Friskispressen

Sollentuna
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och kér medeljympa tillsammans pa lérdagar 16.00.
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mot dem pa pa traningsgolvet

hostensa :

NYHET"

ympa..yoga

pa morgonen 07.00

Friskis&Svettis Sollentuna har oppet varje dag, fran morgon till kvall. }



sven@sollentuna.friskissvettis.se

Hur ser
framtiden

Traningsfliten ar stor. Vi har haft en
fantastisk forsta halvlek ar 2009 med manga
nya medlemmar som har borjat tréna.

Det ér verkligen jéttekul och ett bra betyg
pa var verksambhet.

I véras genomforde vi undersdkning for
att fi reda pa vad ni tycker och tinker. Det
blev mycket ros (tack!) men ocksa ris som
vi tar till oss och forsoker éndra pa.

Forra hosten bestimde vi mélen for verk-
samheten i ar. Ett av dessa mél vara att bli
3500 medlemmar. Dirfor fortsitter vi
arbetet med att bredda utbudet, utbilda

fler ledare, oka pa antalet pass, utnyttja fler
av dygnets timmar. Forbittra utifran de
forutséttningar vi har.

Men ska vi nagon gang ta ett rejilt kliv
framét och skapa trdningsanliggningen som
vi drommer om s& maste vi bli ménga flera,
for att ha rad. Vi kan forstés chockhgja alla
avgifter for att betala expansionen men det
gar helt emot F&S ide om att ”skapa bra
och lustfylld trdning for alla”.

Styrelsen arbetar med att forsoka omsiit-
ta drommar till realistiska planer. Tdnk om
vi kunde gora om hela stora hallen till ett
stort gym utan vintande jympare som
trangs. Och tink om vi kunde ldgga pa en
vaning uppe pa taket med en ny stor pelar-
16s hirlig jympahall! Spinningen 6nskar
mer yta, det behovs storre omklddningsrum,
bittre logistik, fler vantutrymmen.

Det vore fantastisk tycker vi. Men det
drojer minst ett ar. Under tiden fér vi gilla
ldget och sta titt intill varandra.

Ordforanden har ordet

Sven Egnell, ordforande i Friskis&Svettis Sollentuna

ut for oss?

Hos oss ar det perfekt att
starta traningskarriaren.
Eller om du vill fortsatta bli
annu starkare.

KNAMORDARE. Danspasset har inga kniskydd utan kér en timmes show med fartiga mooves och full utlevelse.

alRetntiners bill ditt ng[a vardagsruti!

Nytt i host ar yoga och
morgonjympa klockan 07.00.
Vilken rivstart!

Gymmet dppnar ocksa sa tidi-
gare pa tisdagar och fredagar,
enligt onskemal.

Har du inte testat spinning sa
kan du gora det pa mandagar
klockan 18.15. Det nya Start-
passet dr fritt for alla.

Hela september, sen dvergar
det till ett Baspass.

Du har massor av svettiga ut-
maningar att vdlja mellan.
Men missa inte den skdona och
vdlbehovliga vilan efter tra-
ningen.

Vi scst
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SOFFLIGGARE. Chicki méter du oftast i receptionen pa onsdagar eller pA morgonyogan. Klarar de svéraste fragorna.
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Trana jympa, spinning, gym

tavling
vare

TROTTNAR ALDRIG. Vare sig pa dansen,
traningen eller varandra.

Monica och Nino ér flitiga pa
danspasset. Dansen har betytt
mycket for dem.

— Det var sa vi triffades. P4
ett disko pa Elba i Italien. Jag
var 18 ar och Monica 21, berittar
Nino.

Det var heta nitter under dis-
kokulan innan Monica akte vida-
re med sina vininnor till Garda-
sjon. Nino kunde inte fa henne ur
tankarna, utan dkte efter och fra-
gade sig fram for att hitta de
svenska tjejerna. Tills slut fick
han napp och kunde 6verldmna
en pokal han vunnit pd en dans-
tavling. ”Den ir din, Monica” sa
han. Hon smalt och ldmnade sina
kompisar for att f6lja Nino.

