ocksa. Ett enastdende erbjudande for dig som
vill ha max trining. Skapad i
samarbete mellan F&S Sollentuna
och Stockholmsforeningen.

Bjud pa traning. Anvind kompis-
kupongen pé sidan 5 och ta med dig
dina nira och kira, grannar, vinner
och ovinner och 14t dem uppleva
hur kul vi har. Lat dem testa ndgot
nytt. Sjdlv ska jag utmana min
kropp genom att rocka loss pa
danspasset.

Sven Egnell, ordférande i
idrottsforeningen Friskis&Svettis Sollentuna
sven@sollentuna.friskissvettis.se

IF Friskis&Svettis Sollentuna
Adress: Engelbrekts vdg 3A, 191 62 Sollentuna.

/ HeY
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bve E-post: info@sollentuna.friskissvettis.se
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Medarbetare: Anna Persson Séderquist, Lena Ignell Sellén
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tillsammans. m

- NAR: Lérdag 10.00.

Mamma, pappa, barn

VAR: Stora hallen.
FORVEM: Barn
3-6 ar ihop med
en vuxen.
LEDARE:
Karolina Linse.
TIPS: Ta dig tid.
Ungarna gillar
springet innan
och bastun efter
lika mycket som
jympan.

Har jympar de yngsta barnen tillsammans med mamma, pappa, farmor eller

nagon annan nara vuxen.

Tonvikten ligger pa lek. Spring, hopp och bus till glad musik. Att géra hacklyft
med en skrattande fyraaring pa magen ar bade tufft och skoj. Krala som en
mask tillsammans med pappa ar ocksa en hojdare.

Barn har ett naturligt och spontant forhallningssatt till rorelse, som familjejym-
pan forsoker ta vara pa och starka. Det viktiga ar att barnen har kul och att de
ror sig. Effekten av enskilda rorelser ar mindre viktig.

Barn har spring i benen och att komma in i Stora hallen och fa skutta fritt ar ett

harligt satt att fa utlopp for sin energi.

Familjejympan ar en bra start pa helgen och ett tillfalle att géra nagot roligt

| e

NAR: L6rdag 16.00 och
tisdag 17.30.

(samtidigt ar det vuxen-
jympa i Stora hallen).
VAR: Lilla hallen.
FORVEM: Barn 7-12 ér.
LEDARE:Theo Grape.
TIPS:Ta med vattenflaska.

Garanterat forildrafritt!

Juniorpasset ar fullt os for yngre
utan en massa vuxna som springer

for langsamt och ska halla handen.
Fran 7 ar ar barnen mogna att trana
sjalva medan du som vuxen kor ditt
pass i Stora hallen eller pa gymmet.
Sen mots ni i omkladningsrummet och
har en skon avslutning i bastun innan
hemfard.

Juniortraningen ar kortare an ett van-
ligt jympapass och har ett upplagg som
liknar unga manniskors satt att vaxla
mellan fullt 6s och vila. Till exempel ar
vatskepausen i mitten pa konditions-
avsnittet mycket uppskattad.

Barn ar rorligare an vuxna och de
traditionella rérlighetsévningarna har
ingen effekt pa de yngre juniorerna.
Daremot tranas kroppsuppfattning och
grundfardigheter — balans, hallning,
bdj, strack och vrid.

Styrkerérelser med den egna kroppen
som belastning passar

utmarkt for unga. Det ger en varierad
och skonsam traning.

Ibland ingar en hinderbanan som ar
lekfull och tranande, likasa hopprep
och rockring. m
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Roris — ta med
jympan hem

Roris ar ett lekfullt jympaprogram riktat till
barn mellan tre och sex ar. Féraldrar, storasyskon
eller annan vuxen kan kéra Mini-Roris med de
sma hemma. Det ar roligt och enkelt och kan
genomféras bade inomhus och utomhus. Barnen
behdver inte byta om till traningsklader.
Programmet ar uppdelat i fem delar — start, lek
pa golvet, upp och hoppa, varva ner och vila. De
olika delarna kan anvandas var for sig eller till-

sammans. Totalt &r Roris cirka 20 minuter langt.

