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och var utbyggda, stora frascha traningsanlagg-

ning! Utbyggda lokaler ger medlemmarna nya traningsmdjligheter
Tack for att du statt ut med allt stok och bul-

ler under hosten och for att du med en hirlig in- Efter hostens spannande byggperiod pA  utom nyheten cirkelgym — grupptrining i

stillning trdnat i byggdamm tillsammans med al- Friskis&Svettis, med tempordra omklid-  gym tillsammans med peppande instruk-

la byggare som tillbringat sin host hos oss. Och ningsrum i konferensrummet och en(!) tor. Snacka om nya traningsmojligheter!

fint blev det. Nu hoppas jag siklart att du ska tri- dusch péd ndstan 4 000 medlemmar, slar Som om detta inte dr nog har F&S

vas dnnu bittre hiar hos oss. Friskis& Svettis dntligen upp dorrarna till  dessutom byggt nya fina omkladnings-
Spinningen ar iging igen och du maste bara de storre lokalerna med nya traningshal-  rum och duschutrymmen.

prova! Stort utrymme, ordentligt med takhéjd lar. Nu finns det gott om plats for alla att

och gott om plats mellan cyklarna ger mojlighet Det innebir fler platser pa spinning, byta om, duscha och relaxa i bastun efter

for stretch med kvalitet. Det kanske ar dags att skivstdng och ki box, storre gym, fler traningspasset.

utmana sig till ndgot som tidigare var otiank- jympapass pa populira tider och dess- Kom och prova du ocksa!

bart...

Var nya hall som ersétter den gamla lilla hallen Ant||gen fler cyklar och storre jympahall

hoppas jag kommer att ge dig kraft och energi
med sin takho6jd och det hirliga mjuka réda gol-
vet. Vill du prova skivsting s har du alla mojlig-
heter nu nir vi ocksd erbjuder drop-in platser. El-
ler for dig som har ditt barn pa knattejympan, nu

Att kunna erbjuda fler platser till de populéra traningsformerna spin-
= ning och skivsting har linge varit en drom for Friskis&Svettis i Tyre-
$6. Och nu har drémmen éntligen blivit verklighet. Den utbyggda

lokalen med de nya triningshallarna innebar att man till varje skiv-

far smattingarna gott om plats att springa av sig. stangs- och spinningpass nu kan ta emot upp till 30 motiondrer. Per vecka blir
Vi dr stolta att som forsta Friskis&Svettis i det ungefar 160 fler platser 4n tidigare. Att inte {3 plats pd det onskade passet dr nu

Stockholmsregionen kunna erbjuda cirkelgym. ett minne blott.

Nigot som blivit en mycket uppskattad tranings- Ar du nyfiken p4 spinning eller skivstidng? Lis mer om dessa triningsformer pa

form bade for den som tranar i gymmet och vill sida 6-7.

prova pd grupptrining och for dig som jympar
och vill trana kraftfullt och koncentrerat pa ett

annat sitt 4n vad vi dr vana med frén jympan. -
Denna trianingsform med nya lattinstillda maski- DROP B 0 I(a I ?:IASBl(BIQG!:g\II(EA'::%II:Q!l('lﬁESO

ner har vi placerat i gamla lilla hallen. IN-

Att efter traning fa duscha och bada bastu vet TRANA fo rva g

jag att manga av er lingtat efter och jag hoppas * Tréningsanlaggning pa totalt 2 075

kvm, beldgen en trappa upp pa Boll-

att ni kommer att trivas i de nya utrymmena med I I X .. ;

. mora gardsva d Masten).
storre omkladningsrum, frascha duschar och ny e e r ,r. gardsvdg 8 (vi n) °
bastu. ® Tva jympabhallar; Stora hallen pa

S . N . =i - 300 kvm (max 80 deltagare/pass)
Vi ir sd glada att kunna 6ppna dérrarna till I 7 d p 77 A A
allt detta och samtidigt kunna erbjuda vara tri- va j r 0 I n ?::;)?zg d:elllil:?lg:fe":g B:aznrl,gla(,‘:m

ningskort till samma laga .
jympapass)

priser som tidigare utan att o
® En spinninghall pa 100 kvm med

ge avkall pa kvalitet och till- . .
ginglighet. 30 cyklar placerade i fyra olika
hdjdnivaer.