— De blev lite sura nér jag
akte tillbaka till Elba med Nino
och borjade jobba i en mataffir,
sdger Monica.

1982 lamnade Nino sitt hem-
land och de flyttade till Sverige.

Nu har Monica och Nino varit
gifta i 27 ar och har sex barn —
den éldsta 27 och den yngsta 2,5
ar. De skaffar barnvakt och trédnar
tillsammans. Alltid pa danspas-
set.

— I somras vann vi en dans-
tavling i Egypten. Vi gjorde

Varfor inte passa pa och siga hej till tri-

Absolut féraldra- ' |
ningskompisen bredvid. =

fritt pa Junior!
Tisdagar 17.00 och
sondagar 10.00.
Foraldrarna har sitt
pass i Stora hallen,
juniorerna mellan

rorelserna fran danspasset som vi
bada kan, utan och innan. Vi fick
ingen pokal men vann skon
massage, sdger Monica och
kysser sin dansman. m

Efter traningen.
Mingla med oss
innan helgen tar vid.

25/9 & 30/10
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Ha en trevlig traningshost!

ntht! Gyminstruktion

ingar och ar obligatorisk

. . - .. o
i entrén. nar du som ar 10~ 15 ar ING

Telefon: 08-35 01 02 R Lilla hallen. kdper styrketraningskort. . D nad, Klocka? 15 opning, reger
E-post: info@sollentuna.friskissvettis.se Halsnlngar AFR‘TT andagen varje m n i e tionen-
Hemsida: friskissvettis.se/ sollentuna Pal‘typinglorna TEST N\BER\ Sista Sonan v ma k\\‘\e\'udge Mer infoir P.C {}

Text, foto och produktion: Inga-Lis Grape SEPTE Genomg alla mt\'esse‘ '
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Nya funktionarer

44 Hostens stjirnor

YOGA. Rose-Marie @ morgonpigg och
leder yoga 07.00 pa fredagar.

JYMPALEDARE.
Alicia ochTania ar tvillingar
och har gatt F&S utbildning
tillsammans och gjort
traningspasset ihop.
De blandar manga olika
musikstilar och hoppas att
y alla ska hitta nagon favorit.
Hoftrull och benstyrka
garanteras.

Jympa medel pa onsdag el-
| | ler torsdag eller valj
lérdagspasset da de kér
ihop.

Vem ar vem?
Tips.Tania ar storasyster -
30 minuter aldre.

GYMINSTRUKTOR.
Oscar syns ofta pa
jympan och brukar ta
en runda pa gymmet
efterat.

Han kommer finnas i
gymmet dagtid.

Bra for alla seniorer
och andra som vill ha
instruktioner dagtid.

GYMINSTRUKTOR. Anki varvar receptionen med svettiga gymmet.
Hon hoppas inspirera flera att borja styrketrana och gor allt for
att peppa sa du inte ger upp.

Tips! Boka fortsittningsinstruktion direkt sa att du har ett mal att
se fram emot de forsta sex veckorna.

GYMINSTRUKTOR. Daniel &r valbekant
i gymmet och fran i hést kan du boka
honom som gyminstruktor.

JUNIORJYMPA. Cilla
har tva barn, jobbar
som larare med barn
och tranar nu barn pa
juniorpasset.
Rutinerad och barnkér
har hon sina knep for
att fa alla med.

Att vara juniorledare
ar det svaraste leda-
skapet - om ungarna
inte tycker det ar kul
sa slutar de jympa
och gor nagot annat i
stallet.

JYMPA. Fran
junior till medel
jympaledare.
Theo kor
mycket rock pa
sitt medelpass.

SPINNING. Eva utvecklar sitt jympaledarskap
och ar nu aven spinningledare.
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Vet du skillnaden mellan aerob och anaerob traning? Jobbar triceps
exentriskt eller koncentriskt nar du gor en push up? Vet du var
hamstrings faster? Om inte, sa kan du fraga hostens nya jympa-,
spinning- och gyminstruktioner. De har drillats och lart sig muskler,
fysiologi, ledarskap och traningsuppbyggnad pa Friskis&Svettis
uthildning. Mdt hostens nya stjdarnor pa traningsgolvet.

Namn: UIf Zettervall.
Funktion: Ledagmot.
Huvudfraga: Ekonomi,
budget.

| styrelsen sen: 2006.
Jobb: Revisions- och revi-
sionsrelaterad verksamhet.
Trénar: Jympa, spinning, golf,
och langa promenader.

Det visste du inte: Planerar
for mitt 16:e Vasalopp.

Pa senaste arsmétet i april valdes den nya styrelsen.

Harley Davidson?

Friskis&Svettis ar en idrottsforening. Du som tranar ar medlem och pa arsmotet
valjer du vilka som ska sitta i styrelsen och bestamma.
Styrelsen traffas en gang i manaden och du ser dem ofta svettiga pa traningsgolvet.

Passa pa nasta gang ni gér armhavningar bredvid varandra att fraga om F&S Sollentunas
framtidsvision eller nagot annat som du undrar Gver.

Namn: Einar Magnusson.
Funktion: Suppleant.

Huvudfraga: Musik- och lokalkvalitet.

| styrelsen sen: 2008.
Jobb: Byggnadskonsult

Tranar: Leder spinning och cyklar ute, helst langa

mordarlopp.

Det visste du inte: Ar en djavul pa att filea gadda.

Namn: Susanr;e Filipoff.
Funktion: Suppleant och
kassor.

Huvudfraga: Funktionarerna.

NY i styrelsen: 2009.

Jobb: Eget foretag, konsult
och larare inom redovisning
och beskattning

Tranar: Leder basjympa, aker
skidor, skridskor, promenerar,
joggar.

Det visste du inte: Har blivit
kroppsmalad i tio timmar for
en kvarts fotografering for
franska Marie-Claire, jobbar
pa en avhandling i foretags-
ekonomi. Modevarlden vs.
den akademiska varlden — jag
dlskar ytterligheter...

Namn: Annulla Jéfelt.

Funktion: Vice ordforande.
Huvudfréga: Organisation,

hemsida.

| styrelsen: 2008.
Jobb: Civilingenjor i
elektroteknik.

Tranar: Allt som inte innefat-
tar bollar. Leder medeljympa

och skivstang.

Det visste du inte: Enligt

vannerna ar jag den mest

optimistiska personen och tror

alltid det basta om alla.

Summan av kardemumman,

jag ar lattlurad!

Vill du kontakta nagon i styrelsen sa mejla: fornamn@sollentuna.friskissvettis.se

Namn: Sven Egnell.
Funktion: Ordférande.
Huvudfréaga: Att leda F&S — den naturliga métesplatsen i Sollentuna.
| styrelsen sen: 2003.

Jobb: Egenforetagare medicinsk teknik.
Tranar: Jympar tre till fyra ganger i veckan.
Det visste du inte: Nyss inflyttad pa hastgard haller jag nu pa att lara
mig rida! Det garm sadar, tycker dottern.

Namn: AnnKatrin Larsson
Funktion: Suppleant
sekreterare.
Huvudfraga: Medlem-
senkat, statistik och
kortsystemet.

| styrelsen sen: 2008
Jobbar: Lanseringsan-
svarig pa Verbum forlag.
Tranar: Styrketraning
och core/spinning

Det visste du inte: Ska
springa Bellmanstafetten
for forsta gangen. Kan
backa med slap.

Vem gar igang pa

Namn: Anna Petterson
Funktion: Ledamot.
Huvudfraga: Dopning
och miljo.

NY i styrelsen: 2009.
Jobb: Polis.

Tranar: Lunchjympa,
joggar.

Det visste du inte:
Alskar ljudet av HD-
motorcyklar som
accelererar och blir
staende, helt sald, nar
de brummar forbi.
Favoritaffar ar HD-
butiken pa Sveavigen.