Grundkoncept ar som den klassiska
Friskis&Svettis-jympan. Det &r kanslan i musi-
ken som inspirerar till rérelse och det ar kul och
enkelt att hdnga med direkt fran borjan.

Precis som alla traningsformer har Roris effek-
ter pa kroppen. Skelettet blir starkare, syreupp-
tagningsférmagan okar, kolesterolvardet sanks
och 6verflodigt fett forsvinner. Det ar sadant vi
kan mata. Men de viktigaste resultaten ar av sa-
dant som har med humdret att géra, med sjalv-
kanslan, gladjen och kreativiteten.

Det ar pa detta Friskis&Svettis hela traningsfi-
losofi bygger; lusten styr vara vanor, alltsa maste
det vara kul att réra pa sig.m

NAR: Nar som helst nér du har lust.
VAR: Hemma, pa dagis, hos dagmamman.
HUR: Sitt pa cd-skivan, hamta en vuxen
ur soffan och sitt igang.

PRIS: 189 kronor, séljs i receptionen.
Programmet finns pa musik-cd med instruktioner.
Affisch med illustrationer av rérelserna medfoljer.
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Du ir en forehild

Barn ir foridldrarnas spegel.
Om du cyklar till jobbet, sé ér det
naturligt for sonen att cykla till
skolan. Tar du istéllet bilen runt
hornet, vill dottern ocksa bli kord
till kompisen.

Vi vuxna dr forebilder for
barnen. Det gér inte att sloa i
soffan och titta pa teve och sam-
tidigt ifragasitta sonens stilla-
sittande dataspelande.

Var kropp ir gjord for rorelse
och kréver aktivitet for att funge-
ra. Upp till cirka 17 ars dlder ut-
vecklas benstommen, direfter har
vi fatt var benbank som ska béra
kroppen resten av livet. Skelettet
behover belastning for att vixa
till. Darfor dr det livsviktigt for
barn och ungdomar att ha en
rorlig uppvéxt.

Insikten om hur viktigt det 4r
med rorelse &r fullstindigt ointres-
sant for en ung ménniska. Dirfor
maste vi vuxna se till att barnen
ror pa sig tillrickligt. Vilket inte
dr 4tt utan krédver en hel del —
béde ork, pahittighet och mod.

Vill du ha aktiva barn méste du
sjalv vara aktiv och foregd med
gott exempel. Skaffa inte barnvakt
utan ta med dig barnen nista géng
pé triningen.. m

Barn behover rora pa sig
darfor att det:

o Utvecklar motoriken.

o Okar koncentrationen vilket &r
positivt for inlarning.

® Bygger ett starkt skelett.

® Starker muskler, senor och
ligament.

® Forebygger 6vervikt och de
sjukdomar som det for med sig.
® Skapar en bra vana och en god
hadlsa.

Rorelsetips:
® Gor saker ihop. Trdna ihop. Bjud pa
din tid. Det uppskattar barnen.

© Ha alltid en boll med. Ingen, inte ens
vuxna, kan lata bli att sparka pa den.
o Skaffa en stegraknare. Det upp-
muntrar till att ga extra mycket och
samla ihop ratt antal steg varje dag.
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Det gloder under fotterna néar hofterna
vickar och fingrarna spretar.

Se upp i hostmorkret — nu
kommer nya danspasset!

Inget styrkeblock, ~
bara en enda lang
syretopp bestaende gt
av olika dansstilar. |
Jazz, schlager, funk,
disko, salsa, musi-
kal. Mycket kénsla
och attityd.

NAR: Onsdag 20.00 i Stora
hallen (inga speglar).
LEDARE: Inga-Lis Grape.
NIVA: Medel, men utan

ks, Sarg, styrka.
"sls, u[;gso,,, - TIPS: Lamna kontrollen
rJ’C/roC hemma och slapp loss!

friskissvettis.se/sollentuna * Friskis&Svettis Sollentuna 3
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Kliv upp och ner pa bradan. Kicka benet, slang

ut armen, hall takten och kolla i spegeln.

