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cirkelfys, spinning och morgonjympa

I(UI I l led I(“II juniorjympan for 7— 12-aringar

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



Ordforanden har ordet

Inget fusk,
bara traning

Vi satsar pa en riktig nyarsraket! Vér
trotjénare sdsongskortet gér i pension efter
25 ar och vi lanserar ett helt nytt kort som
ger dig mer trining for pengarna. Fran ars-
skiftet far du bade jympa, spinning och
cirkelfys pa ett och samma Kort.

Tink vilka mojligheter det ger att variera
din trining. Vaga prova nagot nytt, kombine-
ra olika triningsslag och sétt samman dina
egna traningsfavoriter. Vilj kortalternativet
grupptrining eller gym.

Mer gym for pengarna! Vi vixer i F&S
Sollentuna, medlemmarna blir inte bara
muskuldrt storre utan dven flera. Vi tittar pa
olika mojligheterna att fa in tio maskiner till
i gymmet och vart mal &r att expandera
gymytan.

Saknar du nagot speciellt i gymmet?
Nagot som ér viktigt for just din traning sa
hor av dig till oss. Vi dr 6ppna for alla bra
idéer och 6nskemal.

Vi vaccinerar oss. Inte mot svininfluensan
denna gang utan mot dopning. Vi satsar pa
rent gym och bygger var styrka pa ett dkta
sitt. Inga fuskmuskler hir! Darfor utbildas vi
via Riksidrottsforbundets specialprogram om
antidopning. Allt for att 6ka medvetenheten
om hur vi ska agera om det hiinder.

Mer traning i Sollentuna. Vér tréinings-
kollega SATS &ppnar i Sollentuna centrum.
Bra med ytterligare ett alternativ att vélja for
alla ”softkramare” som fortfarande inte tagit
sig till trdningsgolvet.

Men vi hoppas och tror att just du var
kire medlem, viljer att fortsétta trina hos
oss. Att du trivs och uppskattar var strivan
att erbjuda dig lustfylld trining. Att vara
priser och utbud tilltalar dig.

Att vara oppettider fran tidig morgon till sen
kvill passar dig. Vi ses pa golvet!

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

IF Friskis&Svettis Sollentuna

Adress: Engelbrekts vag 3A, 191 62 Sollentuna.
Telefon: 08-35 01 02

E-post: info@sollentuna.friskissvettis.se
Hemsida: friskissvettis.se/ sollentuna

Text, foto och produktion: Inga-Lis Grape, Linnea Oiangen
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Slutsats:

Jag har helt dndrat upp-
fattning om spinning. Det
var riktigt kul.

Visst var det svettigt,men
helt pa mina villkor. Blev
det for tungt kunde jag
helt osedd vrida bort en
del av motstandet sa det
blev liattare och tvartom.
Det fanns ingen anledning
att oroa sig,alla korde
efter egen formaga.
Spinning ska vara bra for-
branningstraning och det
verkar som ett skonsamt
traningssatt.

Jag ska absolut dit pa
mandag igen. Ses dar!

Antagande:

Jag ar nervos. Den forra, och enda,
gangen jag spinncyklat var nar vi skul-
le testa i hdgstadiet.Jag kom sent till
passet och missade instruktionerna.
Detta ledde till en otroligt pinsam
situation ndr jag efter passet fick hiora
att vattensprayflaskorna var fyllda
med rengdringsmedel. De var alltsa
inte till for att svalka sig med genom
en dusch da svetten sprutade... ja ni
forstar sjdlva.

Spinning var nagot av det jobbigaste
jag gjort.Jag minns prestationsanges-
ten infor klasskamraterna. Det ar inte
latt att smita ut fran ett spinningpass.
Aldrig mer, tankte jag efterat.

Nu sex ar senare, star jag har igen redo
for min andra omgang pa spinncykeln.

Upplevelsen:

Jag kommer in i den morkbla salen.
Mitt i taket hanger en kristallkrona.
Denna gang ar jag tidig, jag har lart av
mitt tidigare misstag.

