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Borjade pa80talet

Ledaruppfoljning

och har inte
slutat an...

Bosse , Eva, Tommy, Fanny
och nigra till som varit med 1
Halmstadforeningen 1 6ver 20 ar.

SID 4

LUF-ett

coachande samtal

Uppmuntra, aterkoppla,
bekrafta, utveckla,
kvalitetssdkra - viktiga ord for
verksamheten. SID 3
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RYGGTRANING GER
BRA HALLNING
Adriana Eriksson
testade ryggjympan
och fick mycket
inspiration av att
trana med alla glada
aldre manninskor.
Aven Core och Flex
ar bra baltraning.
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Halmstad.......

Vad ska jag trana i dag?

u dr vi manga motiondrer som vill tréna.

Passen ar fulla och energin flddar.

Du har alltid ett val med det nya tra-

ningsutbudet och traningskortet. Passen
lyser rott pa natbokningen och man blir frustrerad.
Varfor inte tinka, i dag dr jag “wild and crazy”. Jag
aker till Friskis&Svettis och ser vad som bjuds?

AR DU INSTALLD ATT GA pi ett pass som tyvirr
har blivit fullt s tdnk om. Kanske finns dér ett annat
pass som du r nyfiken pa i vart enorma triningsut-
bud?

JYMPAN AR STOMMEN i var forening, vi har
utdkat denna eminenta traningsform frén 23 till 26
pass. Vi har ocksé fatt in ménga nyheter inom jympa
familjen som t ex Flex30. Detta pass har arbetats
fram av F&S Riks for att vi fokuserar s& mycket pa
styrka och kondition i vér trining men inte rorlig-
het. For att tillgodose oss styrketrdningen sé &r det
jatteviktigt att utmana rorligheten. Passet tar bara 30
minuter och kan med foérdel kombineras med andra
pass bade konditionstrining och ren styrka. Ménda-
gar och onsdagar kl. 19.30 i Sal Himmel finns passet
for alla motionérer.

FOR ATT UTMANA DIG s4 finns Intervall/

Flex som ér ett pass dir du trénar savél benstyrka
som kondition. Avslutningen dr en Flex del dér du
utmanar din rérlighet, alltsé aterigen, kombinera din
traning. Hér far du ett pass som inkluderar manga
komponenter.

TRENDEN I DAG ér att vi vill varva lugn och
intensiv trdning. Detta &r en utveckling som vi har
anammat pé Friskis&Svettis. Vi vill bli starka och
uthélliga men vi vill ocksé ha lugna och frigérande
pass for att orka vardagen. Darfor har vi utgétt fran
detta i arets traningsutbud.

LUSTFYLLD OCH LATTILLANGLIG TRANING
av hog kvalitet for alla ar var verksamhetside. Vi slar
ett slag for variation och méngfald e

KARIN LUNDBERG
verksamhetschef
karin@friskishalmstad.se
tel: 035-2651033
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TESTADE RUNT
HITTADE

Motte SANDRA LINDEN
innan Intervall Flex-passet
17.30 onsdag och var
nyfiken pa varfor hon valde
just detta pass. Sandra
svarade att hon tyckte

att passet var "'skitbra”’,
det var fullt 6s i Intervall-
delen, enkelt att hanga
med. Raka, enkla 6vningar
i hogt tempo och man kan
som vanligt anpassa
6vningarna till sin egen
niva.

Flexdelen pa 20 minuter tyckte Sandra var spannande, ett annat satt an tidigare att stretcha
och tanja. Man kommer langre fram i rorelsen. Intervalldelen och Flexdelen ar en lysande
kombination enligt Sandra. Tuff tréning i kombination med stretch och smidighet — ett bra
och riktigt roligt jympapass helt enkelt.

