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. Dynamiskt, uthallighet och styrka.

Startjympa
Kiyog

Valkommen till Friskis&Sv rsangshallen i Enkoping

| anmalan, inga krav - bara gladje

a_upp och kann lugnet



Ordforanden har ordet

Baste medlem eller blivande motionar!

Friskis&Svettis i Enkdping ar en vaxande forening, lik-
som hela Friskisrorelsen. | Sverige finns det ndstan en
halv miljon medlemmar, och Stockholmsforeningen ar
landets storsta idrottsforening. Vi finns ocksd i manga
lander i 6vriga Europa.

Forening forresten, ar Friskis & Svettis en forening? Ja,
det ar vi, den ar ideell och allmédnnyttig. Vi skiljer oss pa
det sattet fran de flesta andra stora gym och friskvards-
anldggningar. Alla véra ledare och andra funktionarer
jobbar heltideellt. Vecka ut och vecka in kor dom sina
pass och tar som vardar hand om motionarerna for att
de drivs av rorelsegladjen och forvissningen om att den
egna halsan mar valdigt bra av jympan.

Det ideella arbetet skapar ju ocksa en fin kédnsla fér sam-
arbetet i foreningen. Ingen tjanar mer eller ar former an
ndgon annan, darfor att allas insatser behdvs for att det
skall fungera. Vi har en styrelse och arbetsgrupper, och
det ar goda idéer som styr och for verksamheten framat.

Féreningen har givetvis ambitionen att vi skall bli fler
medlemmar for att kunna erbjuda fler pass och mer
variation och fler verksamhetsformer. Jag ténker framfor
allt pa gym och spincykling, som vi hemskt garna vill
bdrja med.

Men expansion kraver lokaler, och for det racker inte
Korsangshallen, dar vi har var verksamhet idag. De F&S-
foreningar som ar mest framgéngsrika har helt egna lo-
kaler. Det ger majlighet till manga fler pass, dven dagtid,
evenemang och andra arrangemang. Styrelsen har som
langsiktig mal att komma in i en helt egen lokal, och vi
soker hela tiden efter uppslag.

Det har under hésten varit riktigt mycket motionarer pa
passen, men det finns fort-
farande plats for fler. Och vi
behover bli fler medlemmar
for att ekonomiskt kunna
klara av en egen lokal. Vi
blev under 2008 nastan 600
medlemmar, och sd manga
har vi aldrig varit tidigare.

Vi har ocksa salt manga fler
engangsbiljetter dn tidigare,
och det ger férhoppningar
om fler nya medlemmar
under 2009.

Vi 6kar ocksa vara mark-
nadsforingsinsatser. Denna
lokala Enkdpingsupplaga av
Friskispressen ar ett sddant
exempel. Viarbetar nu ocksa
malmedvetet med infor-
mationsverksamhet ut till
arbetsplatser i kommunen,
bade privata och offentliga.
Vi gor personliga besdk och
presenterar var verksam-
het for bade ledning och
anstallda. Vill Du att Din ar-
betsplats skall fa ett sadant
besok sa hor av Dig till vart
kansli.

Hoppas vi ses pa jympan!

Rolf Jonsson

Ordforande F&S Enkdping Rolf Jénsson, ordférande i
idrottsforeningen
Friskis&Svettis Enkdping

rolfjonsson@telia.com

Barnpassning till lordagspasset!

Pa medelpasset I6rdag eftermiddag k.
16-17 erbjuder vi barnpassning fér barn i
aldern 3-9ar.

LEN L
barnen for
en lekstund

nar du

Jympar

Amanda Oberg som &r ansvarig tycker det
ar lite for lite barn som kommer, flera borde
passa pa att ta med barnen. Det ar ett yp-
perligt tillfalle for dem att se vad mamma
och pappa gor da de aker och jympar och
samtidigt har de valdigt roligt.