Spinningledaren tar sig tid att visa mig
hur jag staller in sadeln och styret efter
mina matt. Fler motionarer glider in,
nastan alla i svarta tajts. En har pa sig
en Sats t-shirt!

Jag borjar kanna mig battre till mods.
Musiken gar igang och jag borjar
trampa. Ledaren ar noga med att be-
ratta hur passet ser ut, hur manga latar
vi har kvar, nar det blir syretopp och
nar det ar dags for aterhamtning.

Det var skont att fa passet forklarat for
da visste jag hur hart jag kunde
prestera for att orka med hela timmen.
Discokulan glittrar 6ver mig och vi
trampar i takt med musiken. Ratt som
det ar var passet over. Sa fort ...?

NAR: Mandag 18.15
VAR: Bla hallen
VEM: For dig som vill trana kondition.




nya muskler

Kroppen mar hasta av varierad traning.
Prova nagot du inte gjort forut.

Kanske hittar du nagot nytt kul pass.

Det gjorde Linnea, Friskispressens testranare.

Text: Linnea Oiangen
Ndasta nummer testas yoga, skivstang och aerobics.

Antagande: Medeljympa 07.00?! Herregud, vad har jag
gett mig in pa egentligen? Det sista jag dr — ar morgon-
pigg. Mina forvdntningar ar laga.

Upplevelsen: Direkt nar jag kliver ut pa det upplysta
jympagolvet férsvinner gruset ur mina nyvakna égon.

Dar star jag och sju andra morgonpigga kvinnor. Ingen man
i sikte, betyder detta att kvinnan generellt ar mer fér tidiga
mornar an mannen?

Musiken gar igang och vi har hela stora salen att réra oss
pa.Vi jympar vidare medan morkret utanfor fonstret borjar
faen allt ljusare farg...

Slutsats: Efter passet ar jag pigg och glad. Annu gladare
hade jag varit om de omtalade frukostmackorna hade
synts till.

Nu skiner solen ute och jag dr sa nojd med mig sjalv.En
vanlig dag hade jag sovit fortfarande men nu har jag redan
fatt dagens motion och klockan dr inte mer @n 08.00.

Jag har hela dagen, med alla dess mojligheter framfor mig!

[Ytepa

Zoooo

NAR: Tisdag 07.00

VAR: Stora hallen

VEM: For dig som ar
morgonpigg.

Thuting
Frukost efter

morgontraningen pa
tisdag och fredag.

Fyll depaerna med smérgas, frukt,
farskpressad juice, kaffe eller te.
Ta med eller at har.

50:-

Antagande: Jag har hort att pa cirkelfysen
har man tagit ut gymmet pa jympagolvet.
Bildat olika stationer med redskap.

Ryktet har gatt och jag har blivit varnad.
Cirkelfysen ger "ej-kunna-ga-i-trappor” tra-
ningsvarken dagen efter passet.

Och enligt horsagen ska det, under passets
gang, bhildas svettpolar pa varje station. Hua.

Upplevelsen: Alla hjalptes at att bygga sta-
tionerna innan passet. De tva instruktorerna/
ledarna presenterade hur varje station skulle
utféras. Sa varmde vi upp cirka tio minuter.
Efter det var jag redan svettig.

Vi delade upp oss och musiken gick igang.
45 sekunders slit, sedan var det fort till nasta
station innan musiken sattes pa igen.

Det tog inte lang stund innan jag kdnde mig
helt slut och ville ge upp. Jag behdver ha na-
gon som pushar mig och det var vad jag fick.
Ena ledaren kommer fram till mig och skri-
ker det har ska du klara, kom igen nu da!”
Det var precis vad jag behovde.

Jag kande ny kraft komma!

Slutsats: Cirkelfysen var ingen varning, det
var en utmaning! Jag ar sald.

