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Victoria Malm ar
kommunikationsansvarig
pa Friskis&Svettis Tyreso.

Friskis&Svettis ar inte i
hilsobranschen. Daremot
ar vi i fa-ut-det-bista-av-
livet-branschen. Vi bejakar
livet helt enkelt.

Men hur fir man ut
det mesta och bista av li-
vet? Det finns det sdklart manga tankar och idéer
om men jag vet i alla fall vad en av grundstenarna
ar. Och sjalvklart handlar det om muskler, puls och
styrka. Men inte om vilken muskel som helst. Det
finns en muskel i din och min kropp som ar vikti-
gare dn alla andra muskler, vara fantastiska hjar-
tan. Inte storre 4n en knytndve och dnda sd bety-
delsefull.

For att helt enkelt orka leva livet och serva res-
ten av kroppen behover vara hjirtan vara starka
och viltrinade. Ar de inte det blir man ofta trott
och en vanlig dag i livet kan kidnnas som virsta in-
tensivpasset.

Som tur ar gar

Det ' handlar inte om  det att bygga upp

ith 4 och trana hjartat,
att ha motion som precis som med alla

huvudintresse, utan  andra muskler, och
om att ha livet som det ar faktiskt gan-

huvudintresse ska latt. Varje gdng
’ du anstrianger dig sa

pass mycket att pul-
sen stiger ordentligt, tranar du ditt hjdrta. Du be-
hover hélla pa en stund, minst 20 minuter enligt
forskningen.

finns det manga tranings-
former/intensiteter som ar bra for hjartat, och res-
ten av kroppen. Mojligheterna d4r manga och vad
du an viljer far du garanterat bra styrketraning for
hjartat. Pa kopet foljer ocksa starkare ben, battre
balans och kinslan av att ma riktigt bra.

S& om du under det nya daret, och kanske resten
av ditt liv, vill satsa pa din viktigaste muskel - borja
eller fortsitt att trana med oss. Pa Friskis&Svettis
varnar vi om vdra hjirtan och lever livet.

Vidlkommen till ett nytt harligt
traningsar pa Friskis&Svettis Tyreso!

IF Friskis&Svettis Tyreso

Adress: Bollmora gardsvég 8 (vid Masten)

Tel 08-742 34 50
E-post: info@tyreso.friskissvettis.se
Hemsida: www.friskissvettis.se/tyreso
Redaktor & texter: Victoria Malm (om inget annat anges)
Grafisk form: Eva G:son Bjorklund

Om olyckan
ar framme@

Friskis&Svettis bejakar livet,inte bara genom att erbjuda lust-
fylld trdning. Nu finns ocksa en defibrillator (hjartstartare) i
Friskis&Svettis-lokalen. Om olyckan dr framme blir chansen att
radda liv storre.

En defibrillator @r en apparat som ger en  Detta kallas defibrillering. Ju tidigare en
kraftig stromstot, som vid ett hjartstopp sddan genomfors, desto storre dr chansen
kan hjilpa hjartat att sl normalt igen. att den lyckas. »

FOTO: VICTORIA MALM

Ajda Asgari och Sofia Sjostedt, receptionister pa Friskis&Svettis, deltog i utbildningen i Hjart-Lungraddning
med defibrillator och kanner att de nu vagar anvanda apparaten om nagot skulle handa.

"Larorikt och valdigt viktigt"

Sofia Sjostedt och Ajda bra att veta att jag inte behover vara radd

‘ Asgari, bida receptio- for att gora fel, jag kan bara gora bittre,

% nister, deltog for forsta sager Sofia Sjostedt.

b géngen i utbildningen i — Jag kanner mig ocksa sikrare nu nar
- Hjart-Lungraddning/ jag gétt utbildningen, fortsitter Ajda Asga-

L ; n Forsta hjalpen genom ri. Om det hiande ndgonting, antingen har
Eﬂ Friskis&Svettis. pa Friskis&Svettis eller ndgon annanstans,

— Utbildningen var sa skulle jag vaga hjilpa till. Av all kun-
jattelarorik och rolig. skap jag hittills fatt i livet s kdnner jag att
Det var mycket praktis-  det hir dr ndgot jag verkligen kan anvanda
ka ovningar och repetitioner. Det kidnns och som dessutom &r vildigt viktigt.
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| DEFIBRILLATORN |

| ...hdngerpa |
viaggen mitt

| emot |
receptionen

| (vid entrén). |
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Darfor ar det viktigt att defibrillatorer, och
personer som kan anvinda dessa, finns pa
maénga platser i samhallet. Nu ar
Friskis& Svettis Tyreso en av dessa.