Step ar ett kul och konditionskrivande
pass pa medelniva. Stegen lérs ut steg for
steg och monteras sedan ihop bit for bit till
en utmanande helhet. Du som har testat
aerobics kinner igen uppldgget med en
langre konditionsdel som bestér av en kombi-
nation av steg. Passet passar dig som dr van
att trdina medeljympa eller aerobics. Och som
gillar utmaningen att ldra sig och komma
ihdg stegkombinationer.

— Utrusta dig med tdlamod och
uthallighet. Testa minst tre pass
innan du bestimmer dig for om det
ar din grej eller ej, rekommenderar
LENA IGNELL SELLEN, som leder step-
passet pa mandagar.

Alla har sitt eget “revir” runt den ;) 1p. Djupa steg.

egna bridan. S& dven om man inte
hénger med till 100 procent sa
krockar ingen.

— Jag kommer sjélv ihdg hur jag
svor efter att ha valsat omkring i fel
takt, i fel riktning pa mitt forsta
aerobics-pass nadgon gang i borjan
av 90-talet. I efterhand &r jag vil-

ALDRIG. Hack-klapp.

Utmanin?l

kropp oc

digt glad att jag blev dvertalad att testa ett
par ganger till.

Steptrdning dr tvdrt emot vad méanga tror
mycket skonsamt for knéna. Léikare brukar
ordinera att man ska ga uppfor i trapporna
och aka hiss ner.

— Nir jag var kniskadad forra varen sa
min naprapat att jag skulle gé bakldnges
nedfor trapporna om ingen hiss fanns.

Step-trdningen bygger pd samma koncept.
Man jobbar med kraft upp pa bridan och
gér sedan bakldnges eller i sidled ned fran
bradan. Prova sjélv i en trappa och kédnn
skillnaden i belastning pa knéna!

—Viljer du dessutom en skyskrapa med
sisadér 40-50 véaningar sa far du ocksa
samma konditionstrdning som i step-passet,
lovar Lena.

Step dr vildigt skonsam tridning, men
visst finns det en viss risk att trampa snett pa
bridan och vricka en fot. Det dr viktigt att
minimera den risken genom att jobba nira
briddan och alltid kliva upp med hela foten pa
bréadan!

Lena Ignell Sellén ér 40 &r, har tva barn och

bor i hus i T6jnan. Hon jobbar som konsult
med afférssystem, spelar golf, gillar trdning
och att vara utomhus. I tre ar har hon lett
medeljympa. Hennes pass innehaller alltid
djupa kliv och mycket armhédvningar, men
aldrig rorelser dér man klap-

du pé steppasset ocksa.

— P4 jympan bygger
ledarskapet pa att alla foljer
. min rorelse som sedan upp-
repas ett antal gdnger innan
jag vixlar till nésta rorelse.

Till steppasset har jag skapat

en koreografi, ett slutmal,
som vi ska nd och jag maste
bryta ned det i delar och ldra
ut steg for steg och gé sa
snabbt fram som gruppen

. klarar av. For mig som dr
“kontrollfreak™ &r det en stor
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par sig i rumpan. Det slipper

Har du jympat ett tag behover du ytterligare utmaningar fér att behalla
traningsmotivationen.Varfor inte testa Step och upptacka nya muskler?

for
knopp

utmaning att det
ena passet inte
exakt dr det
andra likt, sdger
Lena.

Steppasset in-
leds med en
ordentlig upp-
varmning for att
fa upp pulsen,
vicka kroppen
och skirpa kon-
centrationen. [
slutet av upp-
virmningen gors
en enklare steg-
kombination pa bridan.

Efter rorlighetstrdning kommer passets
enda styrkedel, en rejil och effektiv styrke-
trining dir briddan anvédnds som redskap
for att fa variation och extra belastning.

Direfter borjar konditions- och koreo-
grafidelen som 4r cirka 25 minuter ldng.
Det ér hir vi steg for steg monterar ihop en
langre stegkombination.

Koreografin bestér av tre till fyra
“block”, dir ett block bestar av fyra styck-
en "8:or”, det vill séiga atta taktslag/steg.
Allt som allt bestér koreografin av minst 96
taktslag/steg. Dérfor anvénder vi musik
som haller exakt jamn takt och &r “mixad”
sa att ltarna sitter ihop utan paus emellan.