I och med att det nu finns ménga fler
platser till spinning och skivstiang har
F&S infort mojligheten att *drop in-
trdna” dven pa dessa pass.

Av det totala antalet platser (30) dr ® Ett gym pa 300 kvm med totalt 47
20 bokningsbara (upp till tre dagar i maskiner, varav 14 cardio (uppvar-
forvag) och for resterande platser (10) r‘]ing/kondi_tio“) och 9 speciella
giller drop in, dvs forst till kvarn... cirkelmaskiner.

Vilkommen till ett nytt
harligt 4r med oss!

Eva Ekelund, 4 L Detta system ger mojlighet till tra- ® Frascha omkladningsrum pa totalt
verksamhetschef Fomﬁm Ceearuas ning dven fér dig som av olika anled- 180 kvm med 15 duschar och tva
' ningar inte kan planera din traning flera bastur samt vardeskap for forvaring.
IF Friskis&Svettis Tyreso dagar i forvig. ® Valkomnande reception med en

Adress: Bollmora gardsvag 8 (vid Masten) En ”dI‘Op il’l-bﬂjett” kan himtas ti- liten ”cafédel”. M0]I|ghet att

Tel 08-742 34 50. . . . . .. e
E-post: inefo@tyreso'friskissvemshse digast 50 minuter innan passets borjar. kdpa sallader och fardigmat.

Hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso P 5 : _ n o
Redaktor & texter: Victoria Malm (aven foto ndr I OVI‘.lg.t galler samma kanlngsre,:g ® Ordentllgt med vantutrymme och
inget annat anges). ler som tidigare och dessa hittar du pa manga toaletter.

Grafisk form: Eva G:son Bjorklund. © g .
TYRESD ! www.friskissvettis.se/tyreso
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Kjell Andersson dr sedan tva ar tillbaka
spinningledare pa Friskis&Svettis. Han
leder tre till fyra pass per vecka och precis
som alla andra ledare pa F&S gor han

det ideellt. Hustrun Lena och ddttrarna
Malin och Jennie ar ocksa funktionarer pa
Friskis&Svettis i Tyreso.

_.-‘

Hur kommer det sig hela familjen tranar pa
F&S, och dessutom ar funktiondrer?

— Lena hade trinat pa F&S i flera ar och
tjatat pad mig att borja. Efter att ha gdtt ner
36 kg (!) vagade jag folja med. Nir jag blivit
spinningledare, fick jag med Lena som funk-
tiondr och direfter dven dottrarna. Lena och
jag vill att hela familjen ska rora pa sig och
ibland tranar vi alla pd samma pass.

Varfor har du valt att engagera dig som spin-
ningledare, helt ideellt?

— Det dr framst av sjalviska skal. Det ar
bra for mig att ha ett dtagande med uppbo-
kade pass sd att jag fortsatter att halla igdng.
Vad ar det som dr bra med just F&S?

— Det ar sa skont att alla dr okej. Innan
jag borjade hir trodde jag inte att det kunde
vara sd. Jag kunde inte tinka mig att det
fanns traningsstillen som verkligen tar emot
alla. Det ar lickert!

ran med

Vad gir spinning till en bra traningsform?

— Spinning ar en enkel vig till god kon-
dition. Speciellt som ny motiondr marker
man snabb forbattring.

Ar det en myt att man blir extra svettig av
spinning?

- Ja, jag tror faktiskt det. Sjdlv svettas
jag lika mycket oavsett vad jag tranar, sa
lange anstrangningen dr densamma, men
man upplever svett mer nar man sitter stilla.
Vad ar bast med den nya spinninghallen?

— Mojligheten att kunna ta emot fler mo-
tiondrer och slippa ”slagsmal” om platserna.
Ocksa att det blir luftigare mellan cyklarna
med mer plats for stretch. Jag ser ocksd fram
emot att kunna kora temapass med projek-
tor, ndr allt redan finns pé plats i hallen.

Vad gor du nar du inte spinnar?

— Jag cyklar ute en del och traskar i sko-
gen i Erstavik eller Tyresta. Men vart storsta
intresse vid sidan av F&S ir fjillen med
vandring sommar och host och skidakning
pa vinter och var, framst i Hirjedalen dar vi
har en lagenhet.

