Friskis&Svettis Stockholm fortsatter
motverka stillasittande med gratis
sportlovstraning for tonaringar

Under sportlovet 6ppnar Friskis Stockholm doérrarna till samtliga 26 gym fOr att inspirera unga
mellan 13 och 19 ar till rorelse. Syftet dr att fi stillasittande ungdomar i rorelse och erbjuda en
plats for trdning och gemenskap nér skolan &r staingd och idrottsmojligheter saknas.

Gratis sportlovstrdning for tonaringar pd Friskis Stockholms 26 gym.

— For manga tonaringar dr sportlovet en period for vintersport i fjéllen, for andra blir
mojligheterna mindre nér skolan och andra idrottsaktiviteter tar paus. Darfor vill vi ge unga
mojlighet att tréna pa ett enkelt och kravldst sitt pa lovet, sdger Mia Qwarnstrom,
verksamhetschef pd Friskis Stockholm.

Fysisk aktivitet dr viktig for tondringars psykiska vilbefinnande samtidigt som mycket
stillasittande och hog skdrmtid kan paverka hélsan negativt. Samlad kunskap fran bland annat
Gymnastik- och idrottshogskolan (GIH) och Folkhdlsomyndigheten visar att barn och unga ror
sig mindre ju dldre de blir. Det gor det extra viktigt att erbjuda fler mojligheter for unga att vara
fysiskt aktiva. Genom sportlovstraningen vill Friskis Stockholm bidra till 6kad rorelse, béttre
hilsa och okat vdlmaende bland unga.

— Friskis &r en vilkomnande och inkluderande plats dér tondringar kan tréna utan pekpinnar
eller krav. Vart mél dr att skapa en miljo dér alla kan starka bade kropp och sjilvkénsla, varje
dag dret om. Genom en traningskultur fri fran prestation och ideal vill vi erbjuda en plats for att
hiamta kraft och utvecklas. Hos oss handlar trining om att bli starkare inifran och ut, oavsett
vem den som trénar dr eller vilka mal hen har, sdger Andreas Stromberg, ordférande for Friskis
Stockholm.

Noll kroppshets och 100 % ren hardtrianing

For ménga unga ér traning forknippad med stress, krav och kroppshets, visar en undersékning
som Verian gjort pa uppdrag av Friskis Stockholm. Dagens kroppsideal forstarker kinslor av
otillracklighet och misslyckande. Friskis Stockholm har darfor startat initiativet #nollkroppshets
for att motverka skeva kroppsideal och erbjuda en trygg traningsmiljo for unga.

— Friskis &r en vilkomnande och inkluderande plats dér tondringar kan tréna utan pekpinnar
eller krav. Vart mél dr att skapa en miljo dér alla kan starka bade kropp och sjilvkénsla, varje
dag dret om. Genom en traningskultur fri fran prestation och ideal vill vi erbjuda en plats for att
hiamta kraft och utvecklas. Hos oss handlar trining om att bli starkare inifran och ut, oavsett
vem den som trénar dr eller vilka mal hen har, sdger Andreas Stromberg, ordférande for Friskis
Stockholm.

Friskis&Svettis tar ocksa ett kompetensansvar i kroppshetsfragan i ett bredare perspektiv. I
utbildningen av ideella ledare och trénare lyfts vikten av att inte prata om trédning kopplat till
utseende, vikt och dylikt utan om traning for att ma bra, traning for glidje och gemenskap,
trdning som en langsiktig vana som fér en att m4 bra.



Friskis Stockholm har inga vagar i omklddningsrummen, ger aldrig oombedda kostrad och alla
speglar ar folierade med budskapet ”Jag duger precis som jag ar”. Foreningen samarbetar
dessutom med Tjejzonen och Doves kampanj #ChangetheCompliment for att stirka ungas
sjélvkénsla.

For mer information och intervjuer med Mia eller Andreas, kontakta Josefin
Engfelt, pressansvarig, josefin.engfelt@sthlm.friskissvettis.se, 070—-8488182.

Om Friskis Stockholm

F&S Stockholm ér Sveriges storsta ideella idrottsforening med 6ver 100 000 medlemmar och
2000 funktionirer. Friskis Stockholm har 26 gym i 12 kommuner som erbjuder ett stort och
varierat utbud med 6ver 70 olika traningsformer och 1400 traningspass i veckan. For mer
information: Gym i Stockholm - Friskis&Svettis
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