Tiden flyger ivdg och vips s dr det dags
for finalen, da hela koreografin kors ett
antal varv pa full effekt och med lite hogre
tempo.

— Pa steppen dr man sa koncentrerad pa
att ldra sig koreografin att man inte mirker
trottheten och vilken puls man har jobbat
upp forrén efterat. Det dr en hiftig kinsla! m

BRADHOJD. Bradan kan stéllas
ini tre olika héjder beroende pa
benlangd och intensitet.

NAR: Méandag 19.30 i Lilla hallen.
LEDARE: Lena Ignell Sellén.
NIVA: Step 1 &r i medeltempo.
TIPS: Testa tre ganger.




TOKIGATANTER. Ingenting ar omdjligt nar Git Karlsson
och Susanne Askfors far fria pedaler.

- ° -
Crazy-Daisy slar till!
Ett 6verraskningspass da vad som helst kan handa.
Var beredd pa 70-talsmusik, ABBA och héarliga
schlagerdangor. Allt i spinningtakt och med mycket
bus! Missa inte de vilda kvinnorna i boa och tyll. m

NAR: Sondag 28 september
klockan 16.15 - 17.15.

VAR: Bla hallen.

LEDARE: Git och Susanne.

TA GARNA PA: Hatt, peruk,
plymer eller annat opassande.

SLUTSPURT. | full fart
avslutar Einar Magnusson
med sitt 75-minuterspass.

STARTSKOTT. Nya
spinningledaren
Camilla Denijs
startar med sitt
sprillans nytillver-
kade pass.

Maraton-
spinning!

Smorj cykelbrallorna och
ladda for fyra timmar
spinning i strack. Hugg din
favoritcykel och trampa sa
lange du orkar. Startskottet
gar 17.15 med ett medel-
pass och sen bérjar ett nytt
pass varje timma. Varannan
bas och medel. Avsluta med
slutspurten — staende och
galet svettigt! Du hanger
med sa lange du orkar. m

NAR:Tisdag 21 oktober klockan 17.15 - 21.30.
VAR: Bla hallen.

LEDARE: 17.15 Camilla startar. 18.15 Per/bas,
19.15 Sofia/medel, 20.15 Einar/slutspurt i 75 min.
TIPS:Ta med mycket vatten och stor handduk.

Stanna upp

Ki dr japanska och star for kraft och
livsenergi.Yoga kommer fran det indiska
spraket sanskrit och star for forening
mellan kropp, sjdl och ande.

Ki yoga ar en enkel och lattillganglig
traning som bygger pa den klassiska
yogans grunder i F&S egen form. Enkla,
sakra, trygga dvningar dar andning,
rérlighet, balans och styrka ar i fokus.
Ovningar som i ett lugnt tempo leder
till forbattrad koncentration, dkad
medvetenhet och inre ro.

Liksom i F&S Ovriga pass ar det en
logisk ordningsféljd och ett flyt mellan
6vningarna. Inga forflyttningar, du ar
vid din matta hela tiden.

Det ar ett traningspass for dig
som vill stanna upp, kanna
inat, reflektera och bara vara.
Du behdver inte ha trdnat yoga
innan.m

NAR:Tisdag 19.30 Lilla hallen.
LEDARE: Anki Brink.

KLADER: Mjuka, varma.

SKOR: Nej, kom barfota eller i sockor.

Hang i hallen

Vila blicken p& anemoner, sdp-
bubblor och ténk dig kanslan att
langsamt gunga i hangmattan.
Bilden dr malad av JAN STIDER,
flitig pa lunchjympan, och uthyrd
till F&S for en krona.
Sa har beskriver han sin bild:
”Den ar en av ett begransat
antal bilder som har sprungit
ur en viss experimentklada att
tvadimensionera tredimensio-
nella objekt som ansikten, kottar,
moln, grashoppor, tulpaner, stal-

HITTA FOKUS.
Ménga yoga-
ovningar kan
verka omo6j-

liga, men med wires och just har sdpbubblor.”
kontroll och Jan &r urgéteborgare, 64 ar, med
fokusering i F&S sedan 1980 och har lagt
har din kropp cirka 1 800 liter svett pa eller
oandliga moj- néra F&S golv genom aren.
ligheter.

