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Sommartider
Tranaoch njut
| graset

Stavtranmg pa mandagar,
cross pa tisdagar och

utejy Ipa pa torsdag.

Vid daligt vider valjer du
bland manga innepass. SID 4

JUNI, JULIOCH
AUGUSTI

“?‘:‘ o PRt

Lunchtranmg
Lonsamt
kroppsarbete

Att trdna pa arbetstid 16nar
sig — bade for personalen
och foretaget. Det har ménga
arbetsplatser pd Slottsmollan
upptackt. SID 3

NORRE
KATTSPARK
Vad ar parken
utan sommarjympa
i graset?
Armbhavningar,
situps och
rygglyft —alla
former av
dvningar

ar helt okej.
Torsdagar
klockan 18.30.
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VALKOMMEN

Datid, nutid

och framtid

riskis&Svettis i Halmstad startades f6r 28 ar

sedan. Idéen och syftet dr detsamma nu som

da — att ha tréningslokaler som ir trevliga och

erbjuder aktiviteter som kan utovas av manga
samtidigt.

Men éven en plats dér varje deltagare kan hitta sitt
eget sitt att trina.

Friskis&Svettis dr en ideell idrottsforening med ett for
idrottsvérlden ovanligt mal. Hér finna inget méalsnore att
springa, inget nét att sitta bollen i och inga motstandare
att knécka. Hér dr mélet ett leende!

TILL SLOTTSMOLLAN och en egen, fin lokal flyttade vi
2001. Att finnas pa ett omrade som Slottsmollan, dér Gver
100 foretag huserar, gor det mojligt for ménga foretag att
lata personalen tréna.

Vi vet ju alla att det 4r en stor vinst for arbetsplatser
som uppmuntrar och later sina medarbetare trina pa
arbetstid. Det &r verkligen ett aktivt friskvardsarbete med
motion i forebyggande syfte for att slippa skador, virk och
rehabtréning.

Vill du veta mer om vad det innebir att ha ett foretags-
samarbete med Friskis&Svettis sa kontakta mig, sa
berittar jag mera.

1 HOST FIRAR VI 10-ARS JUBILEUM héir pa Slottsmol-
lan. Det ska vi fira tillsammans — alla motionéirer och
funktiondrer! Boka den 3 september for att kunna delta i
denna stora dag.

Ténk om alla 5 050 medlemmar kommer! Vilken festlig
dag och svettigt party vi har att se fram emot!

Tills dess, ha en riktigt skon sommar och héing med pa
var roliga utejympa i Norre Katts park. ®

KARIN LUNDBERG, verksamhetschef
karin@friskishalmstad.se
035-265 1033

GLADA MINER é&r det pa Akridi AB. Markus, Sanna, Jessica, Helene skrattar gott nar Jonny
visar vad han ar bast pa. Lena ar back up om han faller omkull. Magnus och Linda hejar pa.

Slottsmdllan dr en plats for bade arbete
och trining. Ménga foretag léter sin

personal trina pé arbetstid.

Och sponsrar

traningskorten. En bra investering.

en som hoppar dver jobb-
spinningen maste ha bra skl
att utebli.
P4 Akridi AB trénar nio
av tolv anstillda. Varje fredaglunch kor
de spinning ihop. Ett pass som foretaget

sponsrar genom att betala trianingskorten.

Foretaget Akridi har funnits pa
Slottsmollan sedan 1998, flyttat runt och

blev pa sitt tredje stille granne med F&S.

Négra tjejer borjade trina spinning. De
snackade om hur svettigt och kul det var
och fick med sig killarna.

Nu gér de varje fredag. Och ménga
trénar dven pa andra tider och pass under
veckan ocksa. Arbetsgivaren far starkare
arbetskraft och personalen trivs.

ATT TRANA PA LUNCHEN i gymmet
eller kora spinning passar Fredrik Kris-
tiansson perfekt. Han jobbar pa Visma
Opic, reser en del i jobbet och sitter dven
mycket framfor datorn.

— Jag byter om pa jobbet och tranar
1 55 minuter. Det blir kortare tid att 4ta
men det dr skont att ha trdningen gjord
och ga hem nér arbetsdagen ir slut.

friskispressen

NYSS FYLLDA 17 AR trénar Michaela
Grave pa Friskis&Svettis sen nagra
manader tillbaka.