For att kunna hantera en ny, modern de-

e
A0
fibrillatorer behéver man inte vara medicinskt S ~j_"|*w

]

utbildad. Det dr i princip omojligt att orsaka
skada med en automatisk defibrillator. |

Apparaten uppticker t ex om nigon INTE
har hjartstopp och utloser ingen stromstot.
Men for att kunna anvinda en defibrillator pa .

basta sitt behovs dnda en utbildning i D-HLR
(Hjdrt-LungR4dddning med Defibrillator).

All anstdlld personal och ideellt arbetande re-
ceptionister har tidigare utbildats i Forsta
Hjilpen och Hjirt-Lungraddning. Och i hos-
tas, ndr det var dags for en uppdatering och
nyutbildning av nya receptionister, passade
Friskis&Svettis pa att dven inkludera hante-
ring av defibrillator i utbildningen.

— Malet dr att de som gétt utbildningen
ska veta vad man gor om en olycka intriffar. Ty
Att man kinner sig trygg och vigar férsoka ! 5 N ol &
hjalpa till, sager Victoria Malm, kommunika- . ~ {

- o
tionsansvarig. Det kdnns bra att vi nu har en ! = O _ - )

. ; .. . S TR
defibrillator i lokalen och minniskor som kan i \ b
hantera den. . — A

E ’ - = ‘ -—

!

I uthildningen, som halls av Roda korset,
blandas teori med mycket praktik. Och trots
allvaret har deltagarna roligt under utbild-
ningen.

Bland annat gors dvningar dér man iscen- Ingela Ling, receptionsansvarig, 6var pa att gora hjartkompressioner och att
sdtter en OIYCka, med létsaSbIOd, sminkade anvanda defibrillatorn, som képts in tack vare en motion till det senaste arsmotet.
bldmirken och dockor som fitt hjirtstopp. '
Det blir en hel del skratt nir deltagarna ska
forsoka spela skadade.

Under varen kommer Friskis&Svettis att ¥ HJARTSTOPP

FOTO: VICTORIA MALM

erbjuda fler utbildningstillfﬁllen dir de funk- » I Sverige drabbas arligen 6ver 15 000 personer av plots- » Det dréjer oftast 10 minuter eller mer innan hjalp (t ex
tiondrer som vill fir anmala sig. ligt hjartstopp, 10 000 av dessa sker utanfor sjukhus. ambulans) nar fram.
— Det ska alltid finnas personal i lokalen » Endast cirka 5 procent av de drabbade dverlever. Minst » Om defibrillering kan ske inom 3 minuter 6kar dverlev-
som kan D-HLR. och ju fler desto bittre. Om en person i timmen avlider pa grund av hjartstopp. nadschansen avsevart.
? » Chansen att 6verleva minskar med ungeféar 10 procent Kalla: Roda Korset

olyckan dr framme, ar det skont att veta att
man dr flera som kan hjilpa till, siger Victoria
Malm.

for varje oanvand minut som gar.
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F&S Tyreso
passerar

dromgrans

Ingela Ling, receptionist, gratulerar den nya medlemmen
Carolina Temse som blev den som sprangde drémgransen.

Carolina Temse, 32 &r, blev Friskis&Svettis Tyre-
s0s 4 233:e medlem. Det innebir att medlemsan-
talet nu motsvarar tio procent av Tyresos befolk-
ning.

Grattis! Hur kédnns det att bli den 4233:e medlem-

men i Friskis&Svettis Tyreso?
1 0% — Jattebra! Jag visste att
av invanarna

Friskis&Svettis dr en ideell foren-
medlemmar i ing dar man blir medlem, men in-
F&S Tyreso

te att man i Tyreso har sd manga

medlemmar.

Varfor har du valt att borja trdna pa
Friskis&Svettis?