FANGADE UPP MANGA glada
motionarer efter Jimmys pass
|6rdag 15.30. De sager att passet
ar "skitkul”. De tycker att Indo-
or walking ar roligt och haftigt.
Traningen ar skonsam foér krop-
pen och flera av de tillfragade
var gamla r‘ 1
|[6pare som
tycker att det-
ta ar mycket
bra tréaning
for knana,
ger styrka

i ben men

-

GORAN KILLANDER

ocksa armar.

De var svettiga och utpumpade
efter passet, sa de hade nog tagit
i ordentligt. De tyckte att ledarna
var toppen och musiken bra. Mo-
tionarerna har gatt pa bade gym

Indoar Wal.;kin_J

L )

NIKLAS PERSSON stegade vant upp pa indoor walking
maskinen fast han bara tranat detta sedan starten efter
jul har i foreningen. Har tranat mycket Box och gym tidi-
gare, har gjort ett upphall men kommit igang bra igen och
tycker att IW ar jatte kul, harlig kansla och kul variation
pa traningen.

och spinning
tidigare, men
tyckte att In-
door walking
var helt an-
norlunda och
jattebra.

INGVAR KARLSSON
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e HalMmstad

EMMA ANDERSSON blev
Overtalad av Ann-Sofie H att
testa Core/Bosu. Har ingen koll
pa vad Bosu ar men la sig snallt
pa bollen och kunde "flyga". Tra-
nade tidigare mer pa gym men
har mer och mer gatt éver pa
pass som Puls/Medel. Gillar nya
utmaningar som Kettlebells.

MALIN WEST &r pa HIT fér andra
gangen och tycker det r toppen. Gillar
nar TJ och Elisabeth peppar sa man

\ pressar sig till det yttersta. Tranar garna
Box och Cirkelfys ocksa.

AT T T
ANGELINA ROSEN gillar att dansa och
passar pa att testa pa Fuegopasset med Lisa
och gillar att det ar mycket folk som dansar
ihop.

ULF SJOBERG gillar att tréana. Manga pass i veckan blir det och det tack
vare att traningskortet gor att man kan trana manga dagar i veckan och pa
olika pass. Han tycker att F&S har ett enormt utbud. Nackdelen ar att manga
pass ar bokningsbara och fylls snabbt men far hjalp med det av dottern. Just

nu &ar det Dans Fuego som han testat.
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LUF -

Ett coachande samtal

VAD AR LUF?

LUF gruppen fungerar som stdd i den fortsatta
utvecklingen och for kvalitetssdkring av foren-
ingens traningsverksamhet. Det som kravs for
att bli uppfoljare ar att ha erfarenhet och trygg-
het i sin ledarroll, goda kunskaper om traning,
att kunna lyssna och vara lyhord samtidigt som
man kan vara coachande.

SYFTET MED UPPFOLJNINGEN?

Uppmuntra, aterkoppla, bekréfta, utveckla, kvalitetssdkra.
Detta dr viktiga ord for verksamheten/féreningen.

Uppfoljningen dr en viktig del i foreningens utveck-
lingsarbete. Uppfoljningen blir dven ett verktyg for att
sdkerstdlla att vi fortsctter att erbjuda tréning som dr
lustfylld och av hog kvalitet. Dessutom kan uppfolj-
ningen ge foreningen en bild av verksamheten ndr det
gller trender inom olika trdningsformer samt vilka
behov av vidareutbildning som finns bland ledare och
instruktorer. (Fran utbildningsmaterialet f6r LUF)

VARFOR LUF?

Uppfoljningen har till uppgift att se till att ledaren och
passet foljer de ramar och riktlinjer som finns for varje
intensitet. En uppfoljning ar ocksé en bra feedback,
den ger ledaren/instruktoren ett tillfalle att fa diskutera
sitt pass med en utbildad och erfaren ledaruppfoljare.
Dessutom ger den ledaren en chans att f aterkoppling
pé sitt ledarskap och sitt pass pé ett utvecklande sétt.
Uppfoljningen ir alltsd en kvalitetssakring och en
garanti for motiondrerna.