Namn: Inga-Lis Grape.

Funktion: Ledamot.
Huvudfraga:
Marknadsforing av F&S
och Friskispressen
Sollentuna.

NY i styrelsen: 2009.
Jobb: Journalist .
Tranar: Leder bas,
dans, ki balans fem
ganger i veckan.

Det visste du inte:
Har kopt en fin
brollopsklanning,
men saknar brudgum.
Nagon?
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F&S Sollentuna

Sollentunas storsta idrottsforening

Skaffa dig en ny
favoritvana

Friskis&Svettis Sollentuna dr en
ideell idrottsforening som erbjuder
traning for alla aldrar.

Som medlem pa Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor och
hattre hdlsa. Du far dessutom:

Sveriges storsta traningstidning
Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer fem ganger/ar.

Forsakring

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

Utveckla din traning
Traffa vara duktiga ledare och instruk-
torer. Fraga dem om tréning!

Billigare traningsskor
10 % rabatt pa Ga&Lopkliniken.

Trana var du vill

Du betalar bara 50 kronor for en
engangstraning pa annan F&S-forening
i Sverige.

Friskis&Svettis
Sollentuna bildades
1984 och har i dag
3264 medlemmar.
Vi erbjuder drygt 60
grupptraningspass i
veckan.

Gymmet ar dppet
varje dag, fran mor-
gon till kvall.

F&S Sollentuna har 83
ledare, instruktorer,
vardar och dvriga
funktiondrer som
engagerar sig ideellt i
foreningen.

SOLLENTUNA

Vélkommen till oss!



Schema hosten 2009

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

JYM PA |:| = Stora Hallen, max 80 st.

= Lilla Hallen, max 50 st. Brada, skivstang 30 st.

Utbud

Valj tellars

Allt det hadr kan du trana i host. Vad valjer du?

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00
09.00 MEDEL
09.30 BAS % 10.00 JUNIOR 1
10.00 SENIOR SENIOR SENIOR FAMILJ MEDEL
11.30 BAS /Junior \ MEDEL BAS/MEDEL
16.00 ir for barn MEDEL PULS MEDEL
16.30 \ iz / L) STEP /AEROBIC BAs *
17.00 MEDEL MEDEL ) MEDEL MEDEL
17.30 RYGG 17.00 JUNIOR CORE BAS * /%=\ KI BALANS
18.00 BAS PULS MEDEL BAS MEDEL / Barntillatet \ CIRKELFYS
. ol Barn 7- 12 ar
18.30 KOMBI 90 min BAS KI BALANS AEROBICS ( kan jympa ihop )
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL “‘megd"lz’;f_“
19.30 STEP YOGA SKIVSTANG YOGA
20.00 MEDEL MEDEL DANS CIRKELFYS
Aldersgransen for kombi, skivstangs- och stationsjympa och styrketrining: 16 ar, dvriga pass: 13 ar.
SPINCYIKLING Bia Hallen, max 24 st.
TID MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.15 BAS
16.15 MEDEL
16.45 MEDEL
17.45 L /\
18.15 START/BAS BAS MEDEL 75 min /Aldersgrans pa
18.30 | KOMBI 9O min \ s,':::;':?“lj;'
18.45 INTENSIV 147 cm.
19.15 ﬂ‘E“INTENSIV \
19.45 BAS MEDEL
GYM 6ppet varje dag. N 110t oy 110!

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

08.00-21.30 07.00-21.30

08.00-21.30

08.00-21.30

07.00-20.00

08.30-17.30

09.30-19.30

Aldersgrinsen for gym, kombi, skivstang, cirkelfys: 16 ar. Ovriga pass: 13 ar.
Kombhi ar 45 min skivstang i Lilla Hallen, ddrefter 45 min spinning medel.

l\faﬁc%@n*!

Nytt for i host ar
morgonjympa,
morgonyoga,

fler seniorpass och
start- och intensiv-
spinning.

TRANINGSKORT
Du véljer det traningskort som passar
dig. Det finns olika alternativ.