Fruktstund, hogldsning, pingis, roris, rita,
bygga med lego och bara leka &r lite av vad
de haller pa med.

De brukar ha sa kul att de inte vill dka

hem.

BARNPASNING

NAR: Lérdagar

TID:15.45-17.15.

FORVEM: Dig som gér p& medelpasset
Ansvarig: Amanda Oberg

TIPS: Ta med dig barnen for en lekstund
medan du jympar.

Bild: Amanda och Madeleine med nagra av barnen.

Roris dr ett lekfullt jympaprogram

Raris riktar sig till barn mellan tre och sex ar. Foraldrar, storasyskon eller annan vuxen
kan kora Mini-Roris med de sma hemma. Det &r roligt och enkelt och kan genomforas
bade inomhus och utomhus. Barnen behover inte byta om till tréningsklader.
Programmet ar uppdelat i fem delar — start, lek pa golvet, upp och hoppa, varva ner
och vila. De olika delarna kan anvandas var fér sig eller tillsammans. Totalt ar Roris
cirka 20 minuter langt.

Grundkoncept ar som den klassiska Friskis&Svettis-jympan. Det ar kanslan i musiken
som inspirerar till rérelse och det ar kul och enkelt att hdnga med direkt fran bérjan.
Precis som alla traningsformer har Roris effekter pa kroppen. Skelettet blir starkare,
syreupptagningsformagan 6kar, kolesterolvardet sanks och 6verflédigt fett férsvinner.
Det ar sadant vi kan méata. Men de viktigaste resultaten ar av sadant som har med hu-
moret att géra, med sjalvkanslan, gladjen och kreativiteten.

Det &r pa detta Friskis&Svettis hela traningsfilosofi bygger; lusten styr vara vanor,
alltsd maste det vara kul att réra pa sig.

NAR: N&r som helst nir du har lust.
VAR: Hemma, pa dagis, hos dag-
mamman.

HUR: Sétt pa cd-skivan, hdamta en
vuxen ur soffan och séttigang.

Programmet finns pa musik-cd med
instruktioner. Affisch med illustra-
tioner av rorelserna medféljer.
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Allt det hédr kan du trdnai var.
Vad viljer du?

Alla vara jympapass ger effektiv tra-
ning.Valj det som passar dig bhast.

Vi horjar med att vacka kroppen
med en uppvarmning darefter tan-
jer vi forsiktigt muskler och senor
smidiga. Nu ar kroppen redo for att
trana styrka och kondition.

Vi avslutar sedan triningen med en

hehaglig nedvarvning och strech.
Start @

Mjuk jympa for dig som vill komma
igang. Start ar enkelt och skonsamt
och passar dig som vill bérja paen lug-
nare niva. Passet innehaller inga hopp
eller tunga 6vningar. Vi startar med en
mjuk uppvarmning, darefter tranar du
styrka for hela kroppen. Sedan foljer
kondition, nedvarvning och passet
avslutas med traning av rorlighet och
skon avslappning.

Bas

Ar ett rejalt pass utan hopp. Passar dig
som vill ha en skonsam jympa som
bygger upp styrka, kondition och rorlig-
het fran grunden. Traningen ar lagom
tuff och enkel for att passa de flesta.

Familj

Rorelselek for barn fran 3 till 6 ar och
vuxna tillsammans. Spring, hopp och
lek till glad musik. Barn har ett mer
naturligt och spontant forhallningssatt
till rérelse, som vi i de har jymporna
forsdker ta vara pa och starka. Det
viktiga ar att barnen har kul och att de
ror sig.

Core

Funktionell trdning med rygg, mage
och balstabilitet i fokus. Ett instruktivt
pass dar du tranar effektivt och sakert,
men ocksa utmanar dig sjalv i styrka,
balans och rorlighet. Funktionellt helt
enkelt.