Det hdr var ett pass helt i min smak, passar
lika bra for killar och tjejer som vill trana
upp sin styrka. Fran och med nu vet jag hur
mina framtida torsdagskvallar kommer att
spenderas — pa golvet i stora hallen.
Svettpolarna och jag.

NAR: Séndag 18.00, torsdag 20.00
VAR: Stora hallen
VEM: For dig som inte gillar koordination

men styrka.

Linnea testtranar



Juniorjympa

4

Pa juniorjympan varvas rorelserna med lekar. Det maste vara
roligt hela tiden, annars lagger deltagarna av.Vattenpausen ar poppis.

I'm bad, I'm bad, stonar Michael Jackson
—och ungarna gar moonwalk och gor
robotarmar. Ingen tinker pa textens inne-
hall utan det dr kroppsspréaket som giller
pa juniorjympan.

—Jag anvinder musik som jag gillar, men
inga latar med ojyssta texter, siger ledaren
CILLA NORLING, som trots sina 32 &r fortfa-
rande &r lekfull och full av hyss .

Jympan maste vara kul hela tiden, an-
nars ldgger ungarna av. Samtidigt som pas-
set ska vara roligt ska det ocksa tréna hela
kroppen och speciellt de olika kroppsliga
funktioner som uppvixande unga behover.

Balans trinas genom att vaja i vinden
och sen plotsligt stanna upp. Eller sitta pa
rumpan med fotterna och armarna upp mot
taket. Tuff magtrining, forsok sjalv.

— Vi leker rorelserna. Att ga pé alla fyra
och hilsa med fotterna kriver styrka, koor-
dination och balans, sidger Cilla.

Hon jobbar som ldrare pa Tjnaskolan
och dr van vid stora barngrupper. Men pa
juniorjympan &r det firre barn.

Passet ingdr i den vuxnes trédningskort
och Jonathan, 8 ar, gar ofta med sin mamma
Kristin till Friskis&Svettis. Aven om det ér
jobbigt att stiga upp pa sondagmorgon.

Juniorpasset dr helt fordldrafritt. De
vuxna trénar sitt under tiden och man méts
efterat och har en skon stund i bastun.

Vattenpausen i mitten dr populér. Det blir

en kort stunds vila, lite sméprat innan det &r
dags att springa Folja John och krypa tunnel
under varandra. Inte sé litt for Cilla.

L | ; e |

KUL. Juniorjympans rérelser ar lekfulla. Man kryper under varandra, balanserar pa rumpan, kor ruscher och leker tradgardskull. Pa slutet vila.Vattenpausen i mitten &r poppis.

friskissvettis.se/sollentuna ¢ Friskis&Svettis Sollentuna

i
FAVORIT. Manga av juniorerna ar flitiga pa juniorpassen. De kan alla rérelser utantill. Springa och hoppa ar populért, men dven den skona strackstunden pa slutet.

0.0

isd .00.
VAR:
Lilla hallen.
FOR VEM:
For dig mellan
7-12 ar som vill
trana utan
vuxna.

LEDARE:

Cilla Norling och
Theo Grape.
TANK PA:

Ta med
vattenflaska!

Ibland plockas stepbrddorna, hopprepen
och redskapen fram. Alla hjilps at och
bygger stationer.

— Det dr kuligast, tycker Sofia 11 ar, som
ocksa gillar danslatarna.

Passet avslutas med avslappning pé
mattorna. Tjejerna ligger ndra varandra,
nagra gor akrobatiska konster, andra ligger
med slutna 6gon och vilar. Fran full fart och
skratt, till rofull stimning.

Men lugnet bryts rejélt nér det dr dags
for lekarna. Tradgardskull gér till sd att
alla ligger och haller varandra i handen. En
tradgardasmaistare kommer och drar i
benen. Det giller att fa ogréset att sldppa
sitt grepp. Leken tar inte slut forréin en
mamma knackar pa dorren. Slut for idag,
tack for idag. Cilla far en kram som avsked.

adeuy si-ehuj :010} B 1xa)




ntht! Gyminstruktion
ingar och ar obligatorisk
nar du som ar 16-18 ar
koper styrketraningskort.

gym
guidning!

