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JYMPA & GRUPPTRANING

BAS ar kul, enkel och effektiv jympa som bygger
upp din styrka och kondition fran grunden.

PULS B Bas med betoning pa kondition.

MEDEL Passar dig som ar van att trana och rora
pa dig. Ganska hégt tempo och en del hopp.
STYRKA M Medel med styrkesekvenser.
JYMPA SENIOR hér har vi skapat trdning fér dig
som ar aldre med évningar som bade tar hansyn,
bygger upp och utmanar. Musiken &r varierad och
hela passet har en trivsam och avstressad inram-
ning dar var och en tranar efter formaga.
STATION SENIOR Jympa for hela kroppen med
extra styrketrdningen pa stationer. 75 minuter.
AEROBIC Stegkombinationer i block med 6sig
danskéansla med kondition och kordination.

CORE Ett instruktivt pass dar du trénar styrka,
stabilitet, balans och rérlighet. For dig som ar tra-
ningsvan. Nivan ar medel, men manga évningar kan
du vélja att gora bade mer eller mindre kravande.
DANS Lat dig inspireras fullt ut av musik, steg och
dansstilar. Det kan vara disco, jazz, latino, funk...
DANS FUEGO Osigt och hett med latinska rytmer.
Dans fuego &r inspirerat av latinsk musik, latinska
rytmer och dansuttryck. Det &r lekfullt, det ar fritt
och kraver ingen exakthet. Stilarna kan vara salsa,
mambo, rumba, flamenco, cumbia, samba. Harma,
slapp loss och ha kul med mycket kénsla, attityd
och karaktar. Valtranad eller inte, alla kan vara
med och géra danspasset till sitt eget.

ENKEL fér funktionshindrade. Rorelserna ar
mycket enkla och tranar vara grundfunktioner.
FAMILJ &r rorelselek for barn 3—6 ar och vuxna
tillsammans. Spring, hopp och lek till glad musik.
Prova gratis en gang.

KNATTE &r for barn utan vuxna. Tonvikten pa lek.
For barn cirka 4-7 ar. Prova gratis en gang.
JUNIOR 0Osiga och fartfyllda pass dar kropps-
uppfattning och grundfardigheter som styrka,
kondition, balans, hallning, bgj, strack och vrid
tranas i kul 6vningar. Alder 7-12 ar. Prova gratis
engang.

YOGA 1 &r en upplevelse dar prestationskraven
uteblir och ndrvaro och stillhet infinner sig. Ov-

ningarna leder fram till forbattrad koncentration, Nyhet
2012!

6kad medvetenhet och inre ro.

YOGA 2 En flédande och dynamisk yoga som
bygger vidare fran Yoga 1 och dess grunder i klas-
sisk dynamisk Hatha yoga. Har far du praktisera
solhalsningarna samt asanas (positioner) som ger
utmaning i rorlighet, styrka och balans. Varje pass
inleds med sittande uppvarmning och avslutas med
vila och stillhet. Passet ar 75-80 minuter.

RYGG é&r ett pass for dig som vill trana rérlighet
och styrka for ryggen i ett lugnt temop.
SKIVSTANG (Aldersgrins 16 ar) effektiv och kul
tréning med skivstang och drivande musik samt
tydliga instruktioner.
SKIVSTANG/INTERVALL skivstangspass med
mer kondition, 75 minuter langt.

STATION Jympa for dig som gillar rak, enkel och
styrkeinriktad traning. Med traningen i stationer
blir den ocksa peppande och omvéxlande! Passets
inledning och avslutning med ett rejalt och svettigt
konditionsavsnitt kanner du igen fran den vanliga
jympan. Mittdelen daremot har annan karaktar.
Dar delar vi upp oss och trdnar styrka i stationer,
ibland med redskap som brador, hantlar, eller gum-
miband. Finns pa bas och medelniva. 75 minuter.
STEP konditionstraning med fartiga stegkombina-
tioner pa brada.

Nyhet
2012!

INTERVALL FLEX Tufft kombipass fér kondi-
tion, styrka och rérlighet Under forsta halften

av passet utmanar du din kondition och styrka

och under andra halften tranar du din rorlighet.
IntervallFlex ar ett traningspass du lamnar med ett
nojt leende, om du gillar att ta i och ar rustad for
intensiv traning.

TRANA UTE

CROSS Varierad utetraning med jogging och
styrketraning i stationer. Redskapen finns i naturen
i form av backar, bankar och racken med mera.
Crosspasset bjuder pa mycket variation och manga
avbrott och kan vara ett perfekt satt att smyga
igang med jogging fér den som &r ovan. Eller fa
inspirerande och kompletterande styrketraning

for den som mest joggar. Start mars/april se
hemsidan.

SPINNING (Aldersgrans 16 ar, forutom start
och baspassen som dr 12 ar och 150 cm lang.)
START Kom igang pa ett kul och trivsamt satt.
Har kan du tryggt borja fran grunden med rolig,
enkel och skonsam konditions-traning.

BAS Fér dig som vill trana pa en skonsam och
lagintensiv niva, men anda vill ha ett rejalt tra-
ningspass.

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

INTENSIV Tufft och utmanande. Det har &r
passet for dig som ar rejalt véltranad, van vid
spinning och gillar att trana pa en hdg och intensiv
konditionsniva. 75 min.

SPINCORE 75 minuter kombinationspass med
effektiv konditions- och balstyrka, stabilitet och
rorlighet. Passet kraver tidigare vana av spinning.
Ta med jympaskor till Core-delen.

INTERVALL PYRAMID 55 minuters pass med
en blandning av langa och korta intervaller.
Intervallerna &r max 4 och minst 1 minut langa
och varierar mellan anstrdngande till mycket,
mycket anstrangande niva.

INTERVALL LANGA 75 minuters pass, férlangd
tid, med konditionstraning och uthallighet i
fokus. Ett pass med skont flow med langa inter-
valler om 3-5 minuter med jamn belastning pa
anstrangande niva.

GYM (Aldersgrans 16 ar)

GYMTRANING &r utmarkt for att bygga styrka
och hallfasthet, komplettera annan traning eller
rehabilitera skador. Med hjalp av olika varianter,
redskap och utgangspositioner varieras traningen.
Alla som tranar i gymmet ska efter en gyminstruk-
tion kunna trana sjalvstandigt.
GYMINSTRUKTION I sisongskorten fér gym
och alltraning ingar en gyminstruktion. I 12-ma-
naderskorten fr gym och alltréning ingar tva
gyminstruktioner. Vi erbjuder Grundinstruktion,
Fortsattningsinstruktion samt Avancerad instruk-
tion. Ytterligare instruktioner, 150 kr/timme.
UNGDOM 13-15 ar tranar i malsmans sallskap
efter genomgangen gyminstruktion. Bada tva ska
inneha giltigt traningskort. UngGym-kortet ar
rullande och ej bundet till sdsong. Det finns regel-
bundna tillfallen for ungdomar, 13-15 ar, att prova
pa styrketraning tillsammans med en gymintruktor.
Malsmans godkannande.

CIRKELFYS Svettig gymtraning i grupp dar du
tranar hela kroppen i olika stationer med eller utan
redskap. Giltigt traningskort for Cirkelfys ar Gym
och Alltraningskort. Bokningsbart pass.

TRANINGSKURT 12 MAN SASONG 30DGR
Obligatoriskt medlemskort for kalenderaret 100
Alltréning 2950 | 1900 | 520

16-19 ar/senior/studerande 2200 | 1450 | 390

Ung Alltraning (13-15 ar) 800

Engangsbiljett Jympa/Spinning/Gym. 100
Ej medlem.

Engangsbiljett for medlem med minst ett 50
aktivitetskort

Prova pa-kort 3 ggr ej medlem. 150
Max ett kdp per person.

Klippkort 10 ggr giltligt 1 ar 850

Tvaféreningskort 3900

Endast Jympa 1900 | 1200

Jympa 16-19 ar/senior/studerande 1425 | 900

Familje- och Knattejympa (barn 3-6 ar/ 4-7 ar) 400

Juniorjympa 400

Galler &ven barntillatna pass 7-12 ar

Ung jympa (12-15 ar, ej skivstang) 400

Enkel (galler aven Enkeljympa F&S Tyreso) 400

Endast Spinning 1900 | 1200

Spinning 16—19 ar/senior/studerande 1425 900

Ung spinning (12-15 ar & minst 150 cm lang) 400

Endast Gym 2400 | 1600

Gym 16-19 ar/senior/studerande 1800 | 1200 | 250

Ung gym (13-15 ar) ett rullande 6-manaders- 400

kort. Se utbud gym

Gyminstruktion 150
FaR-kort 3/ 6 man. rullande 500/
- se info nedan 1000

Vi reserverar oss for eventuella andringar. 0BS! korttyper och priser kan komma
att dndras vid/infor varje arsskifte. Erbjudanden kan férekomma under aret.

Ungdom 16-19 ar
(fédda 1993-1996).
Medtag leg.

Senior fédda 1947 eller
tidigare. Medtag leg.
Galler fran och med
inképsdagen:

12 manaders-, och 30-
dagarskorten. Ung gym,
Prova pa-kort 3 ganger,
samt klippkort.
Tvaféreningskort, Galler
i Haninge och en valfri
forening. Medlemsskap
i en férening kops sam-
tidigt. Vill du utnyttja
medlemsférmanerna i
bada foreningarna, képer
du dubbla medlemsskap.
Sasongskort galler
halvarsvis,1 januari-30
juni och 1 juli-31
december.

FaRkort, traning pa re-
cept. 6 manaders -eller
3 manaderskort mot
recept. Samma recept
galler for tva kép av
3-manaderskortet om
kopen gors direkt efter

varandra. En gyminstruk-
tion ingar 1 gang vid 3
manader samt 2 ganger
vid kép av 6 manader.
Kortet galler pa all var
traning. Max i 6 manader
per kop.
Enkeljympakortet galler
for F&S Haninge och
F&S Tyreso. Medlemskap
och enkeljympakort kops
i den kommun man ar
mantalsskriven.
Studentrabatt Fér dig
som fyllt 20 ar och har
giltig studentlegitimation
med Mecenat/CSN logo-
type visas i receptionen
vid kortkdp. Kort kops

i receptionen med be-
talkort eller via betalning
till Bg 948-3736

Vid betalning via

BG ange fullstandigt
namn,personnummet, och
eventuellt kortnummer.
Ny medlem koper sitt
kort i receptionen.

Friskis&Svettis Delbetaln-
ing av 12-manaderskort.
Mer info pa hemsidan/
fraga i receptionen.

Vi tar emot Friskvards-
checken & Friskvardsku-
pongen. Vi &r anslutna till
Flexpay.

Alla kort &r personliga.
Inga aterkop av kort.
Frysning av kort endast
mot upp-visande av giltigt
lakarintyg. Max 3 manader
pa Sasongskort och 6 ma-
nader pa 12 manaderskort.
Alla barn och ungdomar far
prova gratis forsta gangen,
endast en gang per person
pa valfri aktivitet inom ra-
men for vara aldersgranser,
i man av plats. (Galler ej vid
skollov).
Engangsbiljett/prova 3 ggr-
kortet Valfri traning for e]
medlem. Dras av pa priset
mot uppvisande av kvitto
vid kop av traningskort
sasong eller 12 manader,
inom tva manader.

friskispressen