— Jag kollade olika stillen men F&S
var mest prisvért och hade en massa pass
som jag gillar.

Just nu ldser hon kérndmnen for
att till hosten borja pa det ekonomiskt
programmet pa Kattegattsgymnasiet.
Michaela kan trina mycket pa dagtid
och gillar att testa alla nya pass. Indoor
walking stér i tur.

— P4 dagarna gér jag gidrna sjilv och
pé kvillarna trénar jag ihop med mina
kompisar, sager Michaela.
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—JAG ANPASSAR JOBBET efter tré-
ningen, sdger Marie Hjertquist, som har
en egen revisionsbyra pa Slottsméllan.

Hon gillar Indoor walking och trénar
s& mycket hon hinner och gérna pa
lunchen. Marie har alltid gillat att réra
sig till musik. Borjade med jazzdans pa
80-talet sedan blev det aerobics. Darefter
kom familjen med fyra barn som nu &r
mellan 18-25 ar.

—Jag gillar att ta ut mig och att fa upp LENA GREEN JOHANSSON

flaset rejdlt. Musiken gor att jag blir glad
nér jag gar hem.

Vilket hon gor direkt efter arbetsda-
gen slut da hon ir firdigtrinad redan. e

ELISABETH MALMBERG, TEXT&FOTO

IHUVUDET PAEN FUNKTIONAR

F&S AR BAST! — F&S traningskvalitet ar outstanding! Jag &r
f.d. ledare och nu tillbaka som vard pa corepasset pa lérdagar.

Varfor ar du
funktionar?

ﬂ OLGA HANSSON
INDOOR WALKING

HELENA AHLGREN
RECEPTIONIST/VARD
———

BEHOVS LEDARE

— Indoor walking ar en hit med
fullbokade pass. Jag ar jympa-  valkomnande pa F&S. Jag
ledare och fick fragan om att bli  tranar regelbundet och i
indoor walkingledare. Det &ren  vantan pa vardpass jobbar
jag i receptionen.

FAMILJAR KANSLA
— Det &r trevligt, positivt och

rolig traning, sa jag sa ja.

LEIF GREEN \
&

INDOOR WALKING INDOOR WALKING

UTMANINGEN

— Som jympaledare sen -83 ar
det dags for ny fart och flakt
som indoor walkingledare.

NY DIMENSION

—Jag har varit jympaledare i
27 ar. Indoor walking passar
mig pa alderns host (63 ar).
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PRISER

H E M A 30 maj - 4 september med reservation for dndringar

Schemat ar uppdelat i
tre olika tidsperioder:

OPPETTIDER Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lardag Sondag MEDLEMSAVGIFT (per kalenderar)
Gymadppet 06.30-21.00 08.00-21.00 06.30-21.00 08.00-21.00 06.30-19.30 08.30-16.30 13.00-20.30 300 kr
30/5-3/7 19.00 Basjympa 10.00 Inc!oorwalking B ] 19.00 Basjympa 19.00 Ryggjympa 19.00 Medeljympa75 ORDINARIE PRIS
v.22-26 Himmel 17.00 Spin/Medel B 17.00 Spin/Bas B Himmel Himmel Himmel 17.00 Core B —
16.30 Medeljympa 17.15 Kettlebells B 17.00 Intervall/Flex 12.00 Indoorwalking B 12.00 Spin Puls B 10.00 Spin/Medel B Hav TRANINGSKORI/ ) 15693 b ot o9
Himmel Hav Hav 17.00 HIT B 16.30 Puls/Medeljympa 10.00 Indoorwalking B 17.00 Indoorwalking B fheierat i Bd9692 bam G997
% = barntillatet 17.00 Ryggjympa 18.00 Indoorwalking B 17.30 Dans Fuego Hav Himmel 18.00 Skiv/Intervall75 B 12 manader 2600:- | 2100:- | 1800:-
= barntifiate Hav 18.00 Cross Himmel 17.00 Indoorwalking B Hav/Spineriet /230:- | /190:- | /165:-
) 17.00 Indoorwalking B samling F&S 18.00 Core/Bosu B 17.30 Spin/Bas B 18.00 Spin/Medel B .
B = bokningsbara pass 17.30 Puls/Basjympa 18.30 Medeljympa Hav 18.00 Skivstang B 18.30 Basjympa * 6 manader | 1600:- | 1400:- | 1200:- | 600: -
Spinning: Himmel Himmel 17.00 Indoorwalking B | Hav Himmel med
34 bokningingsbara cyklar {47 39 gtavgang 18.30 Skiv/Intervall75 B | 18.30 Medeljympa 18.30 Basjympa malsman
29 bokningsbara Spin Puls | g5 yling F&S Hav Himmel Himmel 1 manader 400:- | 400:- | 400:-
. 18.00 Spin Puls B 19.00 Spin/Medel B 19.00 Yoga B 18.30 Spin Puls B
Indoorwalking: 18.00 Cirkelfys B Hav 19.00 Step B L
20 boningsbara maskiner | oo 19.00 Indoorwalking B Hav . * = studerande, arbetslds och pensionér
18.30 Medeljympa75 B 19.30 Flex30 19.30 Medeljympa Barn 9 -12 ar
Himmel Himmel Himmel kan jympa ihop TRANINGSKORT DAG /auto man-fre inpassering senast 15.45
18.30 Indoorwalking B med vuxen 12 ménd 2100
19.00 Spin/Bas B medlem. manEr oo | ) ;
19.00 Box 90 i, :