Hur ser det perfekta spinningpasset ut?

— Jag gillar de spinnpass dir jag kan se
att motiondrerna gér ifrdn passet med mun-
giporna uppdt. Kanske har de kint sig stres-

sade och trotta fore passet men sen fatt ett
lyft. Speciellt de tunga passen ar d& skona.
Vilken musik tycker du bast om att spinna
till?

- Jag tycker om gamla rockbandslétar
och eftersom det ar latar jag kan bra passar
de mig bast nir jag ska gora mina pass. Det
blir l4tt att anpassa.

Men jag har dven annan typ av musik i
mina pass, sdnt som jag kanske inte gillar sa
mycket sjdlv, men dir rytmen passar bra. Sa-
fri duo till exempel.

Hur mycket tid gar det at till att gora ett
spinningpass?

— Nir jag var ny som ledare lade jag ner
ungefir 80-100 timmar pd att gora ett bas-
och ett medelpass till den forsta terminen.
Numera ldgger jag 10-12 timmar per pass.
Musiken samlar jag in nir jag jobbar.

Jag ar busschauffor och hor jag en bra
lat pad radio sa spelar jag in den med mobi-
len. Ibland undrar nog passagerarna vad jag
héller pa med.

Berdtta nagot udda om dig sjalv!

— Jag har haft scenskrick. Det var linge
sen, men det dr det inte manga som vet. Nu
spelar jag gdrna apa pa passen, bide mina
egna och andras.
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Varens stora nyhet pa Friskis&Svet
ning i grupp tillsammans med pepp:
relativt ny traningsform inom Frisk
styrka och kondition.

Traningen sker i grupp, till musik, och bygger
pd intensiva styrkedvningar i specialbyggda
maskiner tillsammans med olika 6vningar pa
bosubollar, bridor, cykel och roddmaskin. En
instruktor leder traningen till musik och ser
till att du byter runt i cirkeln for att f& med al-
la muskelgrupper. Instruktoren ser ocksa till
att du far kul och en effektiv traning genom
bra teknik och peppar sd du tar ut de dar "lil-
la extra", hela tiden med glimten i dgat.

— Friskis& Svettis Tyreso stravar efter att
ha mer aktiviteter i gymmet. Gruppaktiviteter
dar vdra medlemmar mots och tranar tillsam-
mans. Detta tror vi bidrar till trivsel och var
“unikitet”. Darfor kinns Cirkelgym som en
given aktivitet i F&S, sdger Ann Fredriksen,
verksamhetsutvecklare.

En bidragande orsak till att denna ”ny-
gamla” traningsform dter blivit popular ar att
Upptick cirkelgym : maskinerna ar enkla med bra kvalité samt att

=) man ir flera som peppar varandra, tror Ann.

—rolig traning i grupp t i
A ¢ "‘

med peppande instruktor.
Pa bilden instruktor Peter
Andersson och motionar Liv
Bolmgren.

I cirkelpasset ligger fokus framst pa uthillig
styrketraning men dven en viss konditionstra-
nande effekt uppnas. Cirkeln bestdr av tjugo
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Friskis&Svettis soker engagerade medlemmar som
tycker att det skulle vara inspirerande och intres-
sant att vara styrelseledamot i var hdrliga forening
Friskis&Svettis Tyreso.

revisorer och revisorssuppleanter. Valberedningens for-
slag presenteras i F&S-lokalen fore drsmotet.

Det ir foreningens medlemmar som pd drsmotet
viljer och darigenom beslutar om vilka som ska ingd i
vdr styrelse samt inneha Gvriga poster. Pa drsmotet viljs

Om du sjalv vill eller vet nigon annan som du tycker
skulle passa till det — hor av dig till ndgon av oss i val-
beredningen!

Har du funderingar och fragor om vad det kan
innebara kan du ocksd ta kontakt med oss, eller om du
kanner att du vill bidra med ndgot annat i foreningen.

Valberedningen for Friskis&Svettis Tyreso har upp-
draget att infor kommande drsmote (mars/april 2009)
foresla kandidater for nyval (eller omval) till styrelsen,

4 www.friskissvettis.se/tyreso ¢ Friskis&Svettis Tyreso

ocksd vilka som ska ingd i valberedningen till nista ars-
mote.