— Jag har tidigare bott i Tyres6 och nu flyttat
tillbaka. Efter att ha fatt mitt andra barn vill jag
komma igdng och trina igen. Jag har tidigare tra-
nat pa Friskis& Svettis i stan och tycker att
Friskis&Svettis ar ett jdttebra stille med trevlig
stamning. Jag fick ocksd hora att Tyreso byggt ut
och har ett frascht gym.

Vad kommer du att trina?

— Jag har kopt ett alltraningskort sé jag kom-
mer trana lite av varje. Mycket gym eftersom det
ar lattare med flexibla tider ndr man har sma
barn, men ocksé spinning och kanske nagot jym-
papass.

FOTO: VICTORIA MALM

Namn: Tommy Schénberg, 32 ar.

Funktion: Kassér.

Jobb: Projektledare pa ett forskningsinstitut.
Funktiondr i F&S Tyreso sedan: 2002.

Lockande med styrelseuppdraget: Att kunna pa-
verka Overgripande planering och strategier. Att ska-
pa forutsattningar for en fortsatt positiv utveckling
av foreningen baserat pa Friskis&Svettis varderingar.
Roligaste pass/traningsform: Jag ar allatare och
anser att en balans mellan olika traningsformer ar
roligast. Mest spannande &r langpass som t.ex.
spinnmaraton och triathlon (skivstang + spinn +
jympa).

Nagot om dig som inte sa manga vet: Mitt siffer-
minne &r bra, jag har kunnat 300 decimaler pa pi.

Namn: J6rgen Wiklander, 56 ar.

Funktion: Vice ordférande.

Jobh: Egen foretagare.

Funktiondr i F&S Tyreso sedan: 2006.
Lockande med styrelseuppdraget: Gillar
det ideella tanket och den lustfyllda allsidiga
traningen. Jag har en bred erfarenhet av tra-
ning pa olika nivaer och férhoppningsvis kan
jag bidra med min kunskap inom styrelsen.
Roligaste pass/traningsform: Jag tranar
medeljympa pa luncherna och aven Core.
Ser fram emot extra Cirkelfyspass till varen.
Nagot om dig som inte sa manga vet:

Har bland annat uppfunnit aterhamtnings-
drycken ProViva Active.

mep Y1 Fé

Friskis&Svettis dr en idr
som tranar ar medlem. P
vilka som ska sitta i styr
Styrelsen trdffas en gant
ser dem oftare pa tranin
ndasta gang ni gor armha
dra att fraga om F&S Ty
eller nagot annat som du

Namn: Siv Ann Andermyr.
Funktion: Sekreterare.

Jobh: Advokat.

Funktiondr i F&S Tyreso sedan:
20009.

Lockande med styrelseuppdraget:
Jag blev tillfragad och insag efter
Overvagande att jag nog kunde bidra
med ett och annat.

Roligaste pass/traningsform: Of-
tast gar jag pa medeljympa, mest av
gammal vana, men jag borde vidga
mina vyer.

Nagot om dig som inte sa manga
vet: Jag vill lara mig spela piano.

O
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S TYRESO

ottsforening dar du

a arsmotet valjer du
elsen och hestamma.
J i manaden men du
ysgolvet. Passa pa
vningar bredvid varan-
resds framtidsvision
undrar dver.

Namn: Evert Enblom, 52 &r.

Funktion: Ordférande.

Jobh: Affarsprojektledare inom IP-telefoni.

Funktiondr i F&S Tyresd sedan: 2004.

Lockande med styrelseuppdraget: Roligt att fa vara med i
en forening som sa tydligt bygger pa gladje och gemenskap.
Roligaste pass/traningsform: Tva traningsformer lockar
mig. Forst och framst stavgang, dar naturen lockar och den
aven inbjuder till viss konversation med de som deltar i tra-
ningen. Den andra ar jympan, att fa réra sig till musiken och
fa skratta at sig sjalv nar man inte alltid hanger med i alla
kombinationer.

Nagot om dig som inte sa manga vet: Jag &r, férutom
hangiven farfar till tva sma flickor och bonusmorfar till en
liten kille, en engagerad kérsangare som gillar att ge hals.