19.00 Spin/Bas B
19.00 Box 90
Hav

(300:- + 690:-)

FOTO: INGALIS GRAPE

|
L
E a/7-7/8 09.00 Indoorwalking B 09.00 Spin/Bas/Medel B | 09.00 Indoorwalking B 09.00 Spin/Bas/Medel B 10.00 Ryggjympa 10.00 Medeljympa75 Prova- pa kort 180:-
e v.27-31 10.00 Basjympa 18.00 Indoorwalking B 18.00 Spin/Bas B 10.00 Basjympa Himmel Himmel 18.00 Spin/Medel B galler 3 ggr, valfri traning, priset dras av vid kop av 6 eller
m Himmel 18.00 Cross 18.30 Medeljympa Himmel 10.00 Spin/Medel B 18.30 Bas/Medeljympa * 12 man traningskort mot inlamnandet av kortet.
B ) 17.00 Ryggjympa endast v 27 & 31 Himmel 18.00 Skivstang B Himmel
: gp_int:1<>il:;|:rlgsbara pass Hav - 1§_30 Medeljympa Hav - anvgc;lﬁlstkort 400 kr /sasong
34 bokningingsbara cyklar 17.30 Medeljympa Himmel 18.00 Indoorwalking B var & hos
m 29 bokningsbara Spin Puls Himmel 18.30 Skiv/Intervall75 B 18.30 UTEJYMPA i .
pa—_ g P 18.00 Cirkelfys B Hav Norre Kattspark F?mlljej"ympakort 400 kr /sasong
. Hav 18.30 Medeljympa var & host
N Indoorwalking: 18.00 Spin/Bas B Himmel
T 20 boningsbara maskiner . . Utetraningskort 500 kr /sasong
18.30 Medeljympa75 B . N
m Himmel var & host
N 19.00 Box 90 Klippkort 10 ggr 500:- (galler i 12 manader)
L Hav (all traning)
8/8-4/9 10.00 Basjympa 10.00 Indoorwalking B 10.00 Basjympa 10.00 Ryggjympa 10.00 Medeljympa75
h R Himmel 17.00 Spin/Medel B 17.00 Spin/Bas B Himmel Himmel Himmel 17.00 Core B g .
| v.32-35 16.30 Medeljympa 17.15 Kettlebells 17.00 Intervall/Flex 12.00 Indoorwalking B 12.00 Spin Puls B 10.00 Spin/Medel B Hav Ersattningskort 100:
Himmel Hav Hav 17.00 HIT B 16.30 Puls/Medeljympa 10.00 Indoorwalking B 17.00 Indoorwalking B 3 ] ) i )
; B = bokningsbara pass | 17.00 Ryggjympa 18.00 Spin/Bas B 18.00 Core/Bosu B Hav Himmel 18.00 Spin/Medel B Engangstraning cimeden meden 4 0297 e
Spinning: Hav 18.00 Cross Hav 17.00 Indoorwalking B 18.30 Basjympa 80:- 50:- 30:-
34 bokningingsbara cyklar | 17.00 Indoorwalking B 18.30 Medeljympa 18.00 Indoorwalking B 17.30 Spin/Bas B Himmel .
; 29 bokningsbara Spin Puls | 17.30 Basjympa Himmel 18.00 Spin/Medel B 18.00 Skivstang B Autogiro
) Himmel 18.30 Skiv/Intervall75 B | 18.30 Medeljympa Hav Betala manadsvis med autogiro. Galler 12 manaderskort.
; Indoorwalking: 17.30 Stavgang Hav Himmel 18.30 Basjympa Betala medlemsavgiften kontant, sedan dras det fran ditt
20 boningshara maskiner | samling F&S 19.00 Indoorwalking B 19.00 Indoorwalking B Himmel | konto under 12 manader.
18.00 Spin Puls B 19.30 Flex30 18.30 Spin Puls B | Autogiro ar bindande. Du kan endast avbryta vid sjukdom,
18.00 Cirkelfys B Himmel 19.30 Medeljympa . skada eller om du flyttar fran stan. Visa upp lakarintyg
Hav Himmel ' SOM_MARPRIS' eller annat bevis pa flyttning om du sager upp ditt autogiro.
18.30 Medeljympa75 B ALLTRANINGSKORT Du maste vara myndig eller ha malsmans underskrift vid
Himmel JUNI-AUG tecknade av autogiro.
18.30 Indoorwalking B 990:-
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SA HAR GOR DU:

SOM MEDLEM CHECKAR DU IN SJALV
pa vara incheckningsstationer som finns
bade uppe vid receptionen och nere vid
Spineriet.

Till samtlig trdning kravs att du har giltigt
traningskort samt betalt din medlemsavgift
eller har ett prova-pa-kort eller betalt en
engangsavgift.

Checkar du in pa ett pass dar du saknar
behérighet lyser det rott pa skarmen och du
far inget incheckningskvitto. Ga i sa fall till
receptionen.

JYMPA

Incheckning ar mojlig 30 minuter innan passet
startar samt 10 minuter efter passet bérjat.
Tank pa att komma i god tid speciellt till de
pass som kraver redskap eftersom passet alltid
startar utsatt tid.

GYM

Checka in dig pa gymdatorn pa enskild traning.
Ar du under 15 ar och tranar tillsammans

med malsman ber vi er checka in via var
bemannade reception.

Ar du gast och ska betala en engangsavgift eller
vill boka dig pa nagon av vara instruktioner sa
vand dig till receptionen.

Vid gyminstruktion som du bokat vander du dig
till receptionen och meddelar att du kommit.
Vanta dar sa méter gyminstruktoren upp dig.

SPINNING/INDOORWALKING

Dessa pass ar bokningsbara men du kan dra ditt
kort och finns det plats kvar far du ett kvitto.
Lyser det rétt ar det fullbokat och du far vanta
till 10 minuter innan passet startar for da slapps
de platser som inte hamtats ut.

STAVGANG/CROSS

Checka in pa nagon av vara incheckningsdatorer
och ldamna incheckningskvittot till ledaren innan
passet.

TRANINGSKORT

GAST/ENGANGSTRANING

Ar du gast och vill betala en engangsavgift
vander du dig till receptionen dar du checkas in
pa valfri traning och betalar.

GLOMT DITT TRANINGSKORT?
Véand dig till receptionen om du glomt ditt kort.

FORLORAT ELLER STULET KORT?

Ditt kort ar en vardehandling.

vand dig till receptionen sa ersatter vi ditt
forlorade kort mot en kostnad om 100 kr.

KLIPPKORT

Som innehavare av ett klippkort (10 ggr) &r du
ocksa medlem och drar ditt kort i en av vara
incheckningsdatorer.

Med klippkortet kan du dven boka dig pa pass
via internet.

Efter anvanda klipp sparas kortet eftersom det
antingen kan fyllas pa med nya klipp eller goras
om till ett TIDkort.

Klippen galler under 12 manader.

PROVA PA KORT

Prova-pa-kortet ger dig 3 ggr valfri traning.
Darefter kan du lamna in kortet vid kép av
TIDkort (ej manads eller klippkort) och erhaller
180 kr i rabatt.

Vill du boka dig pa pass far du ringa och boka
tid som gést.

INSTRUKTION PA GYMMET
En viss redusering av gyminstruktioner i sommar.
Kolla med receptionen.

STICKPROVSKONTROLL

Spara alltid ditt incheckningskvitto om du tranar
i gymmet.

Vi g6r regelbundna stickprovskontroller dar

du kan behdva visa ditt kvitto samt ett giltigt
medlemskort.

Stickprovskontrollerna gors eftersom vi vill att
du som medlem férst och framst ska fa tillgang
till var traning och for att forsékra oss om att
aldersgranserna respekteras.

INFODATOR

Hittar du narmast receptionen.

Har kan du boka dig, kolla ditt korts giltighet,
se dina medlemsuppgifter och mycket annat.

ATT CHECKAIN

BOKNING

INTERNETBOKNING

Du kan boka dig pa de pass dar det star ett

B pa schemat.

Innan du bokar dig férsta gangen maste du
registrera dig som anvandare.

Ga in pa www.friskishalmstad.se och klicka i
rutan till héger ny anvandare. Folj darefter de
angivna stegen. Nar du fatt din bekraftelse till
din e-post kan du bérja boka.

For att kunna boka behéver du giltigt medlems/
traningskort eller klippkort.

BOKNINGSREGLER

x Du kan boka 8 dagar framat.

x Du kan ha 4 pass bokade samtidigt.

x Alla platser ar bokningshara utom mandag
medeljympa kl. 18.30 dar det finns 30 platser
som drop in.

x Avboka dig minst 2 timmar innan passet
startar for att slippa anmarkning.

x Vid 3 anmarkningar sparras du fran
internetbokningen under 30 dagar.

SA HAR MANGA PLATSER FINNS DET:
Spinning/Bas/Medel 34 cyklar
Spinning Puls/intervall 29 cyklar

Indoorwalking 20 maskiner
Cirkelfys 40 platser
Core/Bosu 30 platser
Skivsang/intervall75 42 platser
HIT 32 platser
Skivstang 42 platser
Step 38 platser

SAL HIMMEL tar 130 personer.
SAL HAV, pass som inte dr bokning pa,
tar 55 personer.

i)

INCHECKNING Tryck pa passen pa skarmen. Satt ditt kort med pinkoden under lasare. Ta incheckningskvittot.

friskispressen

TRANINGSUTBUD

JYMPA

FRISKIS&SVETTIS JYMPA finns dels
som den klassiska jympan och dels som
ett utbud av specialjympor.

Bas och Medel ar allsidig trdning och
boérjar med en uppvarmning som foljs av
rorlighet, styrka och kondition i tva
omgangar och passen avslutas med
nedvarvning, stretch och avslappning.

BAS Fér dig som vill tréana pa en skonsam
och lagintensiv niva, men som vill ha ett
rejalt traningspass. Bas ar hoppfritt, men
innehaller lite jogging.

MEDEL Passar dig som &r traningsvan
och vill ha mer kravande styrka. Medel ar
varierande och effektiv traning, t ex varvas
tyngre 6vningar med lattare hopp som
varvas med hoppfria steg.

PULS Jympa med mer kondition. For dig
som ar van att jympa, gillar tempo och
inspireras av rorelseutmaning.

Finns bade pa bas- och medelniva.

RYGG Skonsam traning med extra hansyn
till ryggen. Har bygger du upp styrka,
stabilitet och rérlighet med sakra Gvningar
utan hopp. Ryggjympan ar framtagen av
sjukgymnaster.

CORE Funktionell och krévande traning
med mage, rygg och balstabilitet i fokus.
Ett instruktivt pass — effektivt och sakert.
Core ger utmaning i styrka, stabilitetsfor-
maga, balans och rorlighet. Ett pass for
dig 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 ar utvalda sa att de
ska vara enkla och sakra att utféra. Yogan
ar var egen yogaform med harmoni och
fokus i andning, rérelse och avspanning.

‘SﬂDANS FUEGO Det &r dansigt, det ar hett.
Inspirerat av latinska rytmer och dans-
uttryck som salsa, flamenco, samba.

Alla kan hanga pa och goéra danspasset till
sitt eget. Precis som pa dansgolvet.
FLEX30 Du mjukar upp och stracker

ut musklerna. Genom hela passet far du
instruktioner och vagledning och kan trana
rorlighet utifran dina forutsattningar.

S\ TERVALL FLEX Forst kondition och
styrka i ett tufft intervallupplagg ca 25
min. Darefter en flexdel pa ca 20 min
dar musklerna stracks ut och blir rorliga,
smidiga och avslappnade.
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JYMPA MED REDSKAP

STEP Aerobicstraning med brada. Koor-
dination pa ett kul satt. Hela passet kérs
med utgangspunkt fran bradan.

BOX Enkel och kraftfull jympa pa medel-
niva inspirerad av tuff kampsportstréaning
med kuddar och handskar.

SKIVSTANG/INTERVALL Ett kombipass
fér dig som ar van vid skivstang. Styrkedel
som i skivstangen, plus en drivande kondi-
tionsdel pa slutet i intervaller.

CIRKELFYS Ett fartfyllt och funktionellt
traningspass for hela kroppen. Fokus pa
att bana in rérelserna ratt.

Under peppande ledning tranar du i tio
olika stationer, med eller utan redskap i
tre varv. Passet ar pa medelniva.

HIT Hégintensiv traning av styrka och
kondition. Olika 6vningar och redskap i
stationer. Du bér vara rejalt traningsvan.

SPINNING

FRISKIS&SVETTIS SPINNING ar ett
effektivt satt att trana kondition.

Du trdnar benmusklerna och starker
ocksa mage, rygg, axlar och nacke.
Aldersgrans for F&S spinning ar 15 ar,
forutom Spin/Bas dar gréansen ar 12 ar
med malsmans sallskap.

BAS Fér dig som vill trdna skonsamt och
lagintensivt, men pa ett rejalt traningspass.

VIEDEL Passar dig som vill och kan ligga
pa en hdgre pulsniva under en langre tid.

PULS Ett pass dar med pulsband for
effektiv konditionstraning. Intensiteten
styrs via pulsnivan och inte via motstandet.
Ledaren instruerar. Medelniva.

PULS/INTERVALL Friare pass med puls-
klockor och guidning genom intervallen.

KOMBIPASS

SKIV/SPIN 90 Trana bade styrka och
kondition. Borja med skivstangsdelen som
ar teknikkravande. Darefter spinningdelen

som trottar ut rejalt. :
CORE/BOSU Bosu ("both sides up") &r en
boll/balansplatta i ett. Bosun kan anvandas
fran bada hall. Core/Bosu vander sig till
alla som vill trana balans, hallning, styrka
och stabilitet.

INDOOR WALKING

INDOOR WALKING &r en enkel konditions-
traning som alla kan vara med pa. Kliv
bara upp pa "Walkern", greppa styret och
bérja ga!

Hela kroppen engageras och du blir sként
svettig. Belastning, utgangsstallning och
tempo varieras under traningen, men
grundkanslan ar som att svavande jogga i
en latt uppforsbacke.

I passet vaxlar du mellan att greppa styret
eller de tva stavarna som pendlar i takt
med dina steg. Du jobbar ocksa fritt med
armarna och tranar da hallning, balans och
balstyrka.

Belastningen styrs med en liten ratt, vilket
gor traningen precis sa latt eller tuff som
du énskar.

Indoor walking finns pa bas- och
medelniva.

STYRKETRANING

[ FRISKIS&SVETTIS GYM kan du tréana
individuellt och bygga upp din styrka med
hjalp av maskiner och fria vikter. Vart gym
ar utrustat med maskiner fran Nordic
Gym, Free motion maskiner och fria vikter
fran Eleiko.

Styrketraning i gym ar effektivt och sakert.
Du kan tréna for att rehabilitera skador,
komplettera annan traning, bygga styrka
och hallfasthet eller helt enkelt for att
komma i form.

I gymmet finns instruktérer som har
genomgatt F&S gymutbildning. De hjalper
bade dig som ar nyboérjare att komma
igang och dig som ar van gymmotionar
med feedback pa ditt tréaningsupplagg.
Bokning av instruktor gérs i receptionen
eller via telefon 035-101817.

Aldersgréns for styrketraning ar 15 ar.

UNGTRANING pa gymmet &r traning for
ungdomar mellan 12-14 ar med malsman,
dar instruktionen ska géras tillsammans.

UTEPASS
STAVGANG i grupp med start fran
Slottsméllan.

CROSS i grupp med start fran
Slottsméllan.

g

Som medlem med
aktivt traningskort
i Friskis&Svettis
Halmstad far du:

=> Lustfylld och
lattillganglig
tréning av hog
kvalitet.

=> En avslappnad
och trevlig miljo.

=> Trevliga,
positiva och
engagerade
funktionarer.

= Utbildade
instruktorer
och ledare.

=> Traningsutbud
med 70 pass/
vecka.

=> Valja bland
drygt 30 olika
typerav pass:
jympa, spinning,
aerobics, yoga,
core, dans afro,
step, box, skiv-
stang, m.fl

=> Trivsamt gym
pa 500 kvm dar
du kan tréana och
fa instruktion av
instruktor.

=> For 230 kr/
manad har du
tillgang till all
traning.

=> Har du
autogiro hos oss
betalar du endast
medlemsavgiften
pa 300 kr nar

du koper ditt
tréningskort.

=> Valkommen
till ditt andra
vardagsrum!
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Halmstad.........

ube-

FRIHET. Jympa med himlen
som tak och utan vaggar.

KITTLIGT GOLV. Naturlig utmaning

e L R

pa crosspasset.

STAVGANG:
Mandagar kl.17.30

samling utanfor F&S.

Vecka 22-26 och
vecka 32-35.

CROSS:
Tisdagar kl.18.00

samling utanfor F&S.

Vecka 22-27 och
vecka 31-35.
JYMPA:

Torsdagar kl.18.30

i Norre Katts park.
Vecka 26-31.

20:-/PASS ICKE MEDLEM

RATIS FOR F&S-MEDLEM
: MED TRANINGSKORT

Namn: ..........

SM-VECKAN

HALMSTAD 28/6-3/7 2011

IDROTTSFEST!

sommar tar Halmstad 6ver
stafettpinnen frén Malmo, som
varit vird for sommarens SM-
vecka de senaste tva dren.

Nistan 3 000 deltagare och 100
nya svenska méstare korades i
14 olika idrotter forra sommaren.

Under vecka 26 i juli kommer
Halmstad fyllas med stjérnor fran
manga olika idrotter, stora som sma.
Bland annat simning, cykel, fall-
skdrmshoppning, rugby, enduro, rodd
och dragkamp.

I samband med SM-veckan i
Halmstad erbjuder de lokala idrotts-
foreningarna pa en méngd prova-pa
aktiviteter.

Omradet kring Norre Katts park
kommer ha en sprudlande idrottslig
atmosfér den 28 juni — 3 juli 2011.

Friskis&Svettis bjuder den veckan
pa stavgéng, cross och jympapremiir.

Gratis for alla!

Kom och mingla/trdna med oss
och Sveriges idrottare! ®

10 ar
pa Slottsmdllan.
Boka 3 september.
Da firar vi
hela dagen!

KOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD

SKAFFA DIG EN
NY FAVORITVANA

Friskis&Svettis Halmstad ar en
ideell idrottsforening.
Som medlem i Friskis&Svettis

far du inte bara nya traningsvanor,

goda vianner och hittre halsa.
Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA
TRANINGSTIDNING
Medlemstidningen Friskispressen
som utkommer sex ganger per ar.

FORSAKRING
Olycksfallsforsakring som géller alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor f6r en
engangstraning pa annan
Friskis&Svettis-forening i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD
bildades 1983 och har 5 050 medlemmar.
Vi erbjuder 72 grupptraningspass

i veckan (farre pa sommaren).

Gymmet &r Gppet varje dag,

fran morgon till kvall.

F&S Halmstad har 110 instruktérer,
vardar och funktionarer som engagerar
sig ideellt.

VALKOMMEN TILL 0SS!

JAG VILL TESTA:
(1 Grupptraning

E-post: ..

PEISONNUIMIMEL: ..ttt sttt ettt sttt et a e sttt sat e b e s st e se e st e sae s e ensessnennesaes

(d Spinning
d Gym

Géller 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet géller till sista augusti 2011. VALKOMMEN!

IF FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD Adress Slottsméllan, 302 31 Halmstad Telefon 035-10 18 17 Hemsida www.friskishalmstad.se
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