Friskis&Svettis Tyresos valberedning hestar av:

Eva Sundberg, eva@janne.nu
Carina Fredriksen, carina.fredriksen@frepart.se
Zdravko Illic’, ilic_1@msn.com

—



GYM
just nu!

tis Tyreso ar cirkelgym, gymtra-
ande instruktor. Cirkelgym ar en
s&Svettis och man trinar bade

ovningar for hela kroppen. Maskinerna har fa
instéllningar och motstindet bestdr av kraftiga
gummiband. Passet ar normalt 60 minuter och
aldersgransen ar 16 ar. Oavsett om du 4r erfa-
ren gymmare eller nyborjare kan du vara med
och trina cirkelgym.
Dagar och tider (passen halls i nya gym-

hallen, tidigare lilla jympahallen)

MANDAGAR KL.18.00
ONSDAGAR KL.18.30

Ovriga tider 4r det fritt fram for alla gym-
mare att sjdlva anvanda samtliga maskiner
och redskap i hallen.

Bokning

Plats till ovanstdende cirkelpass bokas via re-
ceptionen eller pa internet. Samtliga 20 platser
ar bokningsbara tre dagar i forvig. For att
vara siker pd att behdlla din bokade plats be-
hover du himta din biljett senast 15 min inn-
an passet borjar. Lank till internetbokningen
och mer info om vdra bokningsregler hittar du
pa www.friskissvettis.se/tyreso

© 0 © 0 0 00000 0000000000000 0000000000000 000000000000 00000000000 00000000000 000000000000 0000000000000 0000000000000 0000 0000

FOTO: EVA BROMAN

MANADENS FRAGA

Victoria
reder ut hur
det funkar

, att trana i
andra F &S-
foreningar...

Tyresdhor som jobbar i stan vill ofta kunna alternera lunchpass med
traning under den lediga tiden, t.ex. pa kvallar och helger. Men hur ar det
egentligen, kan man trana pa flera orter med ett och samma Friskiskort?

For att bringa klarhet i fragan hugger vi tag i Victoria Malm, kommuni-
kationsansvarig pa Friskis&Svettis i Tyreso.

Hur funkar det egentligen, kan jag trana
pa andra F&S med mitt traningskort som
jag kopt i Tyreso?

— Nej, det kan du tyvirr inte. Det
traningskort du har kopt hos oss giller
bara hir i Tyreso. I nuldget finns det
inget traningskort som giller i flera
F&S-foreningar. Pa vissa orter kan det
finnas olika lokala samarbeten mellan
tva grannforeningar men generellt s&
giller ett traningskort bara i den foren-
ing ddr man har kopt kortet.

Men inne i stan gdller ju Friskis&
Svettis-kortet pa flera anldggningar?

— Alla lokaler inne i stan tillhor en
och samma forening, Friskis&Svettis
Stockholm, som ir den i sirklass storsta
F&S-foreningen med sina 55 000 med-
lemmar. Det skulle alltsd fungera pa
samma satt hir i Tyres6 om vi 6ppnade
ytterligare lokaler i t.ex. Trollbacken el-
ler Strand.

Varfor finns det inget gemensamt tra-
ningskort, manga andra gymkedjor har
ju det?

— Den stora skillnaden mellan
Friskis& Svettis och de stora gymkedjor-
na 4r att dessa dr vinstdrivande foretag
som helt eller delvis 4r uppbyggda enligt
ett franchisesystem.

Friskis& Svettis daremot, ir en orga-
nisation som bestdr av 155 ideella for-
eningar, dar varje forening verkar uti-
fran sina egna forutsittningar pa den lo-
kala orten.

Via F&S Riksorganisation fir man

tillatelse att anvinda varumairket
Friskis&Svettis och verka enligt F&S
idé.

Varje forening ansvarar for sin egen
ekonomi och har en egen styrelse. Dess-
utom varierar utbudet och prissittning-
en mellan foreningarna.

Detta tycker vi dr en fordel eftersom
det skapar en lokal, unik pragel hos var-
je forening. Men i frdga om ett gemen-
samt traningskort skapar det forstas lite
huvudbry. Man har tidigare forsokt att
hitta en modell for hur det skulle kunna
fungera men dnnu inte lyckats.

