Vara jympapass

FRISKIS&SVETTIS

BAS ir effektivt och tufft men skonsamt och utan hopp. Bygger
styrka, kondition och rorlighet frén grunden. Passar de flesta.
RYGGPASS ir ett baspass med en skonsam inriktning pd att stirka
och triana ryggen.

Landskrona

MEDEL har hogre tempo och en del hopp for dig som ar van att
rora dig och vill ha ett lite mer kravande pass. Effektivt och
varierande.

GRABBPASS ir en tuff variant men med enkel koordination.

INTENSIV ir en hdrd genomkorare som arbetar med hogre
belastning under langre tid. Effektivt om du har bra kondition och
starka muskler.

Vid beskrivning av Bas- och Medelvarianter star Puls for okad
kondition och Styrka for extra styrka.

KI-BALANS ir ett "grundat", frigorande pass med skona avspanda
rorelser for balans, rorlighet, avspdnning, kroppskdnnedom,
koncentration och andning.

STEP UP ir traning pd StepUp-brada. Effektiv konditionstraning
med roliga och fartiga rorelser. Aven med enklare kombinationer.

AEROBICS Jympa med betoning pa koordination och
stegkombinationer.

KICK’N BOX ir ingen traditionell jympa utan traning i par med
boxhandskar och mittsar. Enkla men tuffa rorelser. Ca 90 minuter.

JARNJYMPA ir traning med mer styrka 4n pa ett vanligt pass och
med vikter (stinger) och StepUp-brador som hjilpmedel. Ca 90
minuter

HOPPIS & SKUTTIS ir gladje, musik och lekfulla rorelser for barn

&

och vuxna tillsammans. Alder mellan 2 och 6 ir.

JUNIOR ir OS till hiftig musik med bra rérelser fér hela kroppen
for dej mellan 6 och 10 &r.

Adress: Hjalmar Brantings vag 5 - Box 100 - 261 22 Landskrona

JUNIOR STATION ir som JUNIOR fast mmv:.wms trdnas i stationer Tel: 0418-59810 - Pg:880264-7
med hjilp av bl.a gummiband och brador. Alder 10 till 15 4r.

For tider, priser och annan information. Ga in pa var hemsida:

www.friskissvettis.se/landskrona




Detta dr FRISKIS&SVETTIS

Sa borjade det

Friskis&Svettis startade utifrdn idén om att idrottsrorelse och
sjuk-vard skulle utnyttja varandras kunskaper bittre.
Friskis&Svettis visade hur man genom ett inspirerande och nira
samarbete kunde samla erfarenheter, kunskap och entusiasm
under ett tak. Tanken ar att kunna erbjuda s& manga olika
former av trining att alla ska kunna hitta ndgot som passar,
oavsett om man dr viltrinad, gammal eller ung. Friskis&Svettis
utnyttjar gruppdynamiken till att skapa positiva kinslor.
Mainniskan dr byggd for rorelse, men det mdste vara kul att rora
sig om man ska fortsitta. Friskis&Svettis dr idag en av Sveriges
storsta idrottsforeningar. Fran det forsta jympapasset som holls i
Stockholm 1978 med en deltagare har rorelsen vuxit till en
organisation med omkring 150 lokala foreningar i ca 4tta linder.

Och i Landskrona da

Landskrona startade 1990, och har sedan utvecklats till en av
stadens storsta idrottsforeningar. Vi har en egen lokal dir ménga
funktiondrer hdller igdng passen nistan varje dag dret om. Vi
har dven externa pass.

Idé och verksamhet

Friskis&Svettis dr en idéell forening vars idé dr att erbjuda
lustfylld och littillganglig trining av hog kvalitet for alla. Vi vill
f4 s& manga som mojligt att skaffa sig en positiv och aktiv
livsstil. Forskning visar att minst en halvtimmes motion om
dagen forebygger overvikt, hjirt- karlsjukdomar, diabetes typ 2
mm. Friskis&Svettis idé engagerar varje dag mer an 12500
ideellt arbetande funktionirer, ledare, virdar, instruktorer och
styrelseledamoter.

De lokala féreningarna

De lokala foreningarna dr alla ekonomiskt sjalvstindiga enheter.
Bas- och medeljympapass finns i alla foreningar men i 6vrigt
skiljer sig utbudet beroende p4 storlek, vilja och mojlighet.
Gemensamt ir att alla aktiviteter i foreningarna dr verksamheter
med hog kvalitet. Detta sakras genom en egen utbildnings-
organisation med erkdnt hog standard.

Vanliga fragor om traning

Vad ar en bra triningsstart?

Starta girna med basjympa. Den bygger styrka och kondition
skonsamt frdn grunden. Kinn efter var din traningsniva ligger.
Vilj sedan den niva eller traningsform som passar just dig.

Hur ofta ska man trana?
Tv4, tre pass per vecka héller dig i bra form. Sprid ut passen
under veckan si att musklerna fir vila emellan.

Vilken traning behovs for att bibehalla halsa?
Som motion ger ca 30 minuters daglig vardagsaktivitet, tex rask
promenad, cykling, arbete i tradgdrd eller liknande, bra effekt.

Hur snabbt blir jag trinad?

Regelbunden trining, varannan, var tredje dag ger effekt pa
konditionen inom ett par veckor. Muskeltillvaxt tar ca 4tta till
tio veckor.

Vad ar traningsvark och hur lange sitter den i?

Traningsvark beror pd sma bristningar i muskelns fibrer. De
svullnar och trycket gor att det kanns stelt och 6mt. Virken
sitter i 3 — 5 dagar da den gdr 6ver av sig sjalv. Latt traning med
lag belastning forbattrar cirkulationen och underlattar
lakningen. Hardtraningen far vinta.

Kan jag édta innan passet?
At gdrna ndgot lattare som fil eller frukt men helst inga storre
maéltider ca tre timmar fore traningen.

Maste jag dricka under passet?
Nej, men du bor fylla pd med vatten innan triningen, successivt
under dagen. Drick efter passet for att ta igen det du forlorat.

Vad behéver jag infor triningen?
Ett par stabila traningsskor med en rejil stotdimpning och om
du ar tjej, en sportbehd som klarar hopp, spring och studs.

Vad hinder i kroppen nir jag tranar?

Hjirtats slagvolym och kraft 6kar och vilopulsen blir ldgre.
Pulsen blir ocksa ldgre vid arbete. De smé blodkarlen i
musklerna okar och du far en 6kad forméga att ta upp och
anvinda syre.




