Friskispressen

Halmstad

20 ar?
Trana for en
guldpeng pa

skolloven.

Galler i man av plats.

Filminspelning pa torget‘m ‘ |
Julklappstips - var ute i goa tia i

Ett riktigt lyf
pa cirkelfysp's'

GLAD OCH SVETTIG blir Kamilla nar hon &r pa cirkelfyspasset onsdagar klockan 18.00




Fran ordforande

Insikt, vilja
och att vaga

Att vara med i var forening gor skillnad fran den dagen
du kliver in pa Friskis&Svettis. Att kénna atmosféren,
motas av ett hej, kinna sig sedd, lyssnad pa och bekréftad.
Dér borjar kénslan som gor att du vill stanna kvar och vara
med i ett sammanhang som gor att du mér béttre bade till
kropp och sjél.

All utveckling borjar med insikt. Att komma pa att
kunskap kan man fa hela livet men en ny kropp det far
man inte och dirfor maste vi ta hand om den pa négot sétt.
Att ta hand om sig sjélv genom att tillsammans med andra
maénniskor hitta gladjen i att fysisk rorelse gor skillnad.
Sedan kan detta ske pa olika sitt och vi kan genom det
utbud vi har svara upp till det just du soker. Utmana oss! Vi
fixar det. Men detta &r bara forsta steget.

Niista steg ir att vilja. Det maste finnas engagemang
hos ménniskorna som finns pa Friskis&Svettis och da vilja
vara med och rdra pa sig. Kénna kénslan av rorelseglddjen,
svett, puls och skratt vad man &n trdnar for ndgot och da
fa eget engagemang och ork att utveckla sin kropp och
sjil. Att vilja engagera sig sjélv och sin egen utveckling
som ménniska att ge kropp upplevelsen att fa rora sig
tillsammans med andra. Upplevelsen att f métas av ledare
och funktionérer som engagerar sig. Det ger oss vilja att
komma tillbaks som motionér. Men hur gar vi vidare for
att gora skillnad?

Vi tar ett tredje steg och det steget handlar om att
vaga. Vi pa Friskis&Svettis végar att gora skillnad for
ménniskor. Vi ger ménniskor mod att vaga stilla sig mitt
pa jympagolvet och utmana bade sig sjélva och andra
eller att instruera pa gymmet, cykla framfor 30 personer
och leda spinning - det krévs mod
att gora det men vi som funktionérer
g0r det med glidje for vi vet att
vi gor skillnad for dig som
motiondr och ocksa far dig att
fa insikten, viljan och modet
att fortsétta utveckla rorelsegladjen.

Du gor skillnad for oss pa Friskis&Svettis!

(

Ann-Sofie Gustafsson,
ordforande i Friskis&Svettis Halmstad
Mail: ann-sofie@fgledarskap.se
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Cirkelfys - en tuff traning

Halmstadshorna vagar

Fakta om cirkelfys
* 5 x 10 stationer gor att 40
personer kan trana samtidigt.
* 45 sekunders intervall, sen
10 sekunders vila innan ndsta
station.

* Tre varv - forst ett tek-
nikvarv, sen vattenpaus, sen
tva varv i full fart utan vila.

* Tranar funktionell styrka,
rorlighet, balans och kondition.
Mycket strackningar och
rotationer.

* Uppvdrmningen &r jympa
befriad och utan krav pa takt
och koordination.

943977yS SYNOr:0104

visar styrka

GI6m jympa och rérelser |
Pa cirkelfys ar dvningarna

Musiken tystnar tvirt, bara flisandet hors. Nu
géller det att snabbt ta sig till ndsta station och
hitta rétt startposition innan musiken sétter igang
igen. 45 sekunders magtrianing med skivstiang. Sen
tyst och ett nytt byte till Kettlebells som explosivt
svingas fram.

Det ér snabba ryck nér alla redskap ska riggas upp
infor passet. Vi har 5 minuter pa oss innan passet
kor igdng. Sal Hav é&r full av folk i alla aldrar.
Jympafolk och flera gymmare som végat sig ut pa
Jjympagolvet.

Stationerna ér placerade i en cirkel, dirav
namnet cirkelfys.

Nar alla brador, bosubollar, balansbollar
skivstdnger och hantlar ér pa plats ar det en
genomgang av grundposition och teknik. Sara visar
hur dom olika stationerna utfors medan Elisabeth
Gerdle talar om vikten av god teknik och bal
stabiliteten.