DET AR VIKTIGT att LUFarna tar chansen och
lyssnar pé alla ledarnas och instruktérernas idéer och
tankar sa att foreningen fors framat. Vi vill att LUF ska
vara en naturlig och vilkomnande del i vér forening ®

FAKTARUTA:

o F&S Halmstad LUFgrupp bestar av 10 funktiondrer.

o Alla ledare /instruktorer ska foljas upp minst en gang per ar

o En uppfiljning tar ca tva timmar
o 56 ledare/instruktorer
o 70 pass som LUFas per ar /140 timmar per ar




Halmstad.......

Jympa-

grundenivar

traning

Vad ar det som gor att man valjer att hli
jympaledare och hur lyckas man behalla
motivationen ar efter ar?

Fragan gar till Leif Green, F&S Halmstads
forsta manliga jympaledare.

TIDEN GAR men Friskis&Svettisjympan
bestar konstaterade jag nar varsasongen 2011
startade.

Mitt tjugoattonde ar som jympaledare inleds

i och med starten 2011. Forsta veckan i janu-
ari 1984 gick jag steg 1 och steg 2 sa kallad
kompaktkurs fér att bli Halmstadféreningens
férsta manliga ledare.

Jag diplomerades andra veckan i januari och
holl mitt forsta pass, ett intensivpass pa Kat-
tegattskolan mandagen darpa. Jag har varit
ledare i intensiv, medel, latt och pulsjympa, fér
tillfallet leder jag basjympa tva ganger i veckan
samt deltar i Bas/Station med Eva Larsson och
Bosse Jihem.
Jag tycker fortfarande efter alla dessa ar att
det &r lika kul och inspirerande att méta man-
niskor pa jympagolvet och att férena nytta med
noje vilket ett jympapass innebar.

Harlig musik, manga leenden, bra traning och
att ha kul ar mitt mantra nar jag haller i tran-
ingen. Jag vagar lova att jag efter alla dessa ar
som ledare tycker att det ar lika kul som det
var nar jag héll mitt férsta pass 1984.

Mitt snitt ligger pa ca 100 pass/ar vilket skulle
gora att jag till dags dato har lett 2700 pass
och métt 1000 tals harliga manniskor, det ar
darfér jag ar kvar i denna fantastiska férening.

Du ar valkommen mandag alternativ
onsdag kl. 10.00 och fa ett harligt traningspass!
Leif Green, Bas- och verksamhetsledare

|

Hurlange har DU varit har?

191\

EVA LARSSON

jympaledare sedan slutet av 80 talet,
var "trasselledare" en féregangare till
dans/aerobics. Nu fyller hon "huset"
med Puls/Bas dar hon ar ett med
musiken.

F

BOSSE JIHEM

ocksa jympaledare sedan 80 talet,
var féreningens andra intensivledare
med klistermarken pa armarna. Han
tycker att vara med i F&S &r den
bésta pensionsférsakringen. Styrka/
Bas &r hans pass just nu.

CISSIANNE & TOMMIE JOHANSSON

bérjade -83 att jympa pa Linehedsskolan och som vardar -84 pa Vallas lilla
jympasal och pa den vagen ar det. Att traffa glada, trevliga motionarer, att
vara med pa jatterolig jympa och social gemenskap, det ar deras drivkraft.

Och de forgyller sin omgivning med en bra historia.

FANNY F PETTERSSON

bérjade som jympaledare med olika in-
tensiteter, "sadlade" om till spinledare
vid starten pa Slottsméllan, ar "vilande
ledare" men ar engagerad i LUF
arbetet och ingar i styrelsen.

&
TOMAS PETTERSSON
bérjade som vard pa intensiviympan.
Blev spinledare nar foreningen bor-
jade med det. Har aven under 2010
avancerat "upp" i gymmet och blivit
gyminstruktdr. Aven med i valbered-
ning och team traning. Spin Puls och
instruktioner ar hans pass for tillfallet.