Sista séndagen varje manad,
klockan 15-16.
Genomgang av maskiner,

grundprogram, dopning och
gymregler.

Gratis for alla intresserade.
Mer info i receptionen.

Vi soker nya ledare, intruktorer, vardar
och receptionister.

Att vara funktionar i F&S Sollentuna ar
ett harligt uppdrag. Du blir inte rik pa
pengar, alla jobbar ideellt, men rik pa

moten och muskler.

Intresserad av att bli ledare? Kontakta

Undrar du 6ver vardskapet s& mejla

E fter traningen.
Mingla med oss
innan helgen tar vid.

30/10 & 27/11

i entrén.

Halsningar
Partypinglorna

Fast rumpa &
starkt hjarta

Vem vill du ge traningskort i julklapp?

Musse, tranar i gymmet
efter jobbet.

- Min kompis &r 20 ar
som jag och behover
hitta ett intresse och
gora nagot som &r nyt-
tigt. Han bara jobbar
och klagar pa att han
har ont i ryggen. Han
skulle fa ett gymkort
och mig som personlig
trénare.Vi skulle tréna
ihop och stotta
varandra.

Ann-Charlotte, varmer
alltid upp med ki balans
innan danspasset.

- Lillasyster. Hon ar 18
ar och borde vara radd
om sin kropp sa den inte
forfaller. Det géller att
bygga upp for att orka
som aldre. Hon skulle fa
ett jympakort och ga pa
dansen som &r ett kul
satt att rora sig.

Men hon skulle inte bli
glad at julklappen och
antagligen inte orka ga.

Susanne, trénar lite
huller om buller
beroende pa hur jobb-
tiderna varierar.

‘| —Basta vaninnan. Hon &r

lat och @r bara hemma

¢ och spelar dataspel.

Hon skulle fa ett jym-
pakort och i det ingar
hamtning och vin
efterat.

|

Therese, tranar for att
komma tillbaka i form
efter sonen Leo, ett
halvar.

- Min ridlérare Gunilla.
Hon sitter pa hiastryg-
gen hela dagarna, och
stressar mycket s&
yoga skulle passa for
att lugna ner sig och
jympa for att fa all-
sidigheten.

Recep, ar 19 ar och tra-
nar for att ma bra och
bli starkare pa jobbet.
- Pappa tittar bara pa
teve. Han skulle fa ett
gymkort och bli glad

at det.

Learsnems ocnmormacon mseasee . W W WL FEISKISSVETtIS.Se/sollentuna

F&S Sollentuna

Sollentunas storsta idrottsforening

Skaffa dig en ny
favoritvana

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

Som medlem pa Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor och
hattre halsa.

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&Laopkliniken.

Trdna 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

3 354 medlemmar.

Vi erbjuder drygt 60
grupptraningspass i
veckan.

Gymmet ar dppet varje
dag, fran morgon till
kvall.

F&S Sollentuna har 83
ledare, instruktorer,
vardar och 6vriga
funktiondrer som
engagerar sig ideellt i
foreningen.

Vélkommen till oss!

SOLLENTUNA

friskissvettis.se/sollentuna * Friskis&Svettis Sollentuna 5



Schema vintern 2009

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

RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

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

M{{e {40

traning rﬁ

Kortet

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

Smartast ar att satsa pa Alltranings-kortet
som ger dig mdjlighet att trana obegransat
- jympa, spinning, styrketrdaning, kombi,
skivstang och cirkelfys.

Vilj langd - 12, 6, 3 eller 1 manad. Galler
fran den dagen du bestimmer.

Sasongskortet forsvinner fran arsskiftet.
Satsa istdllet pa 6-manaderskortet som har
samma langd men valfritt startdatum.

Tvaforeningskort galler 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 dr 18 ar.

JUNIORJYMPA

Ingar i vuxentrdningen.