STYRELSEN

... viljs pd drsmotet i mars av foreningens

medlemmar. Det 4r medlemmarna som d& ger

styrelsen fortroende att styra foreningen fram

till ndsta drsmote.

e uppdraget ar inte arvoderat,

e mote ungefir en gdng i manaden,

e mandatperiod: ett dr for ordféranden och
tva ar for ovriga ledamoter,

¢ ledamoterna har oftast varit medlemmar i
foreningen en tid.

FRISKIS&SVETTIS TYRESO

Namn: Anne-Marie Sjéhag, 63 ar.
Funktion: Ledamot.

Jobh: Nyligen pensionér.

Funktiondr i F&S Tyreso sedan: 2007.
Lockande med styrelseuppdraget: Jag
har jympat med Friskis&Svettis i minst 15
ar och har alltid tyckt att det ar en férening
med god kvalitet och rérelsegladje. Nar jag
blev tillfragad om styrelseuppdrag kande
jag mig hedrad att fa vara med.

Roligaste pass/traningsform: Jag gar pa
cirkelgym, spinning, stavgang och jympa.
Nagot om dig som inte sa manga vet:
Jag tycker om att vara ute i naturen, aka
langfardskridskor och paddla kajak.

O

Namn: UIf Perbo, 49 ar.
Funktion: Ledamot.
Johb: Vice vd pa Bil Sweden.
Funktiondr i F&S Tyresd
sedan: 2008.
Lockande med styrelseupp-
draget: Friskis&Svettis tar
hand om ett mycket stort be-
hov av |attillganglig, hogkvali-
tativ traning for alla som inte
idrottsrorelsen i 6vrigt klarar
av. Det kanns inspirerande och
roligt att fa bidra till detta.
Roligaste pass/tranings-
form: Medeljympa! Det ar
sjalva grundbulten i Friskis&
Svettis traningsutbud.
Nagot om dig som inte sa
manga vet: Jag gick en ny-
borjarkurs i dragspel forra
aret och kan spela Drommen
om Elin i langsamt tempo.
O
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Namn: Lena Bergstrom Wiegurd, 53 ar.
Funktion: Ledamot.

Jobhh: Kanslisekreterare pa Socialdepartemen-
tet.

Funktiondr i F&S Tyresd sedan: 1999.
Lockande med styrelseuppdraget: Efter ett
antal ar som "vanlig" funkis, kdndes det utma-
nande och roligt att fa félja och paverka for-
eningens utveckling fran ett nytt hall.
Roligaste pass/traningsform: Cirkelgym ar
favoriten. Skivstang ibland, Ki box, dans i oli-
ka former.

Nagot om dig som inte sa manga vet:
Stockholmsanpassad skanska. Lekis hos Gul-
lan Bornemark (verkligen oviktigt vetande!)

O

INTERVJUER: Helén Grandelius

e En ideell forening utan vinstintresse. Eventu-
ellt overskott ska aterinvesteras i verksamhe-
ten och komma medlemmarna tillgodo.

e Medlem i Riksidrottsforbundet.

e Bildades 1987.

e Fick sin forsta egna lokal vid Masten 2001

e Har mer dan 4 500 medlemmar.

e | genomsnitt tranar cirka 400 personer med
Friskis& Svettis Tyreso varje dag.

e Cirka 170 ideella funktionarer ar
engagerade.

e Kansliet har 3,6 tjanster.

VALBEREDNINGEN

... jobbar med att hitta och foresld kandidater
till drsmotet for nyval eller omval till styrelse,
revisorer och revisorssuppleanter.

Tycker du att det verkar kul och inspireran-
de att vara med i styrelsen? Vilkommen att
kontakta oss om du vill veta mer eller tipsa
0ss om ndgon annan!

Det ar vi som ir valberedning 2010:

A28

Carina Fredriksen, Zdravko Ilic’, Eva Sundberg
valberedningen@tyreso.friskissvettis.se

VAR MED OCH PAVERKA VERKSAMHETEN
DU OCKSA! LAMNA GARNA EN MOTION OM

IDEER OCH FORBATTRINGAR.

