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Lunchpass

Barnpassning
pa dagtid

Chatarina Stromback dr ledare for Vanta barn jympan, mandagar klockan 16.30.

Traning for barn _
’ och familj

Jympa till IivemUSiI(

Friskis&Svettis Sodertdlje fyller 25 ar i ar. Det ska vi fira, ldis mer inne i tidningen.




CHEFEN HAR ORDET

Vi har nagot att beratta

Och det vill vi beratta nu. Varmt vilkommen att ta
del av vart allra forsta nummer av vara "Egna sidor" i
Friskispressen. Lds om vér kokande verksamhet i en

véxande forening som dessutom firar 25-arsjubileum
iar.

I detta vart forsta nummer vill vi bland annat
lagga fokus pa all den verksamhet som riktar sig till
barn och familj. Lis till exempel om familjen som ser
det barntilldtna passet som veckans hojdpunkt — att
tréna tillsammans. Las sid 2-5.

25-arsjubilar. Ar 1985 drog nagra entusiaster iging
foreningen i Sodertilje. Tjugofem ar senare kor vi
samma jympa som da men har nu 6ver 3000 medlem-
mar och bjuder pa 46 pass/veckan. Vi kommer fira
under hela aret. Du kommer fa chansen att testa nya
pass, nya ledare, méta medlemmar, hinga med pa
héftiga event och mycket mer.

Lunchpass - lite kortare, lika roligt. En glad nyhet
i vart utbud denna vinter ar de tre hérliga och skona
lunchpass du kan trdna pa under veckan. Prova spin
bas, jympa rygg och jympa bas. Dessutom finns nu
mdjligheten att boka in en gyminstruktion pa lun-
chen.

Barnpassning. Ytterligare en glad nyhet i ar &r att vi
kan erbjuda barnpassning under tva tillfallen i veck-
an. Ldmna ditt barn hos vara trygga barnvirdar. Ditt
barn far leka, busa, ldsa bok eller sova medan du tra-
nar pé i lugn och ro. Las mer pa sid. 3.

Ja, det dr inte ens hélften av vad du kan hitta i detta
nummer. Lés och njut.

Lagg till en god vana under 2010 -
lagg till tréning. ™

Hanna Bata, verksamhetschef i
idrottsféreningen Friskis&Svettis Sodertélje
hanna@sodertalje.friskissvettis.se

IF Friskis&Svettis Sodertilje

Adress: Wedavdgen 12, 152 42 Sodertélje
Telefon: 550 806 62

E-post: info@sodertlaje.friskissvettis.se

Hemsida: friskissvettis.se/sodertalje
Medarbetare: Rebecca Sundholm, David Hérnedal och Hanna Bata

Grafisk form: Hanna Bata
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Mamma, pappa, barn

NAR:Séndag kl.16.00
VAR: Stora hallen.
FOR VEM: Mamma,
pappa, farmor, morfar,
faster, storasyster och
lillebror

LEDARE: Lena Gran-
lund & Catrine Harald-
sson

Har jympar de yngsta barnen tillsammans med mamma,
pappa, farmor eller nagon annan nara vuxen.

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

pappa ar ocksa en héjdare.

Barn har ett naturligt och spontant forhallningssatt till ro-
relse, som familjejympan férsoker ta vara pa och starka. Det
viktiga ar att barnen har kul och att de ror sig. Effekten av

enskilda rorelser ar mindre viktig.

Barn har spring i benen och att komma in i Stora hallen och
fa skutta fritt ar ett harligt satt att fa utlopp for sin energi.
Familjejympan ar en bra avslutning pa helgen och ett tillfalle

att gora nagot roligt tillsammans. ®

NAR:Tisdag 17.30.
VAR: Stora hallen.
FOR VEM: Barn 7-12 ar.
LEDARE: Maria Nyman
TIPS:Ta med vattenflaska.

Garanterat fiiréildraffitt

Juniorpasset ar fullt os for yngre
utan en massa vuxna som springer for
langsamt och ska halla handen. Fran 7
ar ar barnen mogna att trana sjalva.