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

FAMILJEJYMPA

Ingar i vuxentrdningen.

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

Varje deltagare loser medlemskort
(sa forsakringen galler).

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

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

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
07.00 MEDEL YOGA
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 ar for barn MEDEL PULS MEDEL
16.30 \7_12 E."'/ 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
18.30 KOMBI 90 min BAS KIBALANS AEROBICS ( kzzr?y;;:izhirp )
19.00 CORE MEDEL MEDEL MEDEL “‘megd"lz’:_“
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 /\
18.15 BAS BAS MEDEL 75 min /Aldersgrans pa
1830 | KOMBI9Omin \ ot it
18.45 INTENSIV \ 147 cm.
19.15 INTENSIV
19.45 BAS MEDEL
GYM oppet varje dag. N\ORGQ“P‘GG N\“‘{G““?‘GG
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, darefter 45 min spinning medel.
VUXEN
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad PA GANG"_
Jympa 1950 1600 950 400 Nytt fl‘én él‘S-
Styrketraning 2100 1700 1000 450 . .
Spincykling 1800 1500 900 350 SklftEt bllr
Alltraning 2 600 2200 1500 600 grupptranings-
2-férening +1300 ‘ kortet — Jympa
UNGDOM/SENIOR.  Ungdom &r 13 ar — 20 ar. Senior &r 65 ar och dldre. och spinning
12 manader 6 manader 3 manader 1 manad pé ett och
Jympa 1200 1000 600 250
Styrketraning 1300 1050 600 300 Samma I(O rt'
Spincykling 1100 900 550 200 Mer traning for
Alltraning 1600 1300 900 400 pengarna!

6 friskissvettis.se/sollentuna ¢ Friskis&Svettis Sollentuna

ENGANGSBILJETT

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

Vi tar emot FriskvardsChecken




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

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 6vningar 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.

L

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 tréanat 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 rérlighet.

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.

VEM AR DU UTAN TRANINGSKLADERNA? Passa pa och fraga pa fredagsminglet varje sista fredag i manaden.

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 ar

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.

STYRKETRANING

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

Vara instruktorer kan 6ver 100 grunddévningar.
Fraga dem eller boka instruktion.

KOP ARSKORT NU - FA VASKA PA KOPET!
Loser du nytt kort eller fornyar ditt befintliga
arskort fore nyar ar traningsvaskan din :-)
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julklapps-tips

W Ett triningskort dr en julklapp som ricker lange och gor gott. Kop kortet nu

:;:14_;';?"'"9 och aktivera det pa julafton. Eller satsa pa ett presentkort i valfri valor.

Musik och Komplettera med en vattenflaska och sla in paketet i en F&S-handuk.

roliga

rorelser. Gar

bra att kora Kraft&Kansla. Dvd med ett jympapass. 15 minuter ki balans pa slutet, 269:-. Badlakan 200:-
Stark&Stabhil. Dvd med ett corepass. Balstyrka och rorlighet, 269:-. Handduk 50:-.

hemma,

:_I. i ﬁﬂ-r'u 5 - ;q.F t.'. ;-; 1|ﬂrh. %5 bl T .
.‘.h ; "Ii! L '?E;;F -I " - \ éii r It
] .
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L

Trosor
i tunt
material
som torkar

“..snahbt,
= 185

T-shirt i ull, svart dammodell
med log@$90:-.

y!

pa CD. Ett 45-minutersp@ss med  Trani
och medel@@relser,155: 0

illrackligt
ansen, 20:-.

oppet varje dagt

MANDAG, ONS,TORS 08.00 - 21.30

TISDAG 07.00-21.30
FREDAG 07.00 - 20.00
LORDAG 08.30-17.30
SONDAG 09.30-19.30

/Ii;iefﬂ Friskis&Svettis Sollentuna, Engelbrekts vdag 3A, Sollentuna. Tel 08-35 01 02.
»@‘Q All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sollentuna

SOLLENTUNA