BALSTABILITET.
Matilda tranar bade ryggen,

armar och hallning.




pa ett nytt sitt
takt.
enkla och tuffa.

Sen leder Elisabeth en kort hoppfri uppvarmning
med enkla rorelser dar musiken spelar en
individuell roll om man vill f6lja eller inte..

. . . HANTLAR OCH BOSUBOLLAR - har vander vi allt bade upp a ner. Mycket tuff trdningg med sma redskap.
Efter uppvarmningen grupperar alla S1g om tre

vid varje station.

Forsta varvet ir till for att hitta roérelsen och Tips att tanka pa: NAR:  Onsdagar 18.00 - 19.00
tekniken. Direfter en kort vattenpaus och sen tvé VAR: ~ Sal Hav

tll t il 1 C Kkelf ¢ 1 d 1. Spénn magen oavsitt évning, FOR VEM: Du som gillar att styrketrana och vill ha en
varv il ] utan Vlna cme an" Irkcllyspassct leds hall grundpositionen som stabilise- utmaning.
av gyminstruktorer och skivstingsledare som rar och minskar skaderisken. LEDARE: Elisabeth G och Sara P
peppar, instruerar och kollar att tekniken blir rétt. TANK PA: Tainte i sa du kréks. Det tjanar du inget
Det ir Viktigt att tekniken hela tiden ir i fokus 2. Koncentrat:(on. Det ar komple;]xa pa traningsmassigt. Battre kvalite dn

o . . . . ovningar som krdver ndrvaro oc kvantitet.
och da kravs det erfarna ledare som é&r utbildade i .

. ] ) medvetenhet om vilka muskler
styrketridning for att passet ska halla god kvalité. som jobbar.
Cirkelfyspasset krdver en viss trdningsvana. Du 3. Ingen tavling. L&t dig inte \ ~
maste ha balstyrka och hela tiden kunna spianna hetsas av nagon utan lyssna pa din :
magen. Det ér sjilvklart for gymmare att jobba kropp-
med tekniken, men inte for Jympare. 4. Gor ratt. Hellre farre repeti- .' - ) 3 y ek
. . . tioner som &r korrekta. Hellre }

-Jympare dr vana vid att hoppa fritt med kroppen lingsamt i snabbt.
som belastning. Det blir en helt annan fokus pa
tekniken nir man ldgger pa vikter. Gymmare & 5. Vattenfiaska. Det ar svet-

tigt, jobbigt och kul. Rakna med

andra sidan &r vana vid att jobba i sin egen takt e
traningsvark.

och kan kanske tappa koncentrationen nér det
peppas och tjoas runt omkring som det kan gora
pa ett cirkelfyspass.

- Vi maste uppmana alla att lyssna till sin kropp

och att jobba efter egen formaga och styrka.

Det giller for oss instruktorer att hitta en bra

balans mellan instruktion och peppning och

alla motiondrer ar sa taggade sa det dr vildigt

svart for oss att halla igen pd peppningen, sédger

Elisabeth G och Sara med ett leende. TEXT OCH FOTO: ELISABETH MALMBERG

RAKA ARMAR UPP. Vikter bakom ryggen.

www.friskishalmstad.se 3




F&S som musikalartist

"Musikalen Fett” handlar om nagra helt vanliga manniskor som férséker ga ner i vikt,
soker karleken och vill vara med i TV. Passioner, hdmnd och forvecklingar blandas med
sang, dans och lattsmalt musik.

Friskis&Svettis bjods in till att leda ett jympapass pa Stora Torg den 12 september.
Vi var ett glatt gang motionarer och funktionarer som svettades med
Friskis&Svettis ledarna pa podiet som hade satt ihop sitt program med latar fran
musikalen.
Alltihop filmades och kdras nu som bakgrund pa férestéllningarna. Premidren var den

16 oktober och musikalen framfors hela hésten torsdag, fredag och I6rdag under hésten. e MUSIKAL FOR DEN BREDA PUBLIKEN
Las mer pa www.musikalenfett.se Text: Gun-Britt Alvbring

Kop hiljetter pa
Friskis&Svettis.
Du som ar medlem i F&S koper biljetter
till forestéllningen den 14 november for
200 :-/st. Visa medlemskort.
Max 4 biljetter.
(ordinarie pris 240:-/st).