I nuldget pagar ett arbete inom
Stockholmsregionen med att férsoka ta
fram ett kort som ska gilla i tvd valfria
foreningar inom Stockholmsomradet.

I en enkit som F&S genomforde un-
der vren 2008 framgick det att intres-
set for detta ar storre jamfort med ett
kort som giller i alla foreningar.

Men jag vill ju trina med F&S pa flera
stdllen, vad ska jag gora till dess att det
finns ett gemensamt kort?

— Ett alternativ kan vara att kopa
ditt medlemskap och traningskort i den
forening ddr du tranar mest och darefter
betala engangsbiljetter vid de tillfillen
da du tranar pa andra orter.

Som medlem tranar du alltid for
50 kr/gang i andra F&S-foreningar. Fast
det allra bésta dr att bli funktionar i
Friskis&Svettis, da far du ett Rikskort
som berattigar till fri traning i alla F&S-
foreningar, allt frdn Bryssel till Kiruna.

www.friskissvettis.se/tyreso ¢ Friskis&Svettis Tyreso



SCHEMA VAREN 2009 UTBUD/TRANIN
FRISKIS&SVETTIS TYRESO JYMPA

- . . . . - . Friskis&Svettis
Schemat galler 7 januari — 31 maj med reservation for andringar iympa har fyra

Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges. grundintensite-
Platser till spinning, skivstang och cirkelgym bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50. ter — start, bas,
Bokningsregler: Finns pa hemsida/reception. www.friskissvettis.se/tyreso

medel och inten-

F&S GYM - OPPETTIDER siv. Trdningen ar
allsidig och pas-

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG sen har samma

09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 08.30-16.00 13.00-21.00 uppbyggnad. Uppvarmning foljs av rérlighet, styrka
och kondition i tva omgangar och passen avslutas

JYM PA/SPIN N/CIRKELGYM/UTE med nedvarvning, stretch och avspanning.

