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Ledare Friskispressen, hosten 2011

Hej,

Aldrigtidigare har vi haft en sddan hostterminsstart!
Viharheller aldrig tidigare kunnat bjuda pa ett sd
varieratutbud somiar, sé manganya ledare och s fina
lokaler. Invigningsdagen blev en festdag med stralande
véder, fina arrangemang och ménga nyfikna, bade
medlemmar och blivande medlemmar.

Dagarna fore invigningen var det inte manga som trodde
paattalltskulle bli fardigttill I6rdagen den 3 september.
Men alla som var med och skapade anldggningen

gjorde verkligen sitt yttersta, manga jobbade fréan tidig
morgon till senakvéllen. Vi érskyldiga allabyggare och
hantverkare ett stort tack fér den stronga insatsen pa den
knappa tid som var utmatt for bygget.

Resultatet har 6verraskat oss alla i positiv bemérkelse.
Dethar varit svart att forestélla sig att det gamla
fryslagret skulle kunna genomga en sadan forvandling.
Lokalernaharnu blivitett kért tillhall fér ménga, latt att
slinka in pa eftersom det ligger sé centralt. Ledarna dr
lyriska 6ver de fina golven, som gér jympan sd mycket
lattare och behagligare. Manga motionérer har ocksa
prisatdetta.

Vihar fatt manga nya medlemmar, men vi kan och maste
bli dnnu fler. Det dr en storsatsning som vi gjort, och
detbehdvs manga motiondrer for att det skall ga runt
ekonomiskt. Dusom medlem kan gora en insats genom
attdeltaivarmedlemsvérvningskampanj. Det ger Dig
sjdlv ocksa en beloning (ses.5 nereihdgrahornet).

Vad dr det for drivkraft som ligger bakom vért stora
sprang? Friskis&Svettis dr en idrottsforening med ett for
idrottsvérlden ovanligt mal. Har
finns inget malsnore att springa,
ingetndt attsitta bollenioch
ingen motstandare att kndcka. Har

drmalet ettleende. Vivillerbjuda £ &
lustfylld, lattillgénglig trdning av ol
hogkvalitet foralla. Vivill fasa |

manga som mdjligt att trdna och
upplevarorelseglddje. Vi vill oka
insikten om motionens betydelse
for vélbefinnande och hélsa.

Varnya lokal, varanyaledare och
funktiondrer och den positiva
andani foreningen ger oss stora
mojligheter att sprida leendet till
maénga enkdpingsbor!

Rolf Jonsson
Foreningens ordforande

HISTORISK
INVIGNING

For att uppna maximalt resultat med den nya lokalen hade
Friskis&Svettis Enkdping organiserat sig i olika arbetsgrupper for
olika aktiviteter och atgarder. Vi ville uppnd en lyckad invigning
och formedIa till alla Enkdpingsbor att vi flyttar in i nya lokaler.

Ansvarig for invigningen var marknadsgruppen. Manga moéten
och diskussioner hdlls innan man kom fram till allt som behévde
goras for att na ut med informationen om upplagget.

Manga detaljer maste fixas in i det sista. Pa morgonen sattes
beachflaggor upp med var nya slogan “Nara Dig” som alla
funktiondrer gemensamt enats om. Tre brandbilar med ett antal
brandman fragade om de fick komma in och titta pa de nya
lokalerna. Jattefina ,vi kommer var deras kommentar.Nar jag
berattade det for tjejerna fran Westerlundska Gymnasiet som
spelade in invigningen sa dom “da kommer vi ocksa”.

Klockan 14.45 samlades ett stort antal personer vid

Pastor Spaks park. Av dessa var 16 personer fran Enkdpings
Blasorkester. Ett musikaliskt invigningstag gick
genom Enkdping fram till var férsta nya lokal.

Ett kart besok var Monika Sabel, som gick
3 med i ledet. Monki &r en av grundarna av
Enkdpings Friskis&Svettis.

Sune Lofgren hdjde rosten och gav
ordern: avdelning marsch! Det blev
harlig musik i ett underbart varmt och
soligt vader. Manga lérdagsflanerare
tittade pa oss och barnen vaggade i
takt med musiken med glittrande égon.

Pa Stora Torget gjorde vi ett litet
stopp. Det blev varma applader efter
att orkestern spelat “When the saints
go marching in” Sedan fortsatte
marschen genom staden mot
Sandgatan 13.

friskispressen



400 personer hade
samlats utanfor lokalen
och invantade var
ankomst. Det kandes
otroligt inspirerande!

Enkdpings Blasorkester
underhdll med nagra
latar till innan ordforande
Rolf Jonsson holl sitt tal. Han berorde bl.a. allt arbete
som lagts ner de senaste tio aren for att hitta fram till
den nya lokalen.