Kiyoga
En lugnare traningsform for kropp,
sinne och sjal. I yogan tranas rérlighet,

Vi ses pa jympapassen Monika, Annica, Annika, Hanne och Ann-Mari

Medel

Ar en intensitet med ett hégre tempo och
en del hopp. Passar dig som ar van att
rora pa dig och vill ha lite mer kravande
styrke- och konditionsovningar. Effektivt
och varierat.

Medel/station

Jympa med redskap ger mer styrketra-
ning. Under den andra och stérre delen av
styrkeavsnittet tranar vi i stationer, bl.a.
med redskap som brdada och gummiband.
Efter all styrketraning foljer ett rejalt
och svettigt konditionsavsnitt. Passet ar
75 minuter.

Medel/styrka

Ett 75 min langt pass som passar de som
vill ha lite extra styrketraning.
Styrkesekvenserna ar fler och langre,
och konditions avsnittet nagot avkortat.
Passet innebar tung belastning pa olika
muskelgrupper och passar de som ar val-
tranade.

Skivstang @
Styrketraning i grupp. Effektiv och kul
traning med hjalp av skivstang, drivande
musik och tydliga instruktioner. F&S
Skivstang tranar styrkeuthallighet for
ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar och
armar. Traningen ar dynamisk med vissa
statiska inslag och belastningen anpassar
du sjalv fran att enbart anvanda skiv-
stangens egen vikt pa ett par kilo, till att
|dgga pa ett avsevart antal kilo.

Vattenjympa

En effektiv traning i vatten som ar myck-
et skonsam for leder och muskler. Dar du
genom vattnets motstand sjalv styr hur
tungt motstandet ska vara. Vattenjym-
pan kors i fasta grupper.

HEMSIDAN
Ta som vana att kolla pa hemsidan
www.friskissvettis.se/enkoping

Dér ser vad som ar

Valkommen

till Friskis&Svettis Enkoping.
Kann dig som hemma.

Priser varen 2009

Vuxen Ungdom ej 20 ar
Arskort 1200 400
Startjympa 300*
Terminskort 600* 175*%
Vattenjympa 900* 0
Familjelek 350
Engangsbiljett 50 30

* Medlemsavgift pa 150 kr tillkommer.
Familjeleken ar gratis vid giltigt termins-
kort/arskort.

Engangsbiljett fér medlem med traningskort
i annan F&S forening 25 kronor

Inbetalning for
terminskort gors till
bankgiro
5122-3642.

Ange ditt namn och
adress samt fodelsear
pa inbetalningskortet.
Medlemsavgiften

ar 150:-/per ar och
betalas in for hela
aret oavsett ndar man
valjer att bli medlem i
Friskis&Svettis.

Varat utbud -
Annika Lundquist

Jympakorten delas ut i Korsangshallen
fore passen.

Presenttips: Presentkort med valfri valor
kan kopas pa kansliet.

aktuellt och even-
tuella schema and-
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att uppna fysiskt och mentalt valbefin-

Vi skraddarsyr webbldsningar och
nande.

annonser, for att passa just dina behov.
vost: konta

WWww.evima.se evima.se




Annica Ohrn

Styrkajmedel och Skiv-
st ang

Mitt pass Styrka/medel ar uppbyggt
pa bra musik och tung styrka. Kon-
ditionsdelen ar precis lika viktig och
for att vi ska hinna med allt ar pas-
set en kvart langre.

Nar du gar hem fran mitt pass hop-
pas jag att du har fatt mer energi
till att orka med vardagen. Fér mig
ar musiken i passet viktigt. Den ska
gora att du pushas att prestera mer
an vad du trodde att du kunde och
fa dig att kanna dig o6vervinnlig
samt kanna gladje i att du har en
fungerande kropp som rér sig.

Annika Lundquist

Start och Basjympa

Mitt startpass ar enkelt och skonsamt,
fér dig som vill bérja pa en lugnare
niva. Passet innehaller inga hopp el-
ler tunga évningar. Vi startar med en
mjuk uppvarmning, darefter tranar

du styrka for hela kroppen. Sedan
féljer kondition, nedvarvning och pas-
set avslutas med traning av rorlighet
och skon avslappning.