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

Barn ar rorligare &n vuxna och de
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traditionella rérlighetsdvningarna har
ingen effekt pa de yngre juniorerna.
Daremot tranas kroppsuppfattning och
grundfardigheter — balans, hallning,
boj, strack och vrid.

Styrkerdrelser med den egna kroppen
som belastning passar utmarkt for
unga. Det ger en varierad och skonsam
traning. Ibland ingar en hinderbana
som ar lekfull och tranande, likasa
hopprep och rockring. ®

N3IJ9TIVO SYWOHL:0L04

NAR: Mandag kl.16.30

VAR: Lilla hallen.

FOR VEM: Gravida

LEDARE: Catharina Stromback &
Carina Olofsdotter

Du behdver inte boka plats!

Tryggt och harmoniskt

Det hdr passet ar tryggt och speciellt
anpassat fér dig som ar gravid. Passet ar
mjukt och harmoniskt upplagt, dar ledaren
valjer ut rorelser som funkar for en stor mage
och kanske ett ont backen.

Men du blir varm och kanske svettig ocksa. Du jobbar igenom hela kroppen,
med extra omsorg om rygg, hallning och avspanning. Efter uppvarmning och
anpassad traning av styrka och kondition avslutas passet med ett langt och
skont avsnitt av uppmjukande 6vningar, rérlighet. Passet avslutas med av-
spanning dar du far chans att fokusera pa dig sjalv och din bebis. ®

Hitta tillbaka

Bygg upp och hitta tillbaka till hallning,
styrka och rorlighet med genomtankt
traning. Hitta tekniker fér traning och
kontroll av balstabilitet och backenbot-
ten, fardigheter du kan ta med till vardag
och annan traning. Passet har inget
avsnitt for konditionstraning, sa komplet-
tera garna med promenader eller annan
konditionsinriktad grupptraning.

Pa passen far aven ditt barn folja med.
Det tar vi hansyn till och anpassar musik
och 6vningar. ®

BARNPASSNING

NAR: Onsdag kI.10.00

VAR: Stora hallen.

FOR VEM: Fér mamma och barn
ca0-1lar.

LEDARE: Hanna Bata

Fér att du som har barn mellan 0 och

10 ar ska kunna trana i gymmet eller

pa vara pass har vi barnvardar tva da-
gar i veckan pa Friskis&Svettis.

NAR: Dessvirre inte klart vid presligg-
ningen. Las pa friskissvettis.se/sodertalje
VAR: Barnhdrnan

HUR: Kom i god tid fore ditt traningspass
sa overlamningen till vara barnvardar blir
bra.
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VALBEREDNINGEN

Uppdraget startat

Valberedningens uppdrag ar att ta fram nya kandidater
till styrelsen. Det gdller att foresla en styrelse som ar
den hdsta tdankbara for foreningens utveckling.

Pa arsmotet torsdagen den 25 februari véljs den nya styrelsen
for Friskis&Svettis Sédertalje. Till dess arbetar valberedningen
intensivt med att hitta ratt kandidater.

- Vi har bérjat vart arbete genom att traffa den sittande styrel-
sen, berattar valberedningens ordférande Johan Sollert.

Det &r nagra ledaméter som inte star for omval och det ar dar
som valberedningen kommer in i bilden.

Vill du veta mer?

Kontakta valberedningens ordférande Johan Sollert, johan@
sodertalje.friskissvettis.se eller styrelsens ordférande Géran
Eriksson, goran@sodertalje.friskissvettis.se ®

V1vE VNNVH 10104
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Valberedningen bestar av Goran Filipsson, Asa Ljungquist och
sammankallande Johan Sollert.

Under tva tisdagar i vinter bjuder vi in forskolorna i Sodertdlje for att
uppleva Mini-roris tillsammans med var roris-ledare och en massa barn
i var stora hall.

NAR:Tisdagen 2 februari och Tisdagen 9 mars kI.10.00
VAR: Friskis&Svettis Sodertilje, Wedav. 18

HUR:Ta med dig din froken och dina dagiskompisar
och kom. Inget ombyte behdvs.

PRIS: Gratis!