BIRGITTA TELLRAM

bérjade som motionar pa Kattegatt-
skolan ,blev vard pa Séndrumshallen.
Tog 6ver vardansvaret och &r numera
anstalld receptionist. Tycker det ar
lika roligt nu som nar vi var i skolorna.

YVONNE PERSSON

bérjade som Hopp in vard efter att ha
jympat ett tag. Blev fast pa Orjansko-
lan. Och ar fast pa F&S fortfarande.
Stormtrivs med traningsformen alltid
hittat traning i livets olika faser

BOSSE LARSSON

bérjade som vard pa Kattegatt och
blev ledare -90 . Tycker det &r lika
kul och brinner for att trdna bland
alla glada motionarer. Leder medel
och Station/Medel

RENA ANTIKRUNDAN ELLER?

Aven Lena Green-Johansson, Anita Andersson Ann Severinsson och Elisabeth Malmberg har varit med sedan -80 talet.

friskispressen
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TRANINGSUTBUD

JYMPA

Friskis&Svettis Jympa finns dels som den klassiska
jympan och dels som ett utbud av specialjympor. Den
klassiska Jympan med Bas och Medel &r allsidig

och innehaller en uppbyggnad dar uppvarmning foljs
av rorlighet, styrka och kondition i tva omgangar

och passen avslutas med nedvarvning, stretch och
avslappning.

BAS Fér dig som vill tréna pa en skonsam och lag-
intensiv niva, men som vill ha ett rejalt traningspass.
Bas ar helt hoppfritt, men innehaller lite jogging.
MEDEL Passar dig som &r van att rora pa dig och
vill ha mer kravande styrka. Medel ar varierande
och effektiv traning, t ex varvas tyngre dvningar med
lattare hopp som varvas med hoppfria steg.
STYRKA Jympa med betoning pa styrketréning. Mer
styrka, mer stabilitet. En kraftfull jympa som finns pa
basniva.

PULS Jympa med mer kondition. Fér dig som &r
van att jympa, gillar tempo och inspireras av rérelse-
utmaning. Finns bade pa bas- och medelniva.
RYGG Skonsam traning for dig som behéver ta
extra hansyn till ryggen. Har bygger du upp styrka,
stabilitet och rorlighet med sdkra évningar utan hopp.
Ryggjympan ar framtagen av sjukgymnaster.
FAMILJE kul jympa for barn mellan 3-6 ar tillsam-
mans med foraldrar, ca 45 minuter langt.

CORE Funktionell och krévande tréning med mage,
rygg och balstabilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar
du tranar effektivt och sakert. Core ger utmaning i
styrka, stabilitetsformaga, balans och rérlighet. Ett
pass for den som redan ar i gang med sin traning.
YOGA Ett lugnt, meditativt och sként pass for

dig som vill stanna upp, kanna inat och reflektera.
Ovningarna &r utvalda sa att de ska vara enkla och
sakra att utféra. Yogan ar var egen yogaform och
bygger pa yogans grunder med harmoni och fokus i
andning, rorelse och avspanning.

AEROBICS Passet vinder sig till rérelsevana som
gillar fartiga och “dansiga stegkombinationer” .
DANS FUEGO Det &r dsigt, det ar dansigt, det

ar hett. Ar inspirerat av latinska rytmer, musik och
dansuttryck. Inriktningen ar mot stiler som salsa,
mambo, rumba, flamenco, cumbia, samba. Alla kan
hénga pa och gora danspasset till sitt eget.
Precis som pa dansgolvet.

AFRO Ett kraftfullt tréningspass dar

inspirationen kommer fran den afrikanska dansen.
Trummor och danssteg blir ett.

FLEX30 Du mjukar upp och stracker ut dina
muskler. Genom hela passet far du instruktioner
och vagledning och kan trana rorlighet utifran dina
forutsattningar.

INTERVALL FLEX Forst kondition och styrka i
ett tufft intervallupplagg pa ca 25 min. darefter en
flexdel pa ca 20 min. dar musklerna du trottat ut i
intervalltraningen stracks ut och blir rorliga, smidiga
och avslappnade.

... Halmstad

JYMPA MED REDSKAP

STEP Aerobicstraning med bréada. P& passet tranar
du koordination pa ett kul sétt. Hela passet kors med
utgangspunkt fran bradan.

BOX En enkel och kraftfull jympa pa medelniva
inspirerad av tuff och rolig kampsportstraning med
kuddar och handskar.

STATION Jympa dér du tranar rejal styrka i
stationer med olika redskap. Finns bade pa bas och
medelniva.

SKIV/Intervall Ett kombipass for dig som &r
van vid skivstang, men vill ha en stérre utmaning.
Likadan styrkedel som i skivstangen, men med en
harligt drivande konditionsdel pa slutet dar vi kor i
intervaller pa 45 sekunder.

CIRKELFYS &r ett fartfyllt och svettigt trénings-
pass for hela kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana
in rorelserna ratt. Under peppande ledning trdnar du
i olika stationer, med eller utan redskap. Passet ligger
pa medelniva och ar uppbygoat av 10 stationer som
kors i tre varv

HIT Hégintensiv trdning med fokus pa styrka och
kondition. Traning i olika dvningar och redskap i
stationer. Du bor vara rejalt traningsvan.

SPINNING

Friskis&Svettis Spinning dr ett suverant satt att trana
kondition. Du trdnar benmusklerna och med rétt teknik
starker du ocksa mage, rygg, axlar och nacke. Alders-
grans for F&S spinning ar 15 ar forutom Spin/Baspas-
sen dar gransen ar 12 ar med malsmans sallskap.

BAS For dig som vill trdna pa en skonsam och lagin-
tensiv niva, men som vill ha ett rejalt traningspass.
MEDEL Passar dig som vill och kan ligga pa en hégre
pulsniva under en langre tid.

PULS Ett pass i medelniva dér vi anvénder pulshand
for att uppna en bra konditionstraning och lar oss att
kanna igen vilken belastning vi tranar pa. Skillnaden i
upplevelsen ar att intensiteten styrs via pulsnivan och
inte via motstandet. Ledaren instruerar i zoner och kan
vdgleda var i zonen vi ska trana.
PULS/INTERVALL Ett friare pass dér vi anvénder
pulsklockor och ledaren guidar dig igenom intervallen.

KOMBIPASS

SKIV/SPIN 90 Foér dig som vill tréina bade styrka och
kondition. Vi bérjar med skivstangsdelen som dr mest
teknikkravande da motiondrerna ar som fraschast. Spin-
ningdelen ger mest allmantrotthet och har darfor lagts sist.
CORE/SPIN 70/90 Ett kombinationspass som ger
rorlighet, styrka i coredelen och konditon i spinningde-
len. Siffrorna ar langden pa passet.

CORE/BOSU Bosu &r férkortning pa "both sides up",
ar en boll/balnsplatta i ett och samma redskap. Bosun
kan anvandas fran bada hall och har ett brett anvand-
ningsomrade inom grupptraning, induviduell tréning och
rehab. Core/Bosu vander sig till en bred malgrupp, alla
som vill trdna balans, hallning, styrka och stabilitet.

INDOOR WALKING

konditionstraning pa en form av crosstrainer

Indoor walking ar en enkel konditionstraning som alla
kan vara med pa. Kliv bara upp pa "Walkern", greppa
styret och borja ga! Hela kroppen engageras och du blir
skont svettig. Belastning, utgangsstallning och tempo
varieras under traningen, men grundkanslan ar som att
svavande jogga i en latt uppforshacke. I passet vaxlar
du sedan mellan att greppa styret eller de tva stavarna
som pendlar pa var sida i takt med dina steg. Du jobbar
ocksa fritt med armarna i vissa avsnitt och tranar da
extra din hallning, balans och balstyrka. Belastningen
styr du med en liten ratt, vilket gor traningen precis sa
lattsam eller tuff som du 6nskar.

Indoor walking finns pa bas- och medelniva.

FOTO: JONAS GERDLE

STYRKETRANIN

I Friskis&Svettis Gym kan du trana individuellt och
bygga upp din styrka med hjalp av maskiner och fria
vikter. Vart gym &r utrustat med maskiner fran Nordic
Gym, Free motion maskiner och fria vikter fran Eleiko.
Styrketraning i gym ar effektivt och sékert. Du kan trdna
for att rehabilitera skador, komplettera annan traning,
bygga styrka och hallfasthet eller helt enkelt for att
komma i form.

I gymmet finns instruktorer som har genomgatt F&S
gymutbildning. De hjalper bade dig som ar nybérjare

att komma igang och dig som ar van gymmotionar med
feedback pa ditt traningsupplagg. Bokning av instruktor
gbrs i receptionen eller via telefon 035-101817. Alders-
grans for styrketraning ar 15 ar.

UNGTRANING pa gymmet & traning for
ungdomar mellan 12-14 ar med malsman, dar instruktio-
nen ska goras tillsammans.

SENIORTRANING pa gymmet déir musiken &r
anpassad dig som ar aldre och en instruktor som ar
tillganglig.

CIRKELGYM SENIOR Ett pass med mjuk, gemensam
uppvarmning. Darefter olika stationer dar fokus laggs pa
balans, rorlighet funktionella vardagsrorelser. Redskapen
ar maskiner och fria vikter. Vi arbetar i stationer och ef-
fekten ar 6kad styrka och kondition.

TMI Trana Med Instruktor. Boka tid i receptionen.

UTEPASS

Jogging i grupp med start fran Slottsméllan. Start v.9
Stavgang i grupp med start fran Slottsméllan. Start v. 9
Cross i grupp med start fran Slottsméllan. Start v. 9

friskispressen
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VA R E N 2 O 1 1 10 JANUARI - 31 MAJ med reservation fir dndringar

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
HPPETTIDER 06.30-21.00 08.00-21.00 06.30-21.00 08.00-21.00
SAL HIMMEL 10.00 Basjympa 10.00 Basjympa 10.00 Basjympa
Leif G Leif G Olga H
BT = barntillatet 16.30 Medeljympa 16.30 Medeljympa 16.30 Rygy 16.30 Medeljympa
Malin G Cecilia P Elisabeth M Sara J
B=bokningsbara pass 17.30 Puls/Basjympa 17.30 Medeljympa 17.30 Intervall/Flex 17.30 Dans Fuego
Eva L Jenny D Elisabeth G Jenny D
18.30 Medeljympa B 18.30 Afro 18.30 Medeljympa 18.30 Station/Bas

Maria B

Maria B/ Ulrika K

Annica P

Bosse J, Eva L, Leif G

19.30 Flex30 19.30 Medeljympa 19.30 Flex30 19.30 Medeljympa
Elisabeth G Michel B Annica P Bosse L

SAL HAV 11.00 Core/Bosu B 09.30 Core/Spin70 B *
Karin D /Monica WB Elisabeth G

B=bokningsbara pass 16.15 Skiv/Spin90 B * 16.30 Aerobics B 17.00 Cirkelfys B 17.00 HIT B

Elisabeth G Marie A TJ TJ, Elisabeth G
* hade Sal Hav och 17.00 Ryggjympa 18.00 Styrka/Bas 18.00 Core/Bosu B 18.00 Skivstang B
Spinneriet Lena GJ Bosse J Ulrika K Monica WB
18.00 Cirkelfys B 19.00 Skiv/Intervall75B | 19.00 Yoga B 19.00 Step B
Elisabeth G Stina E Ann S Anna E
19.00 Box 90
Leif K
SPINNERIET 12.00 Spin/Medel B 09.30 Core/Spin70 B * | 06.45 Spin/Medel45 B 16.30 Spin/Medel B

B=bokningsbara pass
34 bokningingsbara cyklar
29 bokningsbara Spin Puls

Ulrika B

16.15 Skiv/Spin90 B *
Elisabeth G

18.00 Spin Puls B
Richard G

19.00 Spin/Bas B
Johanna W

Elisabeth G

17.00 Spin/Medel B
Ulrika B

18.00 Spin/Bas B
Ulrika KN

19.00 Spin/Medel B
Helena R

Stina G

17.00 Spin/Bas B
Lotta S

18.00 Spin/Medel B
Linn N

Ulrika S/Emma J
17.30 Spin/Bas B
Marcus Y

18.30 Spin Puls B
Tomas P

INDOOR WALKING
B=bokningsbara pass
20 boningsbara maskiner

17.00 IW Medel B
Linn N

18.00 IW Medel B

12.00 IW Medel B
Louise R
17.00 IW Medel B

12.00 IW Bas B
Elisabeth M
17.00 IW Medel B

EmmaJ Malin G Ulrika B

18.30 IW Bas B 19.00 IW Bas B

Birgitta S Jimmy L
UTETRANING 17.30 Stavgang 18.00 Cross 18.00 Jogging
start vecka 9 Kerstin B Gustav R/Birgitta S Gustav R
DAGTRANING 10.00 Basjympa 09.30 Core/Spin70 B 06.45 Spin/Medel45 B 10.00 Basjympa
tréning vardagar mellan Leif G Elisabeth G Stina G Olga H
06.30-15.45 11.00 Core/Bosu B 10.00 Basjympa 12.00 IW Bas B
B= bokningsbara pass Karin D /Monica WB Leif G Elisabeth M

12.00 Spin/Medel B
Ulrika B

12.00 IW Medel B
Louise R

GYM Gyminstruktor Gyminstruktor Gyminstruktor Gyminstruktor
Sara P Jonathan F Carina E Tomas P
kl.17.00-19.00 kl.17.00-19.00 kl.16.30-18.30 kl.16.00-18.00

HAVERDAL 19.00 Bas/medeljympa

Olga H
SENIORTRANING 13.30-14.30 Cirkelfys 08.00-09.30 Senior Gym

Sal Hav

Gymmet

friskispressen



Fredag
06.30-19.30

Lordag
08.30-16.30

Sondag
13.00-20.30

10.00 Ryggjympa
Elisabeth M

16.30 Puls/Medeljympa
Ann-Sofie H

10.00 Medeljympa75
Maria B

14.30 Dans Fuego
Lisa S

16.30 Medeljympa
Michel B /Malin G
17.30 Basjympa BT
Monica S

18.30 Station/
Medeljympa 75
Annica P, Bosse L

MEDLEMSAVGIFT (per kalender ar)

300 kr

16.30 Core/Spin90 B *
Karin D

10.00 Familjejympa
Anna T/ Malin G
11.00 Core B

Karin D/ Monica WB
13.00 Box 90
Jimmy L

16.00 Aerobics B

Petra H

17.00 Step B

Camilla N

18.00 Skiv/Intervall75 B
Viktoria D

12.00 Spin Puls B
Elisabeth G

16.30 Core/Spin90 B *
Karin D

10.00 Spin/Medel B
Ulrika S/Rullande

17.00 Spin/Medel B
Peter T

ORDINARIE PRIS

TRANINGSKORT Pris/auto rabatt*

tonar fodd 96-92 barn fodd 99-97

12 manader 2600:- 2100:- 1800:-
/230:- /190:- /165:-
6 manader 1600:- 1400:- 1200:- 600: -
med malsman
1 manader 400:- 400:- 400:-

* = studerande, arbetslos och pensionar

TRANINGSKORT / DAG /auto

2100:- - - -
/190:-

OVRIGT

Prova- pa kort 180:-
galler 3 ggr, valfri traning, priset dras av vid kop av 6
eller 12 man traningskort mot inlamnandet av kortet.

man-fre inpassering senast 15.45

12 mander

16.00 IW Medel B
Linn N

14.30 IW Bas B
Jimmy L

17.00 IW Medel B
Louise R

Haverdalskort var & host | 400 kr /sasong

Familjejympakort var & host | 400 kr /sasong

Utetraningskort var & host | 500 kr /sdasong

Klippkort 10 ggr (all tréning) 500:- (galler i 12 manader)

Ersattningskort 100:-

10.00 Ryggjympa
Elisabeth M

12.00 Spin Puls B
Elisabeth G

Gyminstruktor
Johan G kl.16.15-18.15
Johan W kl. 16.45-18.45

10.00-11.00 TMI
trana med instruktdr och
bokning i receptionen.

Gyminstruktor
Bjorn Gkl. 16.00-18.00
Thommi A kl.18.00-20.00

Engangstraning

ej medlem

80:-

medlem

50:-

fodd 02-97 jympa

30:-

Autogiro

Betala manadsvis med autogiro. Galler endast 12 manaderskort.

Betala medlemsavgiften kontant, sedan dras det fran ditt konto under 12
manader. Autogiro ar bindande. Du kan endast avbryta vid sjukdom, skada eller
om du flyttar fran stan. Visa upp ldakarintyg eller annat bevis pa flyttning om du
sager upp ditt autogiro. Du maste vara myndig eller ha malsmans underskrift vid
tecknade av autogiro.

JYMPAKORT som saldes forra aret galler pa alla pass

utom Indoor walking, Spinning,Gym, Kettlebells och HIT 2011 ut.

10.00 Ryggjympa
Sal Himmel
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FINN & VINN!

Leta upp och bheskriv

platsen!

Vad far du mer an
vart stora traningsutbud?

* Friskispressen Sveriges storsta
traningstidning 6 ggr/ar.

 Lustfylld och lattillganglig
traning av hog kvalitet.

« Méotesplats for alla motionarer i
en avslappnad och trevlig miljo.

* Trevliga, positiva och engagerade
funktionarer.

« Utbildade instruktorer och ledare.

* Traningsutbud med 70 pass/vecka

« Valja bland drygt 30 olika typer
av pass: jympa, spinning,
aerobics, yoga, Box, skivstang,

FINN DESSA BILDER?

Nagonstans pa F&S Slottsméllan finns dessa objekt men var? Fina priser till de fem forsta ratta svaren.

core, dans afro, step m.fl

« Valja bland 8 nyheter 2011:
Core/Bosu, Flex30, Intervall Flex, HIT,
Dans Fuego, Indoor walking, Stavgang
och Jogging.

e Trivsamt gym pa 500 kvm dar du kan
trana och fa instruktion av instruktor i
ditt medlemsskap.

e For endast 230kr/manad har du
tillgang till all traning som vi erbjuder.

¢ Har du autogiro hos oss behtver du
endast betala medlemsavgiften pa
300 kr nar du koper ditt traningskort.

MEDLEMSAVGIFT

MEDLEMSAVGIFTEN GALLER alltid per
kalenderar medan trédningsavgiften géller for
den period man koper kortet

t ex 6 eller 12 ménader frin inkdpsdatum.

Om du sedan under 2011 kdper nytt tranings-
kort behover du saledes endast betala trdnings-
kortspriset o

TRANINGSKORT

VI HAR ETT MAL i vér forening och det iir att alla
vara motiondrer koper ett

ALLTRANINGSKORT.

Vi vill att vara medlemmar ska kunna utnyttja hela vart
traningsutbud. Att kunna testa nyheter och nya pass,.
Att kunna komma till Friskis&Svettis i Halmstad och
stélla sig frigan: Vad ska jag trdna i dag?

Léta lusten styra, nyfikenheten utmanas och dverraska
sig sjdlv. Traningsutbudet &r inte statiskt léngre, utan
dynamiskt och organiskt, alltsé i sténdig forandring
och forddling.

Detta maste du ju hiinga med pa e

IF FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD Adress Slottsmollan 302 31 Halmstad Telefon 035-10 18 17 E-post friskis@friskishalmstad.se Hemsida friskishalmstad.se