Smartast dr att satsa pa Alltrdanings-kortet
som ger dig mdjlighet att trana obegransat
- jympa, spinning, styrketraning, kombi,
skivstang och cirkelfys.

Sasongskortet

galler fran 1 juli — 31 december.

Arskort, halvar, 3- eller 1 manaders-galler
fran den dagen du bestaimmmer.

Tvaforeningskort (kallades tidigare PLUS-
kort) géller for all traning i Sollentuna och
Stockholm.

Kostar 3900 kronor och galler 12 manader
fran inkdpsdatum.

Har du redan ett arskort kan du uppgradera
det genom att betala 1300:-.

DELBETALA

Du kan delbetala ditt arskort.

255:- i manaden for Alltraning 12 manader.
Inklusive serviceavgift.

Aldersgrans ar 18 ar.

Vi tar emot FriskvardsChecken

VUXEN
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad Sdsong
Jympa 1950 1600 950 400 1150
Styrketraning 2100 1700 1000 450 1350
Spincykling 1800 1500 900 350 1150
Alltraning 2600 2200 1500 600 1750
2-férening +1300 ‘
UNGDOM/SENIOR.  uUngdom &r 13 ar — 20 ar. Senior &r 65 ar och éldre.
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad Sasong
Jympa 1200 1000 600 250 700
Styrketraning 1300 1050 600 300 800
Spincykling 1100 900 550 200 700
Alltraning 1600 1300 900 400 1100

Alltraningskort kan ej kdpas av ungdom yngre &n 16 ar.
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JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentrdningen.

Junior utan vuxen, ldser juniorkort for
250 kronor/sdasong plus medlemskap
50 kronor/ar.

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentrdningen.

For hela familjen som vill ga pa enbart
familjejympa kostar det 250 kronor/
sdsong.

Varje deltagare loser medlemskort

(sa forsakringen galler).

MEDLEMSKAP

100 kr/kalenderar for ungdomar och vuxna.
50 kr/kalenderar for barn/junior 3-12 ar.

ENGANGSBILJETT

Testa traningen en gang for 80 kronor.
Loser du kort inom en vecka kan
hiljetten anviandas som delbetalning.
Medlem med trdningskort kan trana i
var eller annan farening for 50 kronor
per gang.

.Tid och dag - kolla anslagstavlan och hemsida.

angspinning

o

MARATONSPINNING. Ladda for |

STARTSPINNING. Fritt hela september.

TRANA ALLSIDIGT

BAS Rejilt utan hopp

Bas ar en varierad och skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rorlighet
fran grunden.

Bas ar hoppfritt, men innehaller lite jogging
eller andra steg som ”’lattar” fran golvet.

MEDEL Hégt tempo och en del hopp

Passar dig som &r van att réra pa dig och
vill ha mer kravande styrke- och konditions-
6vningar. 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 évningar kan du
valja att gora bade mer eller mindre
kravande.

Core innehaller ingen konditionstraning.

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

SKIVSTANG Styrketréning i grupp

Effektiv traning med skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner.
Styrkeuthallighet for ben, héfter, rygg, mage,
brost, axlar och armar. Belastningen anpas-
sas genom att anvanda skivstangens egen
vikt eller 1agga pa tyngre vikter.

Skivstang finns ocksa i kombination med
spinning och kallas Kombi.

[KOMBI Skivstang och spinning 90 minuter
Ett kombinationspass med 45 minuter skiv-
stangstraning féljt av 45 minuter spinning.

CIRKELFYS Funktionell styrketrining i grupp
Gymtraning i grupp med instruktér som hejar
pa. Ett pass utan krangliga steg i takt.
Sportig, enkel uppvarmningen. Darefter
styrketraning i stationer med redskap.

TRANA LUGNARE

YOGA Lugnt och meditativt

Yoga ar ett lugnt, meditativt pass fér dig som
vill stanna upp och kanna inat.

Med enkla, sékra och trygga 6vningar for
andning, rérlighet, balans och styrka.