Baspasset ar ett rejalt pass utan hopp.
Passar dig som vill ha en skonsam
jympa som bygger upp styrka, kondi-
tion och rorlighet fran grunden. Tra-
ningen ar lagom tuff och enkel for att
passa de flesta.
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Lena Silvén

Vattenjympa

Mitt pass ar en effektiv traning i

vatten som ar mycket skonsam

fér leder och muskler.

Dar du genom vattnets motstand

sjalv styr hur tungt motstandet ska vara.
Vattenjympan kor vi i fasta grupper.

Hanne Rénnback

Skivstang och Medel

Skivstang hos Friskis och Svettis ar styrke-
traning i grupp. Skivstang passar alla som
vill trana och forbattra sin styrka. Vi jobbar
med skivstang, |6sa vikter och brada. Har far
vi mojlighet att belasta vissa muskelgrupper
mer an i jympan. Traningen inriktar sig pa
att vi trénar alla stora muskelgrupper under
passet, ben, rygg, mage, axlar, skuldror och
armar. Fokus ligger pa att trana funktionell
uthallig dynamisk styrka, stabilitet och hall-
ning. Under passet anpassar vi belastningen
sjélva genom att vélja de vikter som passar.
Ovningarna &r enkla, tydliga och raka och
alla moment gors ett i sander. Musiken har
en tydlig puls med betoning pa styrka som ar
|att att jobba till och forstarker rorelserna.

ettis Enkoping

Vilj mellan 20 pass i veckan

Anna-Carin Johansson

Ki yoga och Bas

Jag heter Anna-Carin och leder bas och ki yoga.
Basjympan ligger mig varmt om hjartat, for att
den ar rejal, skonsam, rolig men den ar ocksa
svar att fa till. Férdelen med bas ar att du kan
ta ut dina rérelser battre, du far battre tra-
ningskvalité, du slipper hoppa men far &nda en
effektiv traning for kroppens alla muskelgrup-
per. Traningen gor vi tillsammans med bra och
medryckande musik som far oss att ta i lite till,
om vi vill.

Om bas ar yin ar ki yogan yang, dess motsats.
Pa ett ki yogapass finns ett naturligt lugn,
stdmmningsskapande levande ljus, lugn musik.
Jag gillar kontrasterna och tror att ki yogan kan
fylla ett behov av aterhamtning och vila i var
stressade samtid. Pa passet utférs dynamiskt
sammansatta rorelser "asanas’. Kiyogan kan
bygga upp din smidighet och passar dig som vill
ha ett lugnt, effektivt och skont pass for fysiskt
och mentalt valbefinnande.

Suzan Wasberg

Core och Bas

Ett harligt pass dar hela kroppen far ar-
beta pa ett skonsamt satt.

Passet har inga hopp men ar anda en rejal
traning som passar de flesta.

Baspasset ger styrka, rorlighet och kon-
dition.




Ingela Ernlund

Medel

Mitt pass ar en intensitet med ett hégre

tempo.

Passar dig som ar van att réra pa dig och
vill ha lite mer kravande styrke- och kondi-
tionsévningar. Effektivt och enkelt.

Karin Algvik

Medel

Jag ar ny ledare och kommer att kéra

medelpass pa sondagar.

Mitt pass har tempo, rérelsegladije,

styrka och en del hopp.

Ar du van att réra pa dig och kanner for

att utmana dig sjalv lite mer?

Kom och prova pa mitt pass. Avsluta

veckan med ett medelpass!

Ann-Mari Jerner-Odmark

Medel/station och core

Medel station ar ett tufft pass pa 75 min.
Efter uppvarmningen sa delar vi in oss i
fyra grupper med varsin ledare/vard och
springer runt till olika stationer. Dar jobbar
vi bade med vikter, gummiband, brador och
lite med skivstanger utan vikter. Sedan kor
vi ett kort konditionspass innan den langa
skona nedvarvningen.

Jag leder aven ett core pass pa torsdagar
dar vi jobbar med kroppens karna=core.
Mage, rygg, backenbotten och skulderparti,
allt som vi behéver vara starka i for att
klara av var vardag och aven for att fa ut
mycket mer av den “vanliga’ traningen.
Ingen kondition, bara koncentration och
fokus pa dina muskler.

Monika Vasic

Ki yoga och Medeljympa

Jag heter Monika Vasic och leder medeljympa och Ki
Yoga. Det med basta med jympan ar att du pa min-
dre an en timme hinner arbeta igenom hela kroppen
med styrka, kondition, rorlighet och avslappning.

Det ar en harlig kansla pa golvet att ““peppa’” motio-
narerna och att fa den positiva energin tillbaka.

Jag gillar hog puls och att fa ta ut mig fysiskt, sedan
ser jag KiYogan som ett nédvandigt komplement,

att skapa ett andrum i vardagen. Vi ska inte bara
gbra oss av med energi utan ocksa se till att fylla

pa saval kropp som sjal med livskraft. Ki yoga &r
Friskis& Svettis egen form av yoga som bygger pa de
klassiska grunderna i yoga.

Det handlar inte om att dvervinna kroppen utan

att lyssna in. Den andra delen som berdrs av yogan
ar den subtila kroppen, d.v.s. den mentala, kanslo-
massiga, intellektuella och jaget. Andningen har en
central betydelse eftersom den sammanlankar de tva
delarna. Fokuseringen pa rérelserna och andningen
bidrar till att rena energikanalerna sa att livskraften
kan fléda fritt. Avspanningen ar darfor en skon av-
slutning dar du kan fa ligga och kanna pa kanslan att
bara vara i nuet och att starkas inifran. Namaste.

Kansliet

Oppet

Mandag-Torsdag kl.13.00-17.00
Fredag kl1.9.00-13.00

Telefon: 0171-47 78 18
Friskis&Svettis

S:t Iliansgatan 4

745 30 Enkdping

Vad hander om du blir sjuk eller

arbetslds och inte kan betala dina lan? i Enkoping

Sparbanken

Ett liv- och betalskydd hjdlper dig att betala dina |an dven om du blir arbetsigs, sjuk sa att du inte kan arbeta eller avlider fore 65-ars alder.

PS! Nu kan du ocksa farsdkra din villa, bostadsratt, fritidshus och bil hos oss.

)\

-t

Bygdens bank: Ndra relationer. Omtanke. Hig kompetens.

www.sparbankenenkoping.se
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For dig som ar otranad eller har varit sjuk el-
ler skadad.

I september 2008 bérjade Friskis&Svettis i Enkdping med
"startjympa"

Startjympa ar var enklaste och minst belastande niva.
Startnivan passar en bred malgrupp i samhéallet, bl.a. de
som ar otranade, rorelseovana eller de som varit sjuka eller
skadade och vill komma igang med traning.

NAR: Onsdagar TID:
17.30-18.30.

FOR VEM: Dig som &r otra-
nad eller har varit sjuk eller
skadad

LEDARE: Annika Lundquist.
TIPS: Ta dig tid och koppla av
i bastun efter jympan.

Ingen
anmalan
inga krav

bara
GLADJE

Startjympan leds av sjukgymnast
Annika Lundquist i Friskis&Svettis regi.

Passet ar ca 50 minuter langt,
dvs. kortare an vara vanliga pass.

Vi borjar med en mjuk start med enkla 6vningar. En sak i
taget. Det ar funktionellt, vi “gar igenom’ kroppen.

Vi mjukar upp axlar/skuldror, rygg och hofter. Man blir
varm i kroppen genom tramp, gang och enkla steg och kliv.
Passet har ingen jogging eller [6pning.

Det kommer endast att finnas ett tillfalle som vi g6r 6v-
ningar pa golvet. Da finns det méjlighet att gora alternativa
6vningar pa stol om man inte kan komma ner i den nivan.
Det kommer ocksa att finnas stolar att stédja sig pa och en
vard som kan ge en hjalpande hand till den som behover det.

Konditionstraning innebar successiv stegring av intensiteten
efter att ha jobbat med styrkedvningar pa golvet. Det omfat-
tar bl.a. gang, steg och pendlingar.

Vi stravar efter att hitta naturliga rorelser.

Traningsupplagget ar att vi kommer att géra liknande 6v-
ningar varje gang. Det &r darfor inga problem att hoppa in
mitt under terminens gang. Man behdéver aldrig kdnna sig

utanfér hos oss.

Vi kommer att ge alla nya en till tva gratis prova-pa-
traningar for att man ska fa tillfalle att kanna om detta ar
nagot som passar.

Ingen anmalan, inga krav — bara glddje!!

6 friskissvettis.se/enkoping ¢ Friskis&Svettis Enképing

Stanna upp

Ki ar japanska och star for
kraft och livsenergi.Yoga
kommer fran det indiska
spraket sanskrit och star
for forening mellan kropp,
sjdl och ande.

Vad ar yoga?

Ki yoga ar en lugnare tra-
ningsform for kropp, sinne och
sjal. I yogan tranas rorlighet,
balans, styrka och andning.
Malet ar att uppna fysiskt och
mentalt valbefinnande.

Monika Vasic

Vad dr yoga bra for?

Du blir starkare och rorligare. Yoga balanserar hela det
fysiska systemet, lindrar stress, motverkar spanningar i
kroppen t ex rygg, nacke, axlar.

Det sanker blodtrycket, stimulerar och balanserar mat-
smaltningen, starker nervsystemet, forbattrar sémnen
samt gor dig lugnare och mer harmonisk.

Vad kommer det ifran?

Yoga kommer fran Indien och ar cirka 5000 ar gammalt.
[ dag finns det i hela varlden.

Ki yoga ar helt baserat pa yogardrelser och andningstek-
niker. Musiken finns mer i bakgrunden och paverkar inte
rorelserna.

Maste man vara valtranad for att bérja trana yoga?
Nej, Ki yoga tranar du utifran dina egna forutsattningar.

Praktiska saker att tanka pa innan ett Ki yogapass.
1. Loésa och lediga klader,
2. Vitranar barfota, tvdtta garna av fétterna innan.
3. Atinte pa minst tva timmar innan passet.
4. Stang av alla mobiltelefoner pa passet.

NAR: Tisdag klockan 20.00 - 21.00.
LEDARE: Anna-Carin Johansson
NAR: Torsdag 20.00 - 21.00.
LEDARE: Monika Vasic

Anna-Carin Johansson sprider lugnet under passet.




TVA SNABB FRAGOR

Nar och varfor borjade du trana med Friskis&Svettis?
Vilket ar Ditt favoritpass?

civstangspass

Lena Rydberg
Goran Holmgren

Jag borjade tréna 1994 i Sollentuna

Jag borjade trana pa och sommaren 2008 i Enképing.
. MariKrant, Friskis&Svettis 1996 och mitt Det &r skont att réra pa sig. Man blir
Skivstangspass med Annica Ohrn favoritpass ar Stations-passet. piggare och gladare av att tréna

och sa sover man béttre och orkar
mer. En del fragar mig. - Hur orkar
Du ga pa F&S ocksa. Det &r just dar-
for jag orkar svarar jag da. Kan inte
tanka mig ett liv utan tréning.
Medel-Styrka. ar mitt favoritpass

Under 2001 borjade jag tréna.
Mina favorit pass ar Stations och

styrketrﬁning i grupp. medel-styrke passet..