: = = Aldersgrans fér F&S jympa ar 13 ar om inte annat
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG g ymp
10.00 9.00 % 10.00 9.30 12.00 9.00 15.00 anges.
SENIO_R SENIOR STAVGANG/ SE!\IIOR ) BAS ) ‘STY_RK_A/BAS SPINN/INTRO
Naemi Rune SE@&T Hakan Carina/Katarina Birgitta ;%Waﬁ/dze START Enkel och skén jympa for dig som vill
11.00 11.30 11.30 15.30 9.00 komma igang. Passet ar anpassat sa att du orkar
BAS MEDEL 11.00 MEDEL ®*VIEDEL ®KNATTE 16.00 . " " e
Jenny Tove CORE Tove Katja Pernilla/Carola *KI BOX och hinner med rérelserna dven om du &r ovan.
Eva E Rulliziste Startjympan &r ett alternativ for dig som ar helt
16.00 17.30 17.00 16.00 9.30 ;
*MEDEL *BAS ! ENKEL MEDEL SPINN/BAS 16.00 otrénad. Utan hopp.
Sophia Katarina SPINIQIj/eS”TART Kate/Gun Benny Aron .IVSIEI?)'\I!ZNL/ BAS Fér dig som vill trana pa en skonsam och
17.00 17.30 17.30 16.00 10.00 Eszter lagintensiv niva, men som vill ha ett rejalt tranings-
®BAS START 17.00 ®MEDEL ®SPINN/START MEDEL ass
Inga-Lill Rullande ®STYRKA/ Chaleewan Petter Anna/Thomas 16.30 pass.
I\/IEDEL Cl\/l EPEtL' MEDEL Passar dig som bade vill och kan ligga pa
17.30 18.00 nn 18.00 16.30 10.00 onstantin . e u .
SPINN/BAS  SPINN/MEDEL SPINN/BAS CORE SKIVSTANG en hogre pulsniva under en langre tid.
Erik Aron/Rullande 17.00 Lennarth Tove/Kicki Linnéa 17.00 INTENSIV &r mycket effektiv om du har bra
®KNATTE SPINN/MEDEL . e .
17.45 18.30 Klara 18.30 17.00 10.30 75 min Patrik kondition och starka muskler. Valj intensiv om du
SKIVSTANG STYRKA/MEDEL PULS/BAS SPINN/MEDEL SPINN/MEDEL klarar hog be|astmng under |éng tid.
+SPINN Kicki 17.00 Lotta Kjell Lennarth 17.30 . A L
85 min Christian SPINN/BAS ®BAS STYRKA Jympa med betoning pa styrketraning.
18.30 Kiell 18.30 11.00 Rullande
18.00 SKIVSTANG/ SKIVSTANG ®MEDEL
CIRKELGYM KONDITION 18.00 +SPINN Joakim 17.30
Rullande 75 min Lena Lj MEDEL 85 min Eszter CORE
Thomas Lotta/Lena K
18. 18. 18. L S o
M,?[?EL *STA\?(?%OSS/ 18.00 *STA\?(?%OSS/ 18.30 Friskis&Svettis spinning ar ett suverant satt att
Eva s BAS&MEDEL *JUNIOR BAS&MEDEL MEDEL trdna kondition. Du tranar benmusklerna och med
75-90 min Joakim 60-75 min (raka ror) . . . .
18.30 Rullande Rullande Richard ratt teknik starker du ocksa mage, rygg, axlar och
SKIVSTANG 18.00 start 31/3 i 3ns 5 inning & 5
Lo 00 SPINN/MEDEL 19.30 nacke. Aldersgr?n.s for F&§ spl.rmmg ar.lé.ar.
SPINN/BAS Erik 19.30 KI YOGA INTRO En gratis introduktion i F&S spinning.
19.00 Patrik KI BOX 85 min Maria/Anders - u o . .
INTENSIV 1850 Rullande For dig som ar nybdrjare eller om du &nnu inte
Ann 19.30 CIRKELGYM bestamt dig for att képa kort. Vi har intropass de
BAS Rullande 19.30 . . .
1930 Carina STATION/ férsta veckorna varje termin.
KI BOX 85 min 19.00 MEDEL 85 min START Passar dig som &r nybdrjare och vill prova
Rullande BAS Rullande
Inga-Lill/Jenny
19.30
SPINN/BERG 19.00 r~y
STYRKETRANING
Petter
20.00 I Friskis& Svettis gym kan du tréna individuellt
MEDEL 19.00 . .
Anna SKIVSTANG och bygga upp din styrka med hjalp av maskiner
Richard och fria vikter. Styrketraning i gym ar effektivt och
20.00 sakert. Du kan trana
DANSPASS . e
Sophia for att rehabilitera
skador, komplettera
®Barntillatet, barn 9-12 &r i vuxet sallskap. annan traning,
Barnpassning (barn upp till 18 man) finns mandag och onsdag kl. 10.45-12.15. bygga styrka och
2Utgar fran v 20. hallfasthet eller helt

Utepassen kan vid daliga vaderférhallanden stéllas in. Detta meddelas pa hemsidan och i lokalen. .
enkelt for att komma

I form.

STORA HALLEN  LILLA HALLEN  SPINNING CIRKELGYM UTE I gymmet finns
instruktorer som
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Mer styrka, mer stabilitet. En kraftfull jympa som
finns pa bas- och medelniva.

PULS Jympa med mer kondition. Fér dig som &r
van att jympa, gillar tempo och inspireras av rorel-
seutmaning. Finns pa basniva.

RAKA ROR Jympa med forenklad koordination
och langre sekvenser av samma rorelse.

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv och
skon traning for hela kroppen med extra mycket
rérlighet. Utan hopp.

KNATTE Kul och bus med musik och rérelse. Fran
3-4 ar upp till skolaldern, utan vuxna.

JUNIOR Fartig jympa for killar och tjejer 7-12
ar, med stegkombinationer, kondition, styrka och
rorlighet.

ENKEL Jympa och rorelsegladje for dig med in-
tellektuellt funktionshinder. Du tranar kondition,
styrka, balans och stabilitet utifran dina egna for-
utsattningar. Det viktiga ar inte att gora ratt, utan
att ha roligt nar man rér sig.