Rolf framholl tva personer som hetytt mycket

for lokalens utformning och uppbyggnad, Sven
Johansson fastighetsdgare och Staffan Stenvall,
arkitekt. Bada blev dagen till 4ra hedersmedlemmar i
féreningen.

T ;‘i ¥
Annika Garderud som dr en av grundarna av
Friskis&Svettis Riks holl darefter ett tal med en
kort tillbaka pa féreningen.

Invigningen av F&S Enkopings nya lokal ar ytterliggare
en viktig milstolpe i féoreningens utveckling. Annika
bad samtliga funktionarer halla varandras hander

for att formedla gemensam energi och kraft till

lokalen och framtiden. Bandet klipptes till kraftig
trumpetfanfar.

Sdren Carlsson fran Enkdpings Sparbank
gratulerade med blommor och en stor spargris samt
onskade lycka till med verksamheten och ekonomin.
Ovriga som uppvaktade var bl.a. F&S Vasteras,
Enkdpings Kommun, Ungdomens Hus, Upplands Bygg
AB, tva X-ledare fran F&S Enkdping. Intersport
overlamnade 5 vaggklockor.

E 0 '
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Evalena Bergman med 12 funktiondrer genomforde
darefter ett forkortat Dans fuego-pass. Vi fick se rorelser till
latinamerikanska toner. Uppvisningen blev mycket uppskattad
och avslutades med brakande applader.

Darefter 6ppnades dorrarna till nya lokalen. Manga positiva
kommentarer hordes bl.a. proffsiga jympagolv, bra maskiner i
gymmet, luftiga och rymliga lokaler.

Det kdndes som succe’.

Vi har en klar forhoppning om att kunna uppfylla

malsattningen

- dubblering av medlemsantalet till arsskiftet

2011/2012.

GASTFOI?;LASA

TEXT: Stig Lundh oy R

12NOVEMBER _

Forelasning

Nytt for hostendr att vi kommer att ha nagra foreldsningar,
forst ut var EmmalLidblom som forelaste om"Sanningen om
kost och motion"

Hon informerade om hur viktigt det 4&r med en bra balans mellan
att sova, ata ordentligt, det daliga samvetet och att inte stressa.

Kroppen vill habalans mellan energi och ndring, sa det
ar fortfarande den gammla hederliga tallriksmodellen som
fungerar bast. Vill man ga ner i vikt var det battre att byta
till en mindre tallrik (mindre portion) dn att borja med olika
bantningsmetoder.

Lite tips fran Emma, for en sundare vardag
e Tank pa portionsstorleken:
Tallriksmodellen fungerar bra (dela tallriken i 3 delar)
At sakta
Drick — lagom
Andra matschema till ett som fungerar.
At olika farger = olika naringsamnen
Lordagsgodis
Godisfri vecka — om du ater sotsaker ofta
Borja idag ... jag vet, det kommer alltid en mandag
Njut — ta bort det daliga samvetet!
Ge dig sjalv beldning ... kanske inte en chokladkaka.

friskispressen
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Nagra veckor efter start kan
vi pa gymmet konstatera att
det blivit en rivstart, med
mycket entusiasm fran alla
hall.

Gymmet fylldes fran forsta dagen
och hela tiden strommar det till nya
bes6kare. Manga som inte har sa stor
erfarenhet av styrketraning vill bérja.
Flera intresserade motionarer vill bli
visade runt i gymmet.

I dagsldget finns fyra
gyminstruktorer. Vi delar upp oss

pa olika dagar for att kunna hjdlpa sa
manga som mojligt att snabbt komma
igang med sin traning. Annika och
Hakan var med och planerade gymmet
och de har lagt ner mycket engagemang
pa att se till att allt kom pa plats.
Manga harliga gymvardar finns ocksa
for att hjalpa besdkarna.

Vi ser idag att vi har behov och
onskemal av mer redskap till
gymmet. Ju fler medlemmar som
strommar till, desto stérre mojlighet
for oss att kdpa in mer utrustning. Nya
handtag till 5- stationers kabelmaskinen
ar redan bestallda och en stéllning for
dips och magtraning ar ocksa pa gang.

Vi har redan idag en mycket bra och
valutrustad gympark. Konditionsdelen
ar riktigt spannande och man kan vélja
pa rodd , cykel, Indoor walking eller
l6pband. Allt av hégsta klass.

Ett spannande Cirkelgym,
Kabelmaskiner, fria vikter och mycket
mer ingdr. Gladjande nog ser vi redan
en tendens att “hdérnan med fria vikter”
anvands av bade man och kvinnor, unga
och gamla.

Intresset dr stort hos vara
motiondrer for att fa veta mer och lara
sig de nya maskinerna. Motiondrerna
talar bade med varandra och med oss
som jobbar. Att lara av varandra ar en
mycket bra och trevlig metod dessutom.

Mitt i gymmet har vi det
nya Cirkelgymmet. Det
skapar en harlig atmosfar i
hallen. Det hors verkligen
nar Mats och Lena driver
pa och alla gor sitt yttersta
for att hanga pa. Det

ryms manga motionarer i
Gymmet. Det dr hogt i tak
och harlig rorelse yta. Det
finns plats for manga fler
som vill trana.

Vi Gyminstruktorer

har haft fullt upp med
instruktioner for nya
medlemmar. Manga vill
boka tid. Vi forser hela
tiden receptionen med nya
datum att kunna skriva upp
sig pa.

Det ar bra om man ar
flera som kan komma vid
samma tillfalle, kanske
par eller kompisar. Da
lagger vi upp ett generellt
grundprogram som man
sedan enkelt kan variera.
Belastningen bestammer
man sedan sjalv utifran de
forutsattningar man har
eller hur van man ar att
trana.

Vi har bara startat.

I detta ldge sa kan

vi konstatera att allt
kanns positivt och
framtiden ser ljus ut for
gymverksamheten pa
Friskis&Svettis i Enkdping.
Sa kom hit alla Ni som

ar nyfikna och tycker att
gymmet ser ut att vara en
plats dar man kan komma
i form.

Vilkomna att
kontakta oss i
gymmet!

Hakan, Annika,
Elisabeth och Olle

friskispressen
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IntervallFlex

Ett intensivt kombhipass med kondition,
styrka och rorlighet

Vill du trdna intensivt, koncentrerat och anda med

en helhetssyn? I detta kombipass utmanar du forst din
kondition och din styrka i ett tufft intervallupplagg. Sedan
foljer traning for din rorlighet.

} e T &
e

F
Intervalldelen, som dr cirka 25 min, har
en hogintensiv karaktar och vaxlar mellan
6vningar for styrka, stabilitet och kondition.

Cirkelgym ar ett sportigt, drivande, tempofylit,
peppande, teknikenkelt och roligt pass.

Malgruppen dr bred, unga, gamla, tjejer, killar,
nyborjare och traningsvana. I flexdelen, som ar cirka 20 min, trdnar
du din funktionella rérlighet i ett dynamiskt,
men fokuserat flow. De muskler du tréttar
ut i intervallavsnittet stracks ut och blir

rorliga, smidiga och ocksa avslappnade.

Syftet med passet dr att trdna uthallig styrka for
hela kroppen, men dven viss konditionseffekt uppnas.
Stationerna bestar av gymmaskiner och fria évningar
med t e x brador, bosulbollar, gymbollar, fria vikter,
hantlar och medicinbollar.

4
b |

Detta pass har mycket traningskaraktar
och ger de véltranade medlemmarna en
Cirkeln kors i intervaller pa 40-45 sekunder och med utmaning.
1 minuts vila mellan varven.

Instruktdren leder uppvarmning/nedvarvning
och pa cirkeldelen instruerar och peppar han/hon

motiondrerna.

Intervallflex lamnar du med ett ndjt
leende, om du gillar att tai och adr
rustad for intensiv trdning...

Vilkommen!
Sanna

Vi ses i cirkeln!
Lena och Mats

Seniorjympa

Antligen premidr for Seniorjympa!
Ett jympapass for dig som dr lite dldre
och tycker om att réra pa dig! Passet
passar ocksa for dig som tycker att ett
baspass ar for langt.

Virva fem nya medlemmar och
fa en Friskis&Svettis-ryggsack!

Ett senirojympapass ar lite kortare an
ett "vanligt" pass och speciellt anpassat for
aldre personers behov och fysiologi.

Friskis& Svertis dr en ideell firening och alla
ledare och lunkriondrer arbetar uran ersattning.

Hjiilp oss an gora FriskisSSvertis Enkdping

Allt till en skdn blandning

Hjdrtligt vilkomna!
Hanne och Sofie

Alla delar av ett jympapass ingar
forstas pa ett genomtdnkt satt; lite langre
uppvarvning med viktig rorlighetsdel, rejal
och stabil styrka och en men lite langre
pulstopp som avldses av skdn nedvarvning,
backenbottentrdning, stretch och
avslappning.

av musik och inspirerande ledare.

innu bdrtre genom an virva fler medlemmar
som kan i uppleva rorelseglidje och
gemenskap i vira nya lokaler!

D som virvar fem nya medlemmar Bir en
Friskis& Svemis-ryggsack.