[T -".‘ '. .'..; r '-._.;_'J S
Bt e i T o
[FOTO: SOREN HAMMER -

- o T

FOLK I RORELSE. Alla jympar s& snyggt ndr man blir filmad. Undrar om Pdlsemanen fick besok efter passet?

Kraft, mod och morske man &
kvinnor

Seniortrdning pa
Friskis&Svettis borjade varen
2006. Ulla-Gerd och Elisabeth G
bjod in Halmstads alla seniorer och
manga kom. Gymtraning och jympa
bérjade vi med och varen 2009
satte vi igang med Spin/senior. Det
har varit valbesokt bade pa gymmet,
spinningen och jympan. Uppvarm-
ning innan gymtraningen har blivit
ett populart inslag igen efter ett
upphall pa ett ar.

Mandagar kl. 13.00 och onsdagar
kl. 08.00 traffas vi for uppvarmning
innan gymmet. Onsdag kl. 10.00 ar
det Spin/senior och fredagar har vi
seniorjympa.

MYCKET ARMSTYRKA. Berit, Birgit och Kristin har varit med sedan starten. Birgitta, Ingvar, Kerstin och Mona &r nya fran i host.
Lilian, Lisbeth , Birgit och Bertil har varit med ett tag.
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F&S Halmstads

VEEUN

kten

Friskis&Svettis - da ar fritiden ar raddad.

SAFFET é&r 31 ar och har
utbildat sig till byggnadsin-
genjor i Vasteras. Tillbaka
i Halmstad valde han F&S
och vardrollen. Gillar att
trana och att hjalpa folk
tillratta i vara tranings-

former

Saffet Simsek jympavérd, fredagar pa Ki box.

JENNIFER &r 20 ar

och flyttatfran vaxjo for
att lasa Biomedicin pa
hdgskolan. Drommer om
att bli personlig tranare i
framtiden. Ar receptionist
pa séndagar fran och med
i host. Gillar fér att trana
|18pning, aerobics och

spinning.

ljﬂ.ﬁ.'lu‘ﬂ‘l'ﬂ
el

Jesper Holmgren, gymvard

JESPER é&r 21 ar och studerar biomedicin pa hégskolan och
spelar aven innebandy fér Halmstad IBK, sa traning kommer
han i kontakt med dagligen och &r ett intresse. Ar varmlan-
ning i grunden och har flickvannen Frida och familj uppe i
Karlstad,dit han aker sa fort det finns en lucka i schemat.
F&S ett stélle for rorelse, en motesplats for olika manniskor
med olika mal och han gillar den éppna och frascha miljon
som finns har. Efter att ha jobbat ett ar som gymvérd i
Karlstad sa ser han nu fram emot vad han kan géra for

Halmstads féreningen.

HANNA &r 28 ar och jobbar som
audionom pa Lanssjukhuset. Pa F&S
har hon tranat i cirka 5 ar. Hon har
varit intresserad av att bli vard efter
att hennes syster och vanner som ar
vardar bara sagt positiva saker om

det. Hon ser framemot att fa hjalpa

till i en férening som hon gillar.

SONJA &r en 22 arig glad Alanska
,inflyttad tlll Halmstad i host. Laser
Biomedicin pa Hogskolan. Nybliven F&S
medlem som kanner att hon hamnat
ratt har pa F&S och vill garna formedla
den kanslan nar det géller traning och
rorelsegladje tiil alla hon traffar i

receptionen.

Hogskolan i Halmstad
tillfor Friskis&Svettis med
manga trevliga manniskor.
Bara i host har tillskottet
av vardar och receptionister
O6kat markant. Manga av dessa
unga manniskor har tranat
pa andra Friskis&Svettis
féreningar i 6vriga landet. Vill
man férsatta trana och gillar
manniskor sa séker man upp
narmsta Friskis&Svettis stalle.
Detta tycker vi ar en stor for-
del, sa vi tackar att Hogskolan
finns.

Jebepuos daig ed pienedwAl uoss|iN euuey

*Jebep.o| ed 1s1u013da294 ‘uoJpry| efuos

FOTO: JONAS GERDLE

o
AR 1984 Superjympa pa Brottet- livet leker

fér de glada jympaledarna!