Effektiv och kul traning
med hjalp av skivstang,
drivande musik och tydliga
instruktioner.

Pa Friskis&Svettis skiv-
stangspass tranas styrkeut-
hallighet for ben, hofter,
rygg, mage, brost, axlar och
armar.

Traningen ar dynamisk med
vissa statiska inslag och
belastningen anpassar du
sjalv fran att enbart anvan-
da skivstangens egen vikt

Jag borjade for ca
tre och ett halvt
arsedan. Hade
hort talasom

Friskis&Svettis och Jaq biriade trina 1994 E
o . . " 2 I ran .
pa ett par kilo, till att lagga varnyfiken pé hur e kit MY G Sj6hop,
pa ett avsevart antal kilo. ritpass i Stations- komma ut och triffa
passet. andra manniskor och For ett ar sedan borjade jag tréna. Hade
Emma Fallgren nyttigt att réra pa sig. hort talas om Friskis&Svettis och tyckte
" Har flera favoritpasss det verkade roligt. Mitt favoritpass ar
NAR: musiken har stor bety- stationspasset.
Onsdag 19.30 och Séndag 16.45 delse fér mig.
LEDARE:
Annica Ohrn och Hanne Rénnback

Vésteras « Enképingsbyggarna AB

021-81 1166 * 0171-261 80




Gratis jympa under terminens forsta vecka

Missade du den kan du anvanda fribiljetten har nedanfor.
Ungdomar jympar gratis under sport- och pasklovs veckan.

( Kom i balans med bra fotarbete 1

WEB-SANDALEN

«Okar aktiviteten i lir-, vad och sitesmusklemna
- Minskar belastningen p4 kn- och hofileder

Viilkomna! a’ﬁ,f

Torgg./Kyrkog. Tel. 20760

Schema VAREN 2009 12 Jan - 20 Maj =
Tid Alktivitet Ledare Info 2

Mandag
17.30-18.30 Core Suzan Balstabhilitet!
18.30-19.30 Bas Suzan Hoppfritt!
19.30-20.30 Medel Ingela Hopp! ]

Tisdag my
18.15-19.30 Station/medel Ann-Mari Redskap!
20.00-21.00 Ki yoga Anna-Carin Lugnare! =

Onsdag S—
17.30-18.30 Startjympa Annika L Ovana! (¥ 4]
18.30-19.30 Bas Annika L Skonsamt! —
19.30-20.30 Skivstang Annica/Hanne Dynamiskt! A
Torsdag —
17.30-18.30 Core Ann-Mari Funktionellt! m
18.30-19.45 Styrka/medel Annica 0 Langre!
20.00-21.00 Ki yoga Monika Andning! (¥ 4]

Fredag <
18.00-19.00 Medel/bas Rullande Blandat

Lérdag (g»)
10.00-11.00 Medel/bas Rullande Bra! ﬁ
16.00-17-00 Medel Monika Tempo!

Sondag o
10.00-11.00 Familjelek Suzan Kul! .
16.45-17.45 Skivstang Annica/Hanne Tuffare! m
18.00-19.00 Bas Anna-Carin Enkelt!
19.00-20.00 Medel Karin Glidje! s
19.00-19.40 Vatten Lena Mjukt! (¥ 4]
19.50-20.30 Vatten Lena Skont! m

Sommarschemat horjar galla den 25 maj och haller pa till den 18 juni. \

Vi kommer att ha ett jympapass om dagen mandag till torsdag, dar bas och

medeljympa varvas. m
I

Inbjudan
Ett valfritt jympapass

Giller Friskis&Swvettis | Enkiéping

Prova valfri jympa gratis hos F&S Enkdping
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Telefon: v 0T 1] RSP

Galler i F&S Enkdpinga i man av plats, varterminen 2009. Vi ses.

Friskis&Svettis Enkdping, Kansli Tel 0171 - 47 78 18
All information om trdningen hittar du pa www.friskissvettis.se/enkoping