Du behover inte ha trénat yoga innan.

IKI BALANS Frigérande, fokuserat och lugnt
Ki balans ar ett barfota pass. Med skéna
rorelser tranas balans, rérlighet, kropps-
kannedom, avspanning och andning.
Ovningarna ar inspirerade av olika tranings-
tekniker som qi gong, yoga och pilates.

RYGG Saker traning for rygg och nacke

Rygg tranar styrka, kondition, stabilitet och
rorlighet med sakra rygganpassade dvningar.
Intensitet och belastning pa évningarna
ligger strax under basniva.

SENIOR Jympa for ldre

Senior har en lagre intensitet &n basjympan
och mindre belastningar pa évningarna.

All styrketraning pa golvet ar koncentrerad
till ett tillfalle och konditionstraningen sker i
ett avsnitt.

TRANA MED STEGKOMBINATIONER

PULS Jympa - extra konditionstréning

Ett langt konditionsavsnitt med fullt s och
pulshojande évningar. Kortare styrketraning
vid endast ett tillfalle.

Passar dig som ar van jympare, gillar tempo
och rérelseutmaningar.

AEROBICS Stegkombinationer

Passets huvuddel ar ett langre konditions-
avsnitt med stegkombinationer som byggs
ihop i block.

Dessutom traning av styrka och rorlighet.

STEP Utmaning pa brada

Ett pass med ett langre konditionsavsnitt
med stegkombinationer pa brada. Dessutom
traning av styrka och rorlighet.

DANSPASS Steg och olika dansstilar

Disco, jazz, latino, funk, swing. Rérelserna ar
enkla med mycket kansla och attityd. Inga
svara steg, bara att harma och ha kul.

TA MED BARNEN pa barntillatet.

i

PULS PUSS. Nytt Pulspass pa tisdag.

TRANING FOR YNGRE

FAMILJEJYMPA Unga och dldre ihop
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna tillsam-
mans. Spring, hopp och lek till glad musik.

JUNIOR 7-12 ar FORALDRAFRITT!

En kombination av jympa och stationstra-
ning. Vatskepaus i mitten.Tranar kroppsupp-
fattning och styrka, kondition, balans i kul
6vningar. Foraldrarna kan trana samtidigt pa
eget pass i Stora Hallen.

BARNTILLATET 7-12 &

Barn 7-12 ar kan jympa ihop med vuxen
medlem, som ser till at det fungerar bra.
Se stjarna i schemat.

OBS. Passet ar ej speciellt barnanpassat.

SPINNING

SPINCYKLING Konditionstraning pa cykel
Effektiv konditionstraning pa ett sakert och
skonsamt satt med minimal koreografi.
Belastningen bestammer du sjalv.

Spinning finns i start, bas, medel, intensiv och
i kombination med skivstang och kallas da

Kombi.
SPIN/START Bra att hirja med @

Ett kortare, instruktivt pass pa enkel niva.

STYRKETRANING

GYM Styrka med maskiner och fria vikter.
Gymtraning ar utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning
eller rehabilitera skador.

Vara instruktérer kan éver 100 grundévningar.
Fraga dem eller boka instruktion.

MANDAG, ONS, TORS
TISDAG
FREDAG
LORDAG
SONDAG
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08.00-21.30
07.00-21.30
07.00 - 20.00
08.30-17.30
09.30-19.30
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Bjud in en
van och fa ett
presentkort

Let's Move dr ett oslagbart erbjudande till icke-medlemmar. For
150 kr far de trana i 14 F&S féreningar | Stor-Stockholm under
hela september — nar de vill och hur mycket de vill. Fir varje van
som kbper Lets Move-kortet, fr 150 kr, far du ett presentkort

fran Intersport.

Let's Mowe giller fir dem som inte 3¢ medlemmar | Friskis&Svettis. W ]
Fér att 3 presentkortet fedn Intersport maste du som medlem i G ' erhiy dar -
fareningen vara med nar din vdn képer Let’s Move-kortet.
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