25 ar har det gatt mellan dessa hilder.
Elisabeth Malmberg bérjade sin jympakarriar pa
HLIF, Lanssjukhuset, ikladd gymnastikdrakt och
benvdarmare. Leif Green 6vade jymparorelser pa
vardagsrumsgolvet med Lena Green Johans-
son. Darefter har bade kladsel och traningssatt
andrats for dessa personer. Fran vardagsrums-
golvet gick vagen till verksamhetschef for Leif.
Elisabeth slangde av sig benvdarmarna och tog
anstallning pa kansliet. Tillsammans har dessa
tva ledare jympat 5 000 pass ihop. Det blir 7
manader eller 208 dagar i strack
Fler pass lar det bli for an sliter de pa jympagolven.

Forandringar som marks under denna tid
ar just kladslen, fran STORA t-shirts och sma
shorts till att alla klader ar numera mycket
tighta. Musiken ar en annan del som forand-
rats, speciellt for ledarna. P4 80-talet hade vi
kassettband och LP skivor, nu dr det MD, CD
Mixmeister och Spotify.

Mycket teknik att lara fér “gamla hundar” .

Pa tal om hundar sa ar rérelsebanken ocksa
forandrad. Kissande hunden &r en rorelse som
var i ropet pa den tiden men som inte anvands
nagot vidare i dag.

Det som gor att Leif och Elisabeth fortfarande
tycker att jympa e’ livet, ar alla méten med man-
niskor, bade i arbete och fritid. For deras arbete
ar aven deras hobby. (Och traningen behdvers)

AR 2009 Funkistraff i Sal Himmel- livet e ganska stabilt
fortfarande for Leif och Elisabeth.




TRANINGSF

FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD

. JYMPA
H 0 ST E N 2 009 Friskis&Svettis Jympa finns dels som den klassiska jympan och
med reservation for andringar dels som ett utbud av specialjympor. Den klassiska Jympan med
Samtliga pass i schemat pdgar i 55 minuter om inte annat anges. Platser till Spinning, Skivstang, Aerobic, Bas, Medel och Intensiv ar allsidig och innehaller samma mangd
Core,_Yoga och Step bockas via var hem5|dzfl e!ler i receptionen tel 035 - 10 1_8 17. av de olika tréningsmomenten styrka, rérlighet och kondition.
Bokningsregler finns pa hemsidan www.friskishalmstad.se B = Bokningsbart pass Bas Medel och Intensiv h b d N
P as, Medel och Intensiv har samma uppbyggnad dar uppvarm-
F&S GYM - OPPETTIDER ning foljs av rorlighet, styrka och kondition i tva omgangar och
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG passen avslutas med nedvarvning, stretch och avslappning.
07.00-21.00 08.00-21.00 07.00-21.00 08.00-21.00 08.00-19.30 08.30-16.30 15.00-20.00
F&S JYMPA - SAL HIMMEL BAS For dig som vill trdna pa en skonsam och lagintensiv niva,
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG men som vill ha ett rejélt traningspass. Bas &r helt hoppfritt,
men innehaller lite jogging.
10.00 16.30 10.00 10.00 10.00 10.00 ; n o .
Bas Puls/Medel Bas Bas Rygy Medel75 MEDEL Passar dig som &r van att réra pa dig och vill ha mer
16.30 17.30 17.00 17.00 14.00 15.00 17.00 kravande styrka. Medel ar varierande och effektiv traning, t
Medel Dans Medel Medel Senior Medel Bas ex varvas tyngre dvningar med lattare hopp som varvas med
17.30 18.30 18.00 18.00 17.00 18.30 hoppfria steg.
B, Puls/B Dans Af Station/B Styrka/Medel75 Styrka/station75 i
s wRas ans Ao aton=as yrarede yriarstation INTENSIV Ar for dig som har bra kondition, starka muskler
18.30 19.30 19.15 19.30 och gillar att trdna med hog belastning. Styrkan ar klart tuffare
Medel75 Medel Intensiv Medel

med riktigt tunga och kravande 6vningar.
STYRKA Jympa med betoning pa styrketraning. Mer styrka,
mer stabilitet. En kraftfull jympa som finns bade pa bas- och

F&S JYMPA - SAL HAV medelniva. N
PULS Jympa med mer kondition. For dig som dr van att