Den som vrvar fest nyva medlemmar vinner
et allkor (varde 2500 kr).
/- 1..

Fivlingen pidgde till 3 december 2011

[ R r—— — TP 1]
[ » W arsey
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Friskis&Svettis

ledare -vad kan de
egentligen?

Vad heter muskeln som féster 1 nacken
och gér ner over brostryggen? Vad ar
Borg-skalan? Och hur tar man bast
hand om en stukad fot? Tro det eller
ej, men din ledare pa Friskis kan svara
pa allt det dar och vildigt mycket mer.

Hart arbete och rdda byxor

Du som tranar pa Friskis&Svettis har kanske funderat pa vad manniskan i de
kécka roda byxorna egentligen vet om hélsa och traning. Svaret &r: valdigt
mycket. Det &r inte vem som helst som far bara de byxorna och vi som med
stolthet drar pa oss Friskis-kostymen ett antal ganger i veckan har jobbat hart
for att fa gora det.

Mangaledare,sammagrund

Alla Friskis-ledare ar olika men vi har alla samma trygga grund att sta pa. Den
sa kallade Steg 1-uthildningen. Den bestar av fyra dagar med férelasningar,
laborationer och praktikpass. Kursen ger kunskap och forstaelse om kroppens
byggnad och funktion och vad som hander nar vi tranar. De tilltdnkta ledarna
arbetar med konditionsmodeller och évningar for rorlighet och styrka. Nér vi
sprungit, jympat, gymmat och pluggat, pluggat, pluggat i fyra dagar vantar sa
det som manga fasar for: TEORIPROVET!

I varje forening sitter de blivande ledarna och svettas 6ver provet som
avgdr om du gar vidare till ndsta steg i uthildningen. For det ar inte slut har;
for den som pluggat ordenligt och klarat provet vantar nu Steg 2-kursen som
ar anpassad efter vad du tankt leda. Gyminstruktorerna far slita med annu
mer anatomi, jobba med sin roll som instruktérer och ldra sig att satta ihop
individuella program. Jympaledarna lar sig allt om musikval, BPM (Beats Per
Minute), ledarskap och forstas, hur man bygger upp ett pass. Friskis&Svettis
utbildar dven aearobicsledare, spinningledare och ledare for utomhustraning
och alla ar uthildade enligt samma princip.

Diplomeringen - snartimal

Nar den blivande ledaren sa tragglat sig igenom Steg 1 och 2 (och
klarat provet daremellan) och satt ihop till exempel ett jympapass
ar det dags for det sista momentet innan man ar fardig ledare:
diplomeringen. Det innebar att ledaren kor sitt pass medan en
kontrollant fran Friskis&Svettis - en diplomerare - sitter i hallen
och bedémer ledarskap, raknar pulsslag (BMP - viktigt, viktigt!)
och kollar att passet ger den traning som utlovas. Aven diplome-
raren har en gedigen utbildning i bagaget och &r, eller har varit,
ledare inom Friskis&Svettis.

Om diplomeraren dr ndjd far sa antligen den nya ledaren sitt
diplom och kan for forsta gangen hoppa i de roda byxorna, stega
ut i hallen (eller gymmet...) med orden: "Hej! Jag heter Karin (Ja,
det sager ju inte alla. Det vore ju konstigt men ni fattar princi-
pen...) och jag ska leda det har passet." Inga ord kan beskriva den
kanslan - du ar i mal!

Nyapass, nyakurser

Fo6r den som sa smaningom vill leda andra typer av tex jympa som
junior- och seniorjyma, Puls, core och allt vad det heter vantar nya
utbildningar. Pa Friskis&Svettis traffar du aldrig en ledare som
inte har en skraddarsydd utbildning for just det pass som hon eller
han leder. Friskis&Svettis sldpper inte sina fardigutbildade ledare
helt. Efter en tid kommer "Luffarna" till passet och det kan du lasa
mer om i ndsta nummer av Friskispressen.

TEXT: KARIN ALGVIK, JYMPALEDARE MED STEG 1 & 2 OCH PULS-UTBILDNING

PS. Muskeln heter kappmuskeln (trapezius),
Borg-skalan mater upplevd anstrangning

och for en stukad fot galler Kyla, Tryck, Hoglage.

friskispressen



Hans-0ve Christina Lidhoim
Astrom Harligt. .stora [yftj
ANTLIGEN! lokaler. Har komme 9a
Som en trogen [att trivas. Allsidig t:__Ja.g
motionar i med manga trevliga dning
Friskis&Svettis Har provat gymmet 0pahss.
maste jag bas.tran;ng och det c
utbringa _Varlt valdