Hitta din grej bland Friskis
traningsnyheter 2023

Stilla tankarna en stund i Yinyogans lugn, lassa pa rejalt med vikt pa
skivstangen i nya Multifys eller anta utmaningen med
konditionstraningens egen Grand Prix. Friskis traningsnyheter 2023
har nagot for hela dig - dar och nar du behover det.

Det ar mycket kul pa gang inom traningsomradet. Nya forskningsresultat och
trender paverkar vad och pa vilket satt vi vill trana - rérelsemonster och vanor
andras hela tiden.

Flexibilitet ar ett uttryck som pa manga satt beskriver var tillvaro idag. Hur och vad
vi konsumerar, hur och var vi jobbar och inte minst traningen. Nar Friskis lanserar
traningsnyheter ar det darfor sjalvklart att erbjuda olika format, live och digitalt i
traningsappen Friskis Go.

— Vi erbjuder en slags hybrid-traning dar du enkelt kan kombinera pass pa
traningsanlaggningen med hemmatraningen eller pass med kompisganget. Kanske
kora ett spinningpass med tranaren i lurarna eller slappna av med Yinyoga hemma
pa kvallen. En chans att hitta din grej helt enkelt, sager Tina Uppfeldt som ar chef
for Friskis traningsutveckling.

Styrketraningen fortsatter att vaxa i popularitet nagot som ocksa inspirerat till nya
Multifys skivstang - Limited edition.



— Att gymma har blivit som att agna sig at vilken idrott som helst, sa var det inte for
nagra ar sedan. Det tranas mycket och det tranas seridst. Multifys skivstang ger
mojlighet att utmana styrkan rejalt samtidigt som du far allroundtraning med mycket
energi, sager Tina Uppfeldt.

Bland nyheterna hittar vi ocksa pass speciellt framtagna for den som vill komma
igang och borja trana. Som kanske tappat sina rutiner.

— Vi vet att troskeln in till traning, eller for att testa nya traningsformer, kan kannas
hdg for manga. Darfér presenterar vi nu Ny pa Spinning och Ny pa IW, alltsa Indoor
walking. Tva pass dar du far du extra guidning och chans att testa olika intensiteter
for att kunna anpassa traningen utifran dig. Vi hoppas att det kan inspirera fler att
testa och hitta en aktiv livsstil, sadger Tina Uppfeldt.

Det har ar Friskis Traningsnyheter 2023

Multifys skivstang LimEd. Ett allroundpass dar du far maéjlighet att utmana
styrkan lite extra med skivstangen som redskap. Basdvningar som marklyft, knabdgj
och rodd varvas med kroppsviktsévningar, styrka och kondition. Kommer ocksa i en
soft-version.

Yinyoga LimEd. En lugn och aterhamtande yogaform dar vi stannar i varje position
i nagra minuter for att stilla tankarna och utmana roérligheten i kroppen.

Grand Prix. En fartfylld utmaning for konditionen. Grand Prix ar en serie nya pass
som dyker upp under aret inom bade Spinning och Indoor walkning. Passen
presenteras i fem olika etapper dar det ocksa ingar en fysdel med kompletterande
styrke- och rorlighetstraning. Det stora priset (Grand Prix) ar varierad traning som
haller i langden.

Ny pa. Har du aldrig kért Spinning eller Indoor walking tidigare, eller kanske testat
men inte riktigt forstatt vad som ar tjusningen? Da ar det har grejen for dig. Ny pa
Spinning och Ny pa IW ar passen dar ledaren har extra mycket tid att guida och
anpassa traningen till en niva som funkar for dig.

Traningsutbudet kan variera mellan Friskis olika foreningar. Vill du veta mer?
Kontakta Tina Uppfeldt, Chef Friskis&Svettis traningsutveckling, 08-54551745,
tina.uppfeldt@riks.frisakissvettis.se

Vill du testa ett pass pa nagon av F&S Stockholms 16 anlaggningar? Kontakta
Josefin Engfelt, PR-ansvarig F&S Stockholm, 0708-488182,
josefin.engfelt@sthim.friskissvettis.se

Om Friskis&Svettis

Manniskor i alla aldrar utgor Friskis&Svettis genom sina medlemskap. Vi ar férdelade i 159
ideella idrottsféreningar, varav 107 i Sverige och resterande i Norge och 6vriga Europa.
Friskis&Svettis vill alltid att fler ska fa chans att hitta sin rorelsegladje.

F&S Stockholm ar Sveriges storsta idrottsforening som drivs av 1400 ideella funktionarer och
130 medarbetare pa 16 traningsstallen runt om i Stockholm. Vart mal ar att beréra varje
stockholmare och fa hela Stockholm i rérelse. Genom var undersokning Friskisindex mater vi
hur bra stockholmarna mar utifran rérelse, gladje och gemenskap. All rérelse raknas!


http://www.friskissvettis.se/stockholm/friskisindex