F&S Sollentuna

Kommunens storsta idrottsforening!

Idrottsforeningen Friskis&Svettis
Sollentuna dr en ideell forening som
drivs av ett stort engagemang.

Vi fyller 25 ar ndsta ar och har 2499
medlemmar som trdanar jympa, gym
eller spinning. Funktiondrer, ledare
och instruktdrer jobbar pa sin fritid
och utan betalt.

Du och alla andra som tranar hos oss loser
medlemskap i F&S Sollentuna. Det kostar
100 kronor per kalenderar. Medlemskapet
ar personligt.

Medlemsformaner:

® Friskispressen Sollentuna fem ganger
per ar.

® Forsakring som galler pa traningen och
for resa till och fran F&S.

® Rostratt pa arsmotet.

® Bjuda en van pa valfritt traningspass.
e 10 procent rabatt pa Ga&Lopkliniken.
® Trdna pa andra F&S for medlemspris.
o Tillgang till traningslokalerna
obegrdnsat under dppettiderna.

Som tack lottar vi ut en manads extra traning till fem medlemmar.
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Allt det hédr kan du tranai host.Vad valjer du?

- YilRetntie s

till Friskis&Svettis Sollentuna. Kann dig som hemma!

TRANA ALLSIDIGT

BAS Rejailt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rérlighet fran
grunden. Traningen ar lagom tuff och enkel for
att passa de flesta. Bas ar helt hoppfritt, men
innehaller lite jogging eller andra steg som ”lat-
tar” fran golvet.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som ar van att rora pa dig och vill ha
mer kravande styrke- och konditionsdvningar.
Tyngre dvningar varvas med lattare och hopp
varvas med hoppfria steg.

LUNCHJYMPA 55 minuter
Bas/medeljympa mitt pa dagen.

TRANA STYRKA

CORE Rygg, mage och balstabiitet

Ett instruktivt pass dar du tranar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som
ar traningsvan. Nivan ar medel, men manga
ovningar kan du valja att géra bade mer eller
mindre kravande. Core innehaller ingen
konditionstraning.

MEDEL/STYRKA Jympa med mer styrketrining
Styrka tranas med ”kroppen som redskap”
under ett langre avsnitt pa golvet for mage,
rygg, hofter, armar och axlar.

STATION Jympa med redskap 90 minuter

Jympa med extra mycket styrka. Efter upp-
varmning ett 30 minuter langt styrkeavsnitt med
kroppen som belastning i stationer med

brador och gummiband. Tre till fyra vary,
ungefdr en minut per station. Efter det foljer

ett rejalt konditionsavsnitt.

SKIVSTANG Styrketrining i grupp

Effektiv traning med skivstang, drivande musik
och tydliga instruktioner. Styrkeuthallighet for
ben, hofter, rygg, mage, brést, axlar och armar.
Belastningen anpassas genom att anvanda
skivstangens egen vikt eller 1agga pa tyngre
vikter. Skivstang finns ocksa i kombination med
spinning och kallas Kombi.

IKOMBI Skivstang och spinning 90 minuter
Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning f6ljt av 45 minuter spinning.

TRANA LUGNARE

KIYOGA Lugnt och meditativt @

Ki yoga ar ett lugnt, meditativt pass for dig som
vill stanna upp, kanna inat, reflektera och bara

vara. Med enkla, sakra och trygga évningar for

andning, rorlighet, balans och styrka.

Du behdver inte ha tranat yoga innan.

IKI BALANS Frigdrande, fokuserat och lugnt

Ki balans ar ett barfota och frigorande pass.
Med skona och avspanda rorelser tranas
balans, rérlighet, kroppskannedom, narvaro,
avspanning och andning. Ovningarna &r enkla,
naturliga och inspirerade av olika tranings-
tekniker som qi gong, yoga och pilates.

RYGG Séker trining for rygg och nacke

Har kan du bygga upp styrka, kondition,
stabilitet och rorlighet med séakra ryggan-
passade dvningar. Intensitet och belastning pa
Ovningarna ligger strax under basniva.

SENIOR Jympa for dldre

Senior har en |agre intensitet an basjympan,
med lugnare tempo och lagre belastningar
pa évningarna. All styrketraning pa golvet ar
koncentrerad till ett tillfalle och konditions-
traningen sker i ett avsnitt sa att 6vningar
ska kunna goras i lugn och ro.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER

PULS Jympa med mer konditionstrining

Ett sammanh&ngande konditionsavsnitt med
roliga steg, 6s och pulshdjande 6vningar.
Kortare styrketraning vid endast ett tillfalle.
Puls passar dig som &r van att jympa, gillar
tempo och rorelseutmaningar.

AEROBICS Fullt 6s och koordination
Passets huvuddel ar ett langre konditions-
avsnitt med stegkombinationer som byggs
ihop i block. Dessutom traning av styrka
och rorlighet.

STEP Utmaning pa briada @

Ett pass med ett langre konditionsavsnitt med
fartiga och kul stegkombinationer pa brada.
Dessutom traning av styrka och rérlighet.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Det kan vara disco, jazz, latino, funk, swing ...
Rorelserna ar enkla med mycket kansla, attityd
och karaktar. Inga avancerade koreografier,
bara att harma, sldppa loss och ha kul.
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TRANING FOR YNGRE

FAMILJEJYMPA Unga och dldre ihop
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna
tillsammans. Spring, hopp och lek till

glad musik.

JUNIOR 7-12ar @

Ett kortare pass med ett upplagg som vaxlar
mellan fullt 8s och vila. Vatskepaus i mitten.
Tranar kroppsuppfattning och grundfardigheter

som styrka, kondition, balans, hallning, bgj,
strack och vrid i kul 6vningar. Féraldrafritt!

OVRIG TRANING

SPINCYKLING Konditionstrining pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sakert,
skonsamt satt med minimal koreografi.
Uppvarmning, kondition, aterhamtning,
konditionstraning igen, nedcykling och stretch.
Belastningen, motstandet bestammer du sjalv.
Spinning finns i bas, medel och i kombination
med skivstang och kallas da Kombi.

GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
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 instruktoérer kan minst
100 grunddévningar inom gymtraning. Fraga
dem eller boka instruktion.

MEDLEMSFORMAN

Trana for en femtiolapp
Du som @r medlem i Friskis&Svettis Sollentuna
kan test-trana i vilken F&S-forening du vill. Vlj
mellan 150 foreningar — fran Kiruna till Paris.
Du betalar max 50 kronor * for ditt traningspass

oavsett om du viljer jympa, gym eller spinning.
Ta med dig traningskldderna pa resan.
Och glom inte F&S-kortet.
Adresser till alla F&S i
vdrlden hittar du pa
www.friskissvettis.se
*Eller 50 NOK, 5 EUR,

5 GBP, 50 DKK beroende pa land.




SChema haSten 2008 GALLER TILL DEN 31 DECEMBER.

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

Maxad traning

JYMPA [ | =storaHallen,max 80 st. = Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 30 st.

TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Nytt for i host ar juniorjympan, step,
09.00 VIEDEL danspass ki yoga. Flera nya tranings-
09.30 BAS tider bade pa jympagolvet och pa
10.00 SENIOR SENIOR FAMILJ gsﬁﬂ MEDEL spinning. Totalt har du 51 trénings-
11.30 BAS/MEDEL BAS/MEDEL BAS/MEDEL pass i veckan att valja mellan.

16.00 MEDEL MEDEL PULS De generdsa dppettiderna gor att
16.30 KOMBI90min | 16.00 JUNIOR BAS du kan styrketréina nir det passar
17.00 MEDEL MEDEL MEDEL dig. Flest besokare &r det kvillstid
120 BAS  ggBBIUNIR | RvGG NEERLE NEERLE efter jobbet, vill du ha det lugnare sa
18.00 MEDEL MEDEL BAS BAS forsok att vilja andra tider.
18.30 KOMBI 90 min BAS SKIVSTANG AEROBICS
19.00 CORE MEDEL STYRKA MEDEL MEDEL Vill du ha @nnu mera
19.30 STEP “ﬁﬂ KIYOGA CORE STATION 90 min traningsmdjligheter
20.00 ﬁg: sTyrkal  MEDEL vsﬁ*‘ DANS och intensiteter att
vdlja mellan skaffar
SPINCYKLING sia Hatien, max 24 st. du Pluskortet.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG PLUSKORT

Trana i Sollentuna och i Stockholm for

09.15 [eass BAS 3500 kronor. Per ar!
16.15 (Lordags- MEDEL Pluskortet dr perfekt for dig som jobbar i stan
16.30 KOMBI 90 ;‘;'gmggzr_ och bor i Sollentuna. Pluskort ger tilltrade till
‘s;ﬂ mars) Friskis&Svettis Stockholm/Kista. Det innebér
17.45 BAS att du far tillgang till ytterligare 650 jympapass,
18.15 MEDEL 130 spinnpass och 11 gym!
18.30 KOMBI 90 Galler ihop med - och har samma giltighetstid —
som Alltraningskort 12 man.
18.45 BAS F&S Stockholms schema hittar du pa
19.15 MEDEL BAS www.sthim.friskissvettis.se
19.45 MEDEL 75 Sollent_unas schem_a ar lagt i samarbete med
F&S Kista sa att vi ’saxar’ de udda passen.Du
kan till exempel trdna ki yoga hir pa tisdagar
GYM Oppet varje dag. och i Kista pa torsdagar. Pluskortet gadller ihop
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG med Alltraning 12 manader (f.d. Totalkortet).
DELBETALA

08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-21.30 08.00-20.00 08.30-17.30 09.30-19.30 e . .
Du kan delbetala ditt arskort, via autogiro

eller avi.227:- i manaden for Alltrdning 12 man,

Aldersgrénsen for gym, spinning, kombi, skivstang och stationsjympa_: 16 ar, dvriga pass: 13 ar.

Kombi: 45 min skivstang i Lilla Hallen darefter 45 min spinn-medel. Aldersgréans for Kombi dr 16 ar. 311:- med Plustrdning.
Inklusive serviceavgift. Aldersgrans dr 18 ar.
. an JUNIORJYMPA
Prlser h OSte n 2008 Ingar i vuxentraningen. Vill du som &r junior
ga sjdlv kostar juniorkortet 250 kronor plus
VUXEN medlemskap, 150 kronotr/ar.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad Sdsong FAMILJEJYMPA
Ingar i vuxentrdningen. For hela familjen
Jympa 1850 1550 900 400 1100 som vill ga pa enbart familjejympa kostar det
Styrketraning 2000 1650 950 450 1200 250 kronor.Varje deltagare loser medlemskort
R . sa forsakringen galler).
Spincykling 1700 1450 850 350 1000 (sa g gen giller)
s ENGANGSBILJETT
Alltraning 2500 2100 1400 500 1600 Testa traningen en gang for 80 kronor.
PLUS +1 000 Ldser du kort inom en vecka kan hiljetten
anvandas som delbetalning.
UNGDOM/SENIOR. Ungdom dr 13 ar - 20 ar. Senior dr 65 ar och éldre. Engangsbhiljett for medlem kostar 50 kronor.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad Sésong MEDLEMSKAP

100 kr/kalenderar for vuxna.
% Jympa 1100 950 550 250 650 50 kr/kalenderar for barn/junior 3-12 ar.
- Styrketraning 1200 1050 550 250 700 Om traningskortet loper dver arsskiftet betalar
du medlemsavgift for 2008 och 2009 vid
koptillfallet.
Alltraning 1500 1250 850 300 1000 Alla som tranar med F&S ar medlemmar och

forsakrade i samband med traningen.

Spincykling 1000 850 500 200 600

Alltraningskort kan ej kopas av ungdom yngre @n 16 ar.
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FouErsrosT N@r tranar du helst pa dygnet?

Miriam Martin, 18, ar tranar aerobics,
poweryoga, jympa och spinning.
—19.00-20.00. Efter det &r det
middag och sen kan jag mysa och
sova. Jympa 07.00 ar inget for
mig, dr ingen morgonmanniska.

aventyr ;-)
R d
/ i -y Yvonne Ro-
Emilia Reiding, 20 &r, springer och gymmar, &r 55?”151, ar
varvad till F&S av sin pojkvan. frisor med
—Nar jag vaknar vid tio, elva. Jag jobbar manga sena
skift pA H&M och vill fa traningen avklarad kunder.

sa jag slipper tanka mer pa det.

Martin Karlsson, 20 &r, tranar gym men har aldrig
testat jympan.

- Pa kvallen.Vid sjutiden nar det &r mycket
folk pa jympan. Det &r liv och rorelse och
kul att kolla pa medan jag styrketranar.

Emma Miljeteig, 18 ar, tranar allt mojligt och ar med i
ett cheerleadinglag som vann tredje pris i SM i véras.
- Hela dagen. Har funderat pa att testa morgon-
jympan. Behover starka armmuskler eftersom
jag ar bas i cheerleading-laget. Det innebar

att jag lyfter ndgon som star med foten i mina
hander.

SOLLENTUNA

Salar Durak, 28 ar, gymmets
charmér.

- Sex. Det ar en bra siffra.
Dé har jag kommit hem - jag
slutar jobbet klockan fyra
- och hunnit vila en smula.
Nar jag sen pumpat styrka
stenhart i 45 minuters

ar jag redo for kvallens

Christina Billing, 61 ar, gillar lugna
morgnar.

-19.00. D& har jag &tit middag vid
17 och tar bara en banan innan
jympan.Tréna tidigt pd morgonen
och bli varm och upphetsad skulle
jag inte vilja. Pa morgonen ska
man samla lugn och ro.

- Sent pa kvallen. Sa jag
kan somna direkt efter. Gérna
pass vid nio, tio-tiden. Morgon-
jympa &r inget fér mig, da ar det hund,
ungar och jobb som géller.

magen an att svimma.

(Y

Mikael Lund, 30, jobbar pé narkosen pa Hud-
dinge sjukhus och &r van vid att ga upp 06.00.
- Nar ingen &r har. Aldrig en mandag
kvéll, da ska alla tréna av sig efter
helgen. Morgonen fungerar inte for

mig eftersom jag bérjar jobba sa tidigt.
Jag uppskattar verkligen de generésa
Oppettiderna, speciellt i somras. Det ar

mycket bra. FREDAG

LORDAG
SONDAG

Sofia Stille, 38, &r jympaveteran och bollplank till sin
lillebror som &r ny jympaledare.
-20.00. Da har jag hunnit &ta, traffa barnen
och sova en powernap. Om jag inte ater
svimmar jag. Fast torsdagarna ar jobbigast,
da &r jag full av pannkakor. Men bittre tung i

fran morgon till
kvill, varje dag!
MANDAG-TORSDAG 08.00 - 21.30
08.00 - 20.00

08.30-17.30
09.30-19.30

Petter Liljestrand, 27 ar, genomfor en Svensk Klas-
siker i ar.

- Pa helgerna ir det lagom med folk. Jag

vill kunna kéra det jag vill, utan att vinta pa
upptagna maskiner. Just nu blir det funktio-
nell gymtraning en géng i veckan och l6pning.
Vasaloppet var latt, Vanshrosimningen -

a piece of cake, menVatternrundan var
problematisk. Jag cyklade 30 mil pa natten i
vanliga jympaskor utan clips och hade kramp
de sista milen. Hoppas l6pningen och Lidingo-
loppet gar béattre.

LARDR®

Josefina Lundin, 25 &r, blir klar
idrottslarare i host.

-10.00. D& har jag lamnat
Lillen pa dagis och har tid
for traning innan plugget.
Jag har en personlig
tranare och jobbar pa att
bli stark i magen igen efter
sonen. Sen ska jag bli en
bra idrottslarare, inte en
sadan dalig som hela tiden
skriker ”KOR PA!”

Tommy
Eriksson, 31
&r, har eget
gym pé jobbet.

;i
} é
&
\h"

-Sent pa s% )
kvdllen.Jagkér ~ \
forst ett jympapass,

sen en paus och
darefter tre timmars
styrketraning. Skulle
gdrna trana mitt i natten,
men inte pa morgonen,
det ar for tidigt.

Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdg 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna
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