Hall utkik efter kallelse i februari/mars.
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SCHEMA VAREN 2010

FRISKIS&SVETTIS TYRESO

Schemat gadller 7 januari - 30 maj med reservation for andringar

Samtliga pass i schemat pagar i 55 min om inte annat anges i respektive passbeskrivning pa sida 6-7.
Platser till spinning, skivstang och cirkelgym bokas via var hemsida eller i receptionen tel 08-742 34 50.

GYM ¢ JYMPA ¢ SKIVSTANG * CIRKELGYM « TRANA UTE

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-18.30 08.30-16.30 09.30-21.00
09.30 Senior 09.30 Senior 10.00 Stavgang 09.30 Senior 09.30 Senior 09.00 Styrka/bas  10.00 Familje-

Naemi Rune Bert & Bengt Margareta Héakan H Birgitta/Linda  jympa, Ledarmix
11.00 Bas/Medel 11.30 Medel 11.00 Core 11.00 Medel 10.30 Start 09.00 Knatte® 17.00 Core
Ledarmix Tove Ann/Tove Ledarmix Katarina Carola/Carina H Lena K
16.00 Puls/medel 17.30 Start 17.00 Styrka/medel 17.00 Enkel 12.00 Bas 10.00 Medel 17.00 Medel
Sophia Ledarmix Eva S Gun/Kate Ledarmix Ledarmix Sofia S
17.00 Bas 17.30 Styrka/medel ~ 17.00 Knatte® 17.30 Medel 16.00 Medel 10.00 Skivstang 18.00 Station/bas
Carina F Kicki Carola/Carina H Sandra Benny Ledarmix Ledarmix
18.00 Medel 18.30 Medel 18.00 Bas 18.30 Puls/bas 17.00 Cirkelgym 11.00 Intensiv 19.30 Medel
Anna W Thomas/Helena Inga-Lill Lotta Thomas Thomas Richard
18.30 Skivstang 18.30 Core 18.00 Junior® 18.30 Stavcross/ 14.30 Extrapass®
Jenny R/Eszter Lotta Joakim bas, Ledarmix Ledarmix
18.30 Cirkelgym  18.30 Stavcross/  18.00 Cirkelgym  18.30 Stavcross/ 14.30 Ki box 1
Zdravko bas, Ledarmix Peter A medel, Ledarmix Ledarmix
19.00 Intensiv.  18.30 Stavcross/  18.30 Jogg/Cross  19.30 Station/med
Ann medel, Ledarmix Ledarmix Ledarmix
19.30 Yoga 2 19.30 Bas 19.00 Dans Afro 19.30 Yoga 1
Maria Linda Anna/Ann Benny
20.00 Danspass  19.00 Cirkelgym  19.00 Skivstang/
Ledarmix Mia kond. Lena L
19.30 Ki box 2 20.00 Medel
Katja/Chaleewan Mia
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
17.00 Spinn/bas 17.30 Spinn/medel 09.30 Spinn/senior 17.00 Spinn/ 12.00 Spin.n/bas 09.30 Spinn/bas  15.00 Spinn/intro
Peter S Erik Rune medel® Solveig Anna A Fanny/Anna/Camilla tomv.5
17.30 Skivstang+ 18.30 Spinn/bas  17.00 Spinn/start®  18.00 Spinn/bas  17.00 Spinn/medel 10.30 Spinn/medel  16.00 Spinn/
Spinn Christian Patrik Kjell Lennarth Kijell Lennarth medel® Eszter
19.00 Spinn/berg 19.30 Spinn/medel  18.00 Spinn/bas  18.30 Skivstang+ 17.00 Spinn/bas
Petter Fanny Kjell Spinn Jenny 75 min Patrik
19.00 Spinn/medel 20.00 Spinn/
Peter S medel Petter
20.00 Spinn/bas
Camilla

UTBUD/TRANIN

JYMPA

Friskis&Svettis jympa
har fyra grundintensi-
teter — start, bas, med-
el och intensiv. Tra-
ningen ar allsidig och
passen har samma uppbyggnad. Uppvarmning
féljs av rorlighet, styrka och kondition i tva
omgangar och passen avslutas med nedvarv-
ning, stretch och avspanning. Aldersgrans for
F&S jympa ar 13 ar om inte annat anges.
START Enkel och skén jympa fér dig som vill
komma igang. Passet ar anpassat sa att du
orkar och hinner med rorelserna dven om du
ar ovan. Startjympan ar ett alternativ for dig
som ar helt otrdnad. Utan hopp.

BAS For 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.
INTENSIV ar mycket effektiv om du har bra
kondition och starka muskler. Valj intensiv om
du klarar hog belastning under lang tid.
STYRKA Jympa med betoning pa styrketra-
ning. Mer styrka, mer stabilitet. En kraftfull
jympa som finns pa bas- och medelniva.
PULS Jympa med mer kondition. F6r dig som
ar van att jympa, gillar tempo och inspireras
av rorelseutmaning. Finns pa bas- och medel-
niva.

SPINNING

Friskis&Svettis spinning ar ett suverant satt
att trana kondition. Du tranar benmusklerna
och med ratt teknik starker du ocksa mage,
rygg, axlar och nacke. Aldersgrans for F&S
spinning ar 16 ar.

INTRO En gratis introduktion i F&S
spinning. Fér dig som ar nyborjare eller om
du annu inte bestamt dig for att kopa kort. Vi
har intropass de férsta veckorna varje termin.

STYRKETRANING

I Friskis& Svettis gym kan du trdna individuellt
och bygga upp din styrka med hjalp av maskiner
och fria vikter. Styrketraning i gym ar effektivt och
sakert. Du kan trana fér att rehabilitera skador,
komplettera annan traning, bygga styrka och
hallfasthet eller helt enkelt fér att komma i form.
I gymmet finns instruktérer som har genomgatt
F&S gymutbildning. De hjalper bade dig som
ar nyborjare att komma igang och dig som
ar van gymmotionar med feedback pa ditt
traningsupplagg. Bokning av instruktdér gors

i receptionen eller via telefon 08-742 34 50.
Aldersgrans for styrketrdning i F&S gym ar 16 ar.
CIRKELGYM Gymtraning i grupp, till musik,
tillsammans med peppande instruktér. Traningen
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bygger pa intensiva styrkeévningar i specialbyggda
maskiner tillsammans med olika 6vningar 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 att du tar ut det dar "lilla extra".

Enkelt, effektivt och skonsamt. Forde-
larna ar manga, bland annat kan aven du som inte
ar traningsvan gora nagot som pagar lite langre




GSFORMER I TYRESO

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
forutsattningar. Det viktiga ar inte att gora ratt,
utan att ha roligt nar man ror sig.

FAMILJEJYMPA Rérelselek fér barn 3-6 ar
och vuxna tillsammans. Spring, hopp och lek
till glad musik.

CORE Funktionell och fokuserad traning for
styrka och stabilitet. Passet innehaller mycket
styrka for rygg och mage men ocksa balans,
rorlighet och kroppskontroll. Utan konditions-
traning.

DANSPASS Lat musiken fylla dig till max och
inspireras av olika steg och dansstilar. Det hand-
lar inte om koreografi och avancerade stegkom-
binationer — det ar fortfarande jympans “’sjal”,
harma och hang pa i enkla danssteg och rérelser.
DANS AFRO - NYHET Ett medryckande och
suggestivt pass med mycket rytmer och frigéran-
de rorelser. Koreografin ar enkel. Det &r bara att
harma och slappa loss kanslan, lata trummusiken
och dansstegen bli "ett".

KI BOX En enkel och kraftfull jympa pa medelni-

va inspirerad av tuff och rolig kampsportstraning Vére n 2010

med kuddar och handskar. Passets hela karaktar
har influenser fran osterlandska traningsformer,
inte minst en skoén avslutning med bl a Qigong och
meditation. 55/85 min. Aldersgrans 16 ar.

YOGA 1 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 utféra. F&S yoga ar var egen yoga-
form och bygger pa yogans grunder med harmoni
och fokus i andning, rérelser och avspanning. Du
tranar rorlighet, styrka och balans. Okar din nér-
varo, ditt medvetande och inre ro.

YOGA 2 En dynamisk yoga, dar du méter mer
utmaningar i 6vningar och fléden, men det ar
fortfarande som Yoga 1, ett pass med lugn och
harmoni. Passar dig som ar bekant med yogans
grunder eller under en tid tranat Yoga 1. 85 min.

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 in-
riktning pa styrka. Med hjalp av
skivstang tranar du “individuellt”i
grupp till drivande musik och
instruktioner. Du valjer sjalv belastning. Finns
4ven med extra kondition (75 min). Aldersgrans
16 ar.

-~ START Passar dig som ar
nyborjare och vill prova pa spinning

r i ett lugnare tempo. Med gladje
och energi i musik och ledarskap,
genomtankta évningar och enkla
moment skapar vi roliga pass med

bra konditionseffekt. Traningen ar skonsam med

lag skaderisk.

BAS For 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 skdnt pass! ”Besék Mount
Everest”, upplev ett annorlunda pass. Drivande
musik/ledare hjalper till att klara passet. 75 min.

SENIOR Lagre tempo och skén musik.
Traningen ar saker och skonsam med lag
skaderisk.

SKIVSTANG+SPINN Spinning pa medelniva
kombinerat med skivstang, 85 min.

tid och pa sa satt 6ka din
energiomsattning. Finns pa
start-, bas- och medelniva. Pa
bas- och medelniva forekom-
mer gang i varierad terrang,
intervaller och backtraning.
60-75 min.

ar mangas
traningsfavorit, som egen
traningsform eller som kom-
plement till exempelvis mer
styrkebetonad traning. Passar

dig som har svart att komma igang och
hitta ett joggingtempo, eller regelbunden-
het. Eller dig som trivs med tryggheten
och gemenskapen i en grupp och ett enga-
gerat ledarskap.

Ett pass som kom-
binerar stavgang eller jogging med styrke-
traning i olika stationer. "Redskap" ar det
som finns i naturen i form av t ex backar,
bankar och racken. Kul och varierat. 75-
90 min. Finns pa bas- och medelniva.
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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 2600:-*  2300:- 550:-  1550:-
Alla traningsformer pa samtliga tider. * Kan delbetalas.

JYMPA 1750:- 1450:- 450:- 1050:-
Alla grupptraningspass (ej Cirkelgym)

SPINNING 1750:- 1450:- 450:- 1050:-
Alla spinningpass samt ”/Skivstang”

GYM/STYRKETRANING 2300:- 1900:- 500:- 1300:-

Traning i gymmet pa alla tider, Cirkelgym samt " Skivstang”

Ungdom (fodd 1991 eller senare), senior (fodd 1945 eller tidigare) samt
studerande (giltig studielegitimation) erhaller 30% rabatt pa ovanstaende priser.
3 man

Traningskort special termin

ALLTRANING DAG 800:- -

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

KNATTE 200:- -

Galler for Knatte- och Familjejympa, barn 3-6 ar.

JUNIOR 300:- -

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

Galler for 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 kép av traningskort och galler mellan

1/1 — 31/12. Vid betalning for traningskort som géller mer &n en manad in pa
2011 erlaggs medlemsavgift dven 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 tréning fér ej medlem och en gang/person. Priset dras av
vid kép av traningskort (ej manadskort) 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.

ERSATTNINGSKORT 75:-

Ditt traningskort och medlemskap kan du betala i receptionen med de vanligaste
kontokorten, eller kontant.

Nyhet! Nu finns det ocksa méjlighet att képa traningskort och medlemskap via
Internet — enkelt, smidigt och sékert. Las mer pa www.friskissvettis.se/tyreso

Inga rabatter betalas ut i efterhand. Det gar ej att kombinera olika rabatter.

Fullstandiga villkor, som galler vid tecknande av medlemskap och kdp av traningskort,
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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Ta med din karesta till

Friskis&Svettis Tyreso
och tréna gratis!

BETALA OCH LADDA ditt traningskort

via internet

Via Internetportalen (dar du aven bokar pass) All info om hur du gar till vaga for att betala
valjer du vilket traningskort du vill ha och betalar  ditt medlemskap och tra-

sen med ditt betal- eller kreditkort. Ditt inpas- ningskort hittar du har:
seringskort dr laddat sa snart betalningen ar www.friskissvettis.
genomford. se/tyreso -> Priser ->

Ar du ny medlem maste du efter ditt kop besdka  Kop traningskort
var reception for att fa ditt inpasseringskort
(medlemskort).

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