ANMALAN & FRAGOR: ring 550 806 62 eller maila
till roris@sodertalje.friskissvettis.se

FOTO: THOMAS CARLGREN
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Har ar passet dar
ungarna tar plats

Kan du lyfta din pappa pa raka armar upp i luften? Det kan Josefine och Amanda. De
trdnar sig starka pa det barntillatna medelpasset varje torsdag klockan 18.00. Den stora
hallen pa Friskis&Svettis Sddertalje fylls med vuxna och barn som vill trdna tillsam-
mans med ledaren Lovisa Lind. Pa det har passet ar barn fran sju ar vilkomna att vara
med tillsammans med en vuxen. For familjen Nilsson dr det en fast aktivitet i det redan

fullspdckade schemat.

- Vi har lart oss massa bra rorelser fran juniorjympan, sa det dr inga problem att byta ut en
viss rirelse om den skulle kdnnas for knepig, sager Amanda Nilsson, 8 ar.

Systrarna Amanda, 8 och Josefine, 10 ir
tva aktiva tjejer som for tre terminer sedan
borjade pa Friskis&Svettis juniorjympa. In-
tresset infann sig av en slump nér en av tje-
jernas kompisar ville borja. De var da inte
sena med att hdnga p4, trots en méngd andra
fritidsintressen sdsom dans, konst, kor och
ridning. Och det var just ridningen som kom
att dndra pa tjejernas jympavanor. Nar ridlek-
tionen forra terminen bytte dag, sammanfoll
den med juniorjympan pé tisdagskvéllarna.

I stéllet for att sluta helt med jympan var
det dags for nya rutiner. Amanda och Josefi-
ne tipsades om det barntilldtna passet av en
juniorledare och nu drogs pappa Jonas med

pa jympagolvet.

S =
BARNTILLATET JYMPAPASS Josefine Nilsson
10 ar, pappa Jonas Nilsson och Amanda Nilsson 8 ar
tranar gdrna tillsammans pa det barntillatna med-
elpasset.

- Det ér ett perfekt sitt att rora pa sig. Of-
tast s sitter man still under storre delen av
dagen och da &r det roligt att komma ivig pa
kvillen, séger Jonas Nilsson.

Han har kopt ett allkort och hoppas kunna
fa tillfdlle att prova pa bade spinning och
styrketrdning i gymmet. Men &n sa ldnge sa
ar det torsdagspasset som &r den aterkom-
mande aktiviteten i det redan fullspdckade
schemat.

Men vad ér da skillnaden mellan junior-
passet som tjejerna tidigare gick pa och med-
elpasset de nu gér pa?

- Pa medeljympan har vi inga vattenpau-
ser som vi hade pa juniorjympan och det ar
mycket tuffare med medeljympa. Varje juni-
orpass avslutade vi med att leka, beréttar Jo-
sefine Nilsson.

Inte nog med att det ar tuffare, det ir an-
dra rorelser ocksa. Vissa svarare dn andra.

- Men vi har l4rt oss massa bra rorelser
fran juniorjympan, sé det dr inga problem att
byta ut en viss rorelse om den skulle kidnnas
for knepig, sdger Amanda Nilsson, 8 ar.

Hur lidnge de ska hélla pa med jympan vet
de inte. Amanda och Josefine dr inte sdkra pa
om de ska fortsdtta jympa pa egen hand efter
det att de fyllt 13 ar. Tjejerna har s& manga
andra aktiviteter i sin vardag att det ar svart
att inte forundras over hur de hinner med allt.

Vid sidan av Friskis&Svettis gér de till-
sammans och sjunger i kor och tar ridlektio-
ner. Amanda dansar och Josefine gar pa

friskissvettis.se/sodertalje  Friskis&Svettis Sddertalje

FAMILJEN
NILSSON
Det &r ett per-

fekt satt att rora
pa sig, sdger pappa
Jonas Nilsson, har
tillsammans med super-
starka déttrarna Josefine
10 ar och Amanda 8 ar.

konst, som varje termin avslutas med uppvis-
ning respektive utstillning. Nér de far en
lugn stund i hemmet uppskattar tjejerna att
lasa bocker och da ar det framst hastbocker
som fangar deras intresse.

Men nu har de just avslutat ytterligare ett
harligt pass tillsammans med pappa Jonas.
Starka och fyllda av eneergi bar det hemat
innan en ny dag fylld med aktiviteter drar

P Namn: fine Nilsson
iging. m a Josefine Nilss

Alder: 10
Skola: Klass 4 i Soldala
Vad tycker du om det barntillatna medlepasset? Roligt

Text: Rebecca Sundholm
Foto: David Hornedal

NAR: Onsdag 17.00, Torsdag
18.00, Fredag 18.00

VAR: Stora hallen

LEDARE: Lovisa Lind, Sofie
Larsen, Annika Sivula

Namn: Amanda Nilsson
Alder: 8

Skola: Klass 2 i Soldala
Vad tycker du om det barntillatna medlepasset? Svettigt
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KALENDARIUM

Hang med pa allt som hander i for-
eningen i vinter. Vill du bli funktionar
i receptionen eller ledare pa ett pass?
Har hittar du datum och tider for
informationstraffar och ledarrekryte-
ring med mera.

Den 25:e varje manad under hela
2010 kommer Friskis&Svettis fira
att det ar 25 ar sedan Friskis&Svettis
Sodertalje bildades.

Hall dig uppdaterad pa var hemsida,
friskissvettis.se/sodertalje.

Jympa till
livemusik

en oforglomlig upplevelse!

Lordag 30/1

kl.16.00

F&S stangt pga utbildning under hela
dagen, undantaget detta pass.
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M 15 11

T 16 Crossstartar foraret
Friskispressen nr 2 kommer ut

Inspiration

Var med och
och
din forening!
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Vilkommen till
Friskis&Svettis Sodertilje

GALLERTILL DEN 13 JUNI.
RESERVATION FOR EVENTUELLA ANDRINGAR.

Utbud

Totalt har du 46 traningspass i

Allt det har kan du trana i var.

ORSDA

DA

ONDA

veckan att vdlja mellan.

Stig Johansson och Lena Magnusson, tva av . ; .
véra totalt ca 30 receptionsvardar. 16.00 Senior 12.00 Spinbas35 | 10.00 Mamma 11.30Bas45 10.00 Senior 10.00 Medel 16.00 Familj De generdsa dppettiderna gor
Aija MariAnne Hanna Lillian Hanna Therese Lena/Catrine . .
att du kan styrketrdna nar det
16.30 Vantabarn 16.30 Styrkamedel | 11.15 Rygg 45 10.00 Spin medel/ 16.00 SkivstangSpin . " a

JYM PA TRANING MED REDSKAP SPIN NING Chatarina/Carina Sanne Hanna bas Rullande 90, Annie passar dlg- Flest besékare dr

. o - - . . R . e det kvallstid efter jobbet, vill
BAS Rejilt utan hopp CORE BOSU Rygg, mage och balstabiitet SPIN BAS Konditionstrining pa cykel 17.00 Medel 17.00 Spin medel 17.00 Medel 17.00 Styrka medel | 17.00 Medel 17.30 Cirkelfys ] '

i . B . | i . . . L j . Jenny Anette Lovisa Ann EvaTP Cathrine du ha det lugnare sa forsdk att
Bas ar en varierad och skonsam jympa. Bas ar helt Bosu ar en "boll"/balansplatta i ett och samma Effektiv, skon konditionstraning pa basniva. Passar i ]
hoppfritt, men innehaller lite jogging eller andra redskap som kan anvandas fran bagge hallen. dig som trivs med en lite mjukare anstrangnings- 17.30 Spin medel 75 | 17.30 Junior 17.00 Skivstang 17.30 Spinmedel | 17.00 Jogg 19.00 ﬁmi?gﬁﬁ valja andra tider.
1 "oes .. . " " . " Anette Maria Cecilia Magdalena David EvaR
steg som “lattar” fran golvet. niva, eller dig som ar van att rora dig och trana, va
SKIVSTANG Styrketréning i grupp men &r ny pa spinning. 18.00 Styrkamedel | 18.00 Crosstraining | 18.00 Medel 17.45 Skivstang 75 | 17.00 Spin medel/bas 19.00 Medel/bas Vill du ha dnnu mera
MEDEL Hégt tempo och en del hopp Effektiv tréning med skivstang, drivande musik Chatarina David Sandra Walin Rullande Rullande trianingsmojligheter
Passar dig som &r van att réra pa dig och vill ha och tydliga instruktioner. Belastningen anpassas SPIN MEDEL Konditionstrining pa cykel 19.00 Core 18.00 Spin bas 18.00 Spin medel 18.00 Medel * 18.00 Bas * 19.00 Spin bas och intensiteter att
mer kréavande styrke- och konditionsévningar. genom att anvénda skivstangens egen vikt eller Hagre tempo och mer driv. Passar dig som &r M Cissi a Sofie ‘sﬁ“ Annika Johanna .
Vedel finns Medel 75, da in 14 4 5t ikt > ) vdlja mellan skaffar
edel finns aven som Medel 75, da 75 min. langt. agga pa tyngre vikier. van att tréna, har en bra kondition och gillar att 19.00 Bas 18.30 Medel 18.15 Core bosu 19.00 Spin medel o
SKIVSTANG INTRODUKTION vecka 2-8 utmana dig sjélv lite. Spin medel finns &ven som Lillian Saga Lok Ly du TvaforenanSkortet'
LUNCHJ"Y.MPA 45 minuter Kort informativ introduktion pa 15 minuter i direkt anslut- Spin medel 75, d& 75 min. langt. 19.00 Spiqbas 19.30 Skivstang 19.30 Cirkelfys wx 19.15 Puls‘medel
Du kan vélja pa bas- och eller ning till passet. Vanliga bokningsregler géller. Cissi Ina Cathrine Malin o
ryggympa mitt pa dagen SKIVSTANG SPIN Kombi d styrka och i TVAPORENINGSKORT
= N om- Ipass ml.e styrka oc 19.30 K‘Ifl'nsabas 19.30 jg;]';:ﬁ; Trdna i Sodertdlje och vilj till ytterligare en
kondition Passet & 90 minuter. Skivstangens mﬁn forening i storstockholmsomradet. Vljer

CORE Rygg, mage och halstahiitet

styrka foljs av konditiontraning med Spinning. Se

D = Stora Hallen

[ =Lilla Hallen (férhokas)

* Barntillatet fran 7 ar

** Forbokas

du tex. Stockholmsforeningen far du ytter-

Fokus pa styrka, stabilitet, balans och rérlighet. Ni- § mer under Skivstang respektive Spinning. :I = Spinsalen (férbokas) I:I = Ute (start 12 respektive 16 mars) Iig.are 14 anldggningar, 650 jympapass, 130
van ar medel, men manga évningar kan du valja att 2 spinnpass och 11 gym!
géra bade mer eller mindre kravande. § LUNCHSPIN 35 minuter
5 Se spin bas. GYM ) ) Kostllad 3?00 kr per ar samt medlemsa.vg.;if-
MEDEL STYRKA Jympa med mer styr- E Oppet varje dag. :Ie: (i:;ler IhopA:T:t-'- —.ochkhal; ;azmm'a g:;gs-
ketrdning Styrka tranas med kroppen som 5 TRANING I GYMMET MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG s:osclzh;l;°S“:che;:“:::’t;°;u ” man.
" » . 2 “ E
redskap und?r ett langre avsnitt pa golvet for GYM Styrka med maskiner och fria vikter 07.00-21.30 09.00-21.30 07.00-21.30 09.00-21.30 09.00719.3 09.30-14.00 09.30-20.30 sthim.friskissvettis.se
mage, rygg, hofter, armar och axlar. . p N . NI
SKIVSTANG KONDITION Effektiv styrka och Gymtréning dr utmarkt for att bygga styrka och
tuff kondition Passet 4r 75 minuter och vander hallfasthet, komplettera annan traning eller reha- DELBETALA
MEDEL PULS Jympa med mer konditionstra- sig till dig som ar valtrénad och som vill komplet- bilitera skador. Med hjalp av olika varianter, red- Delbetala ditt arskort via Ikano Bank.Du
ning Ett Iangre I<ond|t|.onsavsn|tt med rollg.;a steg, tera. Intensitet och belastning ligger mellan medel skap och utgangspositioner varieras traningen. PI‘iSEI‘ Vél‘e n 2010 kan snabht o'ch latt .ansokaflemma. i Iug.n
6s och pulsh6jande dvningar. Puls passar dig som ar och intensiv. och ro och fa svar direkt. Ndr du gjort din
van att jympa, gillar tempo och rérelseutmaningar. ’ GYM INSTRUKTION VUXEN ansdkan och fatt svar om du blivit beviljad
har du en godkénd kredit hos Ikano Banl
. CIRKELFYS Funktionell trdning for hela Tillsammans med instruktdren gar du igenom ett 12manader 6 manader 1 manad Boka pass och dl:, hafdﬁrmed ﬁjrh;rett ﬁj: ditt kiip(av
TRANA LUGNARE kroppen Cirkelfys ar ett fartfylit och svettigt grUHQprografn mecf maskmelr 9ch vikter som pas- ALLKORT smms‘ - 1800 e arskort hos Friskis&Svettis Sodertilje.
VANTA BARN Trdning under graviditeten traningspass f6r hela kroppen, samtidigt som det sar dig och dina mal med trdningen.
En trygg jympa pa basniva anpassad fér dig som &r ett instruktivt pass dar det handlar mycket om . ) JYMPA 1600 1000 270 Boka ditt pass pa svettit.se alterna- Ta med skuldebrevet till din forening
4r gravid. Upplagget & mjukt och harmoniskt med rérelsekvalitet med ndrvaro. TILLGANGLIG INSTRUKTOR Vissa timmar i SPIN 1200 200 B tivt f.riSI<Wssvej[tis.s?/sodertaue. For s.;', hjdlper de dig med ditt triningskort.
utvalda 6vningar anpassade for en stor mage och veckan finns instruktérer pa plats fér att hjdlpa mer '”fmmat'?”' fas under fliken Aldersgrans ir 18 ar. Mer information pa
b b & A dig i din tréning. De svarar pa fragor utan att du GYM 2300 1400 380 Boka pass" pa friskissvettis.se/ friskissvettis.se/sodertalje
kanske ett instabilt backen. TRANING FORYNGRE 9 g P 9 P sodertalje. Du kan ocksa boka ditt
behover boka tid. Det ar fritt fram och gratis att TVAFORENINGSKORT 3900 - - pass | rece.ptionen
FAMILJ Unga och éldre iho 5 5 ’
MAMMA En trygg jympa pa basniva anpassad ) g ) p ) anvanda denna resurs. Gor det! FVYSS 500 kr (géller 3 manader) JUNIORJYMPA
Rorelselek for barn 3-6 ar och vuxna tillsammans.

for dig som ar gravid Fo6r dig som vill komma
igang med trygg och effektiv traning efter en gra-
viditet. Till mammapassen far de sma félja med in i

Spring, hopp och lek till glad musik.

JUNIOR 7-12 ar

TRANA UTE

JOGG utetraningens klassiker - startniva till

UNGDOM/SENIOR Ungdom upp till 19 ar. Senior &r 65 ar och aldre.

12 manader

6 manader

1 manader

Du kan boka tre pass per tva-

dagars period. Sa fort ett av passen
har startat kan du boka in nasta

pass.

Ar gratis for dig mellan 7-12 ar. Allt du be-
hdver gora ar att bli medlem for 100 kr per
kalenderar.

FAMILJEJYMPA

jympasalen Ett kortare pass med ett upplégg som véxlar mel- tuffare pass Under joggingen inspireras och delar ALLKORT 2175 1350 365 Avbokning maste ske senast tva Ar gratis for alla i familjen, dock behdver
: i 4 i du en traningsupplevelse med andra under ett en- timmar innan passet. Detta gbrs pa alla vara medlemmar for 100 kr/kalenderar.
RYGG Jympa med extra hénsyn till rygg och lan fu”:[ o och vila. Trénar kmppSL.lp.pfatmmg och t ledarsk JYMPA * 1200 750 200 SvettT eller i receptionen.
; > grundfardigheter som styrka, kondition, balans, gagerat ledarskap. ENGANGSBILJETT
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. . N TVAFORENINGSKORT - - i iskt till n g - spar kvit-
utprévade traning och kunniga ledarskap, dr ett CROSS varierad utetraning med jogging och 0 GSKO 2 din plats automatiskt till nagon

ryggvanligt och tryggt satt att komma igang.

SENIOR Jympa for aldre

Senior har en lagre intensitet an basjympan, med
lugnare tempo och lagre belastningar pa 6vning-
arna. All styrketraning pa golvet ar koncentrerad
till ett tillfalle och konditionstraningen sker i ett av-
snitt sa att 6vningar ska kunna géras i lugn och ro.

BARNTILLATET 7-12 ar

Trana tillsammans med dina barn. Ett medelpass
avsett fér vuxna men anpassat for att du kan ta
med dig ditt barn.
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styrketrdning I Crosspasset kombineras jogging

och styrketraning i olika stationer. Redskapen finns
i naturen i form av backar, béankar och racken med
mera.

* Kan kipas fran 13 ars alder. Ovriga kort: 15 ar

Aldersgrinser

GYM & SPIN

15 AR

JYMPA

(alla pass i stora och lilla salen)

13 AR

vantande motiondr i lokalen.

Vid utebliven avbokning respektive
inloggning kommer du fa en var-
ning. Tredje gangen detta hander
sparras ditt kort. For att slappa pa

(12 ar tillsammans med malsman)

sparren sa att du kan boka fler pass
behéver du ringa receptionen.

tot. Engangsbhiljett for medlem kostar 50
kronor.

MEDLEMSKAP

100 kr/kalenderar. Om traningskortet loper
over arsskiftet betalar du medlemsavgift for
2010 och 2011 vid koptillfdllet. Alla som
tranar med F&S dr medlemmar och forsak-
rade i samband med traningen.

friskissvettis.se/sodertalje ¢ Friskis&Svettis Sodertalje 7




Idrottsforeningen Friskis&Svettis Soder-
télje dr en ideell férening som drivs av ett

stort engagemang. Vi dr ca 3 300 medlem-
mar i foreningen som bygger pa frivilligt
engagemang och gladjen i att rora pa sig.

Du som trdnar hos oss l6ser medlemskap i
Friskis&Svettis Sodertalje. Det kostar 100 kronor
per kalenderar. Medlemskapet ar personligt. Om du
vill och kan du ocksa nar som helst vélja att enga-
gera dig som funktionar och bli en del i foreningens
utveckling.

Medlemsformaner:

= Friskispressen med Sodertéljes "Egna sidor" sex
ganger per ar.

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

= Rostratt pa arsmotet.

= 10 procent rabatt pa Ga&Lopkliniken.

= Trana pa andra Friskis&Svettisforeningar for
medlemspris (50 kr).

= Tillgang till traningslokalerna obegransat under
Oppettiderna.

VARA OPPETTIDER

tom 13 Juni 2010. Med reservation for ev. andringar.

MANDAG 07.00-21.30
TISDAG 09.00-21.30
ONSDAG 07.00-21.30
TORSDAG 09.00-21.30
FREDAG 09.00-19.30 .
LéRDAG 09.30 - 14.00 JOHAN SOLLERT engagerad gyminstruktér med krut.

SONDAG 09.30-20.30

VALKOMMEN

att prova pa valfri jympa, spinning eller gym kostnadsfritt hos Friskis&Svettis Sodertilje.
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Jag provar:  jympa O spinning O aym QO

Galler pa Friskis&Svettis Sodertalje i man av plats, varen 2010. Vi ses.
Vill du ga pa Core, Core bosu, Skivstang, Cirkelfys eller Spin bér du boka plats - ring 08-550 806 62.

Friskis&Svettis Sodertilje, Wedavdagen 12, Sodertilje. Tel 08-550 806 62
All information om traningen hittar du pa www.friskissvettis.se/sodertalje

V1ve VNNVH 0104