CORE Funktionell och fokuserad traning for styr-
ka och stabilitet. Passet innehaller mycket styrka
fér rygg och mage men ocksa balans, rérlighet och
kroppskontroll. Utan konditionstraning.
DANSPASS Lat musiken fylla dig till max och
inspireras av olika steg och dansstilar. Har handlar
det inte om koreografi och avancerade stegkom-
binationer — det ar fortfarande jympans “’sjal”,

harma och hang pa i enkla danssteg och rérelser.

KI BOX En enkel och kraftfull jympa pa medelniva
inspirerad av tuff och rolig kampsportstraning

med kuddar och handskar. Passets hela karaktar
har influenser fran ésterlandska traningsformer,
inte minst en skdn avslutning med bl a Qigong och
meditation. 55/85 min. Aldersgrans 16 ar.
KIYOGA Ett lugnt, meditativt och sként pass for
dig som vill stanna upp, kanna inat och reflektera.
Ovningarna ar utvalda sa att de ska vara enkla och
sakra att utfora. Ki yoga ar var egen yogaform

och bygger pa yogans grunder med harmoni och
fokus i andning, rorelser och avspanning. Du tranar
rérlighet, styrka och balans. Okar din narvaro, ditt
medvetande och inre ro.

JYMPA MED REDSKAP

STATION Jympa pa medelniva dar du

bl. a tranar rejal styrka i stationer med olika
redskap. 85 min.
SKIVSTANG

Ett pass med
inriktning pa
styrka. Med hjalp
av skivstang tranar
du “individuellt” i
grupp till drivande
musik och instruktioner. Du valjer sjalv belastning.
Finns dven med extra kondition. Aldersgrans 16 ar.

pa spinning i ett
lugnare tempo. Med
gladje och energi i
musik och ledarskap,
genomtankta 6vningar
och enkla moment
skapar vi roliga pass
med bra konditions-
effekt. Traningen ar
skonsam med lag
skaderisk.

BAS Fér dig som vill trana pa en skonsam

och lagintensiv niva, men som vill ha ett rejalt
traningspass.

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

BERG Tungt och sként pass! ”“Besék Mount
Everest”, upplev ett annorlunda pass. Drivande
musik/ledare hjalper till att klara passet. 75 min.

SKIVSTANG+SPINN Skivstang kombinerat med
spinning medelniva. 85 min.

har genomgatt F&S gymutbildning. De hjalper
bade dig som &r nyborjare att komma igang och
dig som ar van gymmotionar med feedback pa
ditt traningsupplagg. Bokning av instruktér gors

i receptionen eller via telefon 08-742 34 50.
Aldersgrans for styrketraning i F&S gym ar 16 ar.

CIRKELGYM - NYH ET VAREN 2009

Gymtraning i grupp, till musik, tillsammans
med peppande instruktoér. Traningen bygger pa
intensiva styrkedvningar i specialbyggda maskiner
tillsammans med olika évningar pa bosubollar och
brador, cykel och roddmaskin.

En instruktor leder traningen och ser till att du

far en kul och effektiv traning genom bra teknik
och peppar sa du tar ut de dar "lilla extra".

TRANING UTE

STAVGANG START Latt och skonsam traning for
dig som ar nybdérjare. Att ga ar den mest grundlag-
gande av alla fysiska aktiviteter. Med stavgang
tranar du fler muskelgrupper, det ar enkelt och
effektivt.

STAVCROSS Ett pass som kombinerar stavgang
och styrketraning i olika stationer. "’ Redskap’’ &r
det som finns i naturen i form av t ex backar, ban-
kar och réacken. Kul och varierat. 60-90 min. Finns
pa Bas- och Medelniva.

F &S dell
elj
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Varen 2009

Terminskort géller 1 januari — 30 juni/ 1 juli — 31 december.
Ovriga kort galler angiven tid fr.o.m. betalningsdatum.

Traningskort 12man 6man 1man termin
ALLTRANING 2500:-* 2200:- 550:- 1500:-
Alla traningsformer pa samtliga tider. *Kan delbetalas.

JYMPA 1650:-  1400:- 450:- 990:-
Alla jympapass i stora & lilla hallen samt ”/Skivstang”

SPINNING 1650:- 1400:- 450:- 990:-
Alla spinningpass samt “/Skivstang”’

GYM/STYRKETRANING 2200:- 1800:- 500:- 1250:-

Tréaning i gymmet pa alla tider, Cirkelgym samt ”Skivstang”

Ungdom (fodd 1990 eller senare), senior (fodd 1944 eller tidigare) samt
studerande (giltigt CSN-kort) erhaller 30% rabatt pa ovanstéende priser.
3 man

Traningskort special termin

ALLTRANING DAG 800:- -

Alla traningsformer man-fre med inpassering senast kl. 14.30.

KNATTE 200:- -

Galler for Knattejympa, barn 3-6 ar.

JUNIOR 300:- -

Galler Juniorjympa (barn 7-12 ar) samt barntillatna pass (9-12 ar), se schema.
START 300:- -

Galler fér Startjympa och Startspinning.

ENKEL 300:- -

Galler for Enkeljympa, dven hos Friskis&Svettis Haninge och Huddinge.
FaR-KORT (mot uppvisande av recept) - 500:-

Galler for Start-, Senior- och Basjympa, Startspinning, Ki yoga samt styrketraning
i gymmet alla tider. Kan endast kdpas mot recept pa fysisk aktivitet och hdgst tva
ggr/person. En instruktion i gymmet ingar.

Medlem kalenderar

MEDLEMSKAP 150:-

Medlemskap ar obligatoriskt vid kdp av traningskort och galler mellan

1/1 — 31/12. Vid betalning for traningskort som galler mer an en manad in pa
2010 erlaggs medlemsavgift aven for detta ar.

Engangsbhiljett medlem ej medlem

JYMPA t.o.m. 15 ar 30:- 50:-
Mot uppvisande av giltig legitimation.

JYMPA/SPINNING/GYM 50:- 100:-
UTOMHUSPASS gratis ~ 100:-

F&S traning utomhus ingar kostnadsfritt i medlemskapet.

PROVA-PA-KORT 150:-

Galler 3 ggr, valfri traning fér ej medlem och en gang/person. Priset dras av
vid kép av traningskort (termin, 12 eller 6 man samt FaR) mot inlamnande av
kortet.

Ovrigt pris

GYMINSTRUKTION 150:-
En instruktion ingar i traningskort for styrketraning/alltraning pa
6 man/termin. Tva instruktioner ingar i motsvarande kort for 12 man.

BARNPASSNING/gang 20:-
Galler mandagar och onsdagar kl. 10.45-12.15 for barn upp till 18 manader.
ERSATTNINGSKORT 75:-

Ditt traningskort kan du betala med de vanligaste betalkorten (eller kontant).
*Vid kop av ”Alltraning 12 man” erbjuder F&S Tyresd dven delbetalning. Lds
mer om detta pa hemsidan eller fraga i receptionen. Képer du ett traningskort
till ordinarie pris gar det ocksa bra att betala via bankgiro: 5121-1456. P&
inbetalningskortet anger du ditt namn, fodelsedatum (sex siffror), adress och
telefon. Ange ocksa vilket kort du betalar for. Om du inte har ett inplastat kort sen
tidigare hamtar du ditt betalda kort i receptionen, medtag legitimation och foto.
Har du ett inplastat kort sen tidigare laddas detta pa inom en vecka fran det att
vi mottagit din betalning. Kort till rabatterade priser (aven ungdom/senior/stud)
kan endast kdpas i var reception, dvs ej via bankgiro. Inga rabatter betalas ut i
efterhand. Det gar ej att kombinera olika rabatter.

Fullsténdiga villkor, som galler vid tecknande av medlemskap och kdp av tréningskort,
finns i foldern ”Valkommen som medlem” och pa www.friskissvettis.se/tyreso.
Dar finns dven Friskis&Svettis dopingpolicy samt riktlinjer for tréning och trivsel.
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TYRESD

ORDINARIE OPPETTIDER PA
FRISKIS&SVETTIS TYRESO

MANDAG  09.00-21.30 FREDAG  09.00-18.30
TISDAG 07.00-21.30 LORDAG  08.30-16.00
ONSDAG  10.00-21.30 SONDAG  13.00-21.00
TORSDAG  07.00-21.30

Friskis&Svettis Tyreso, Bollmora gardsvag 8 (ingang vid Masten), 135 39 Tyreso
tel: 08-742 34 50, fax: 08-742 34 60
e-post: info@tyreso.friskissvettis.se, hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso