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG jympa, gillar tempo och inspireras av rérelseutmaning. Finns
17.00 17.15 B 17.00 16.45 B 16.00 1030 17.00 B bade pa bas- och medelniva.
lszng 8 Skl:;a:g 1;;29 8 1222755 II:;OXB Famile Stepr> RYGG Skonsam traning fér dig som behdver ta extra hansyn
Skivstang75 Ki Box Cirkelfys Skivstang/ Core till ryggen. Har bygger du upp styrka, stabilitet och rorlighet
kandition75 med sékra dvningar utan hopp. Ryggjympan ar framtagen av
iz G | s kgt
SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv och skén trdning
F&S SPINNING bokningshara pass for hela kroppen med extra mycket rorlighet.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG CORE Funktionell och krdvande tréning med mage, rygg och
10.00 10.00 10.00 balstabilitet i fokus.
Spin/senior Spin/mamma Spin/bas alt Ett instruktivt pass dar du tranar effektivt och sakert. Core ger
medel utmaning i styrka, stabilitetsformaga, balans och rérlighet. Ett
Spilbsmedel Spinbas Spinpuls Sombas | Spinbasmedel s fr den s vecn g ed it g,
rigorande pass dar du far trdana balans,
s;;'?)ﬁls Spian}r?gdel sgn'/(iﬂs s;;'?agls Spg}ggdel rorlighet, andning och kroppskannedom. Vi vill ge dig chans att
18.00 18.00 18.00 18.00 fokusera pa upplevelsen i din kropp, att nd balans och harmoni.
Spin/medel Spin/bas Spin/bas SpinBas al’ I'lo'ppet for juniorer Spin/medel Ta med lediga dverdragsklader.
19.00 19.00 19.00 19.00 esioa s(ilésg?;). HEGVEREN YOGA Ett lugnt, meditativt och sként pass fér dig som vill
Spin/bas Spin/intensiv 75 Spin puls Spin/medel stanna upp, kanna inat och reflektera. Ovningarna ar utvalda sa

ﬁVRIGT att de ska vara enkla och sékra att utfora. Ki Yoga dr var egen
yogaform och bygger pa yogans grunder med harmoni och fokus
i andning, rorelse och avspanning.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG

19.00 17.00 AEROBICS Passet vander sig till rorelsevana som gillar far-
Bas/Medel Cirkelgym A i i i . . .
Haverdalshallen F&S Gym tiga och “dansiga stegkombinationer” och framst ar det tjejer

som soker sig hit.
DANSPASS Alla som gillar musik, rérelse, uttryck... alla

Julschema har vi fr 0 m 21 december tom 10 januari som gillar att vara lite show. Valtranad eller inte — alla kan

hédnga pa och gora danspasset till sitt eget. Precis som pa
dansgolvet.

B (1] ka p Iats pé h ems i d an: DANS AFRO Ett kraftfullt traningspass dar inspiriationen

kommer fran den afrikanska dansen. Att lata trummor och

www.friSI(iShaImStad.Se danssteg bli ett.
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JRMER PRISER

A L L KO RT Pl‘is Arbetslos/ pensionar  Studerande  tonarl5-19ar

12 manader

JYMPA MED REDSKAP

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

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

STYRKA/STATION Jympa pa medelniva dér du
tranar rejal styrka i stationer med olika redskap.
SKIVSTANG Ett pass med inriktning pa styrka.

6 manader

ALLKORT Dag

12 mander

Alla traningsformer man-l6r med inpassering senast 15.45

J Y M PA KO RT PI‘iS Arbetslos/pensionédr Studerande  tonar 15-19 ar

Med hjélp av skivstang trdnar du “individuellt” i grupp 12 manader 2225:- | 2015:- 1800:- 1700:-
till drivande musik och instruktioner. 6 manader 1370:- 1270:- 1100:- 1000:-
SPIN NING STYRKETRKNING JUNIOR-UNGKO RT Juniorkort 9-12 ar Ungkort 12-14 ar
Friskis&Svettis spinning dr ett suverdnt satt att trdna [ Friskis&Svettis gym kan du trana individuellt 6 manader 300:- 500:-
kondition. Du tranar benmusklerna och med ratt och bygga upp din styrka med hjalp av maskiner galler basjympa gi!z’ r?]’;i(;]éﬁ;rsn*pla
teknik starker du ocksa mage, rygg, axlar och nacke. och fria vikter. Vart gym &r utrustat med ma- ) )
Aldersgrans for F&S spinning &r 15 &r forutom Spin/  skiner fran Nordic Gym, Free motion maskiner AL[_KORT/U WG 1?_14 “o ) " med malsman
Baspassen dar grénsen &r 12 ar med malsmans och fria vikter fran Eleiko. Styrketraning i gym ménader __700:- _ galler i gym med malsman
sdllskap. ar effektivt och sakert. Du kan trdna for att
SENIOR Bra satt att trana kondition for dig som & rehabilitera skador, komplettera annan tréning, Prova- pa kort 180:-
lite aldre, till medryckande musik bygga styrka och hallfasthet eller helt enkelt for gller 3 ggr, valfri traning, priset dras av vid kép av 6 eller
BAS For dig som vill tréina pa en skonsam och lagin-  att komma i form. 12 man traningskort mot inlamnandet av kortet.
tensiv niva, men som vill ha ett rejélt traningspass. I gymmet finns instruktdrer som har genomgatt Manadskort 450:-/ verksamhet
MEDEL Passar dig som vill och kan ligga pa en F&S gymutbildning. De hjdlper bade dig som &r ;
hdgre pulsniva under en langre tid. nybdrjare att komma igang och dig som &r van Klippkort 10ggr 800:-  pafylinad 500:-
INTENSIV Fér den vane spinnaren som verkligen — gymmotionar med feedback pa ditt traningsupp- 20g9r 1300:- pafylinad 1000:-
vill 4 ut det extra av sin tréning. Har kommer duupp  |agg. Bokning av instruktor gors i receptionen galler all traning 10 eller 20 ggr under 12 manader. 300 kr

. . . ] " L dras av vid kop av 6 eller 12 kort inom 3 manader, dock ej
mot din maxpuls da och da. eller via telefon 035-101817. Aldersgrans for Klipp- eller manadskort.
PULS Ett pass i medelniva dér vi anvander pulsband  styrketraning &r 15 ar. -
for att uppna en bra konditionstraning och lara oss att Ersattningskort 50:-
kénna igen vilken belastning vi trédnar pa. Skillnaden i Ungtrdning pa gymmet &r tréaning for Engangstraning ejmediem  mediem 9-14 & jympa
upplevelsen ar att intensiteten styrs via pulsnivan och ungdomar mellan 12-14 ar med malsman, dar 80:- 50:- 30:-
inte via motstandet. Ledaren instruerar i zoner och man har gemensam instruktion.
kan végleda var i zonen vi ska tréna. Autogiro

MAMMA Upplagget dr anpassat for nyblivna

Betala manadsvis med autogiro. Betala forsta manaden

mammor. Syftet &r att komma igang med traning kontant, sedan drar vi resten fran ditt konto under 11 mana-
efter graviditet och forlossning. Spin/mamma ar ett der. Autogiro dr bindande. Du kan endast avbryta vid sjuk-
kombinationspass med spinning och styrketraning for dom, skada eller om du flyttar fran stan. Visa upp lakarintyg

eller annat bevis pa flyttning om du sager upp ditt autogiro.
Du maste vara myndig eller ha malsmans underskrift vid
tecknande av autogiro

att ge allsidig traning. Spinningdelen ar ca 25 minuter,
styrkedelen ar ca 15 minuter. Rekommendation &r att
kvinnan varit pa efterkontroll innan traningen inleds.

ppet

00 00 0000000000000 0000000000000
FI‘ISk-IS&SVEttIS Halm_stad ar MANDAG 07.00 - 21.00
vaccinerad mot dopning vilket SR TISDAG 08.00 - 21.00
Har tranar Helene pa bosuboll, det kanns i hela kroppen. ONSDAG 07.00 - 21.00

innebdr att alla som tranar i
gymmet maste skriva pa ett
dopningavtal med fdoreningen.

TORSDAG 08.00 - 21.00
FREDAG 08.00 - 19.30
LORDAG 08.30 - 16.30
SONDAG 15.00 - 20.00
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Friskis&Svettis Halmstad =
Adress: Slottsméllan 302 31 Halmstad ”-l@
Telefon: 035-1018 17 ,{65\5
E-post: friskis@friskishalmstad.se

Hemsida: www.friskishalmstad.se HALMSTAD
Redaktor: Elisabeth Malmberg (foto och text om

inget annat anges)
Hor garna av dig : elisabeth@friskishalmstad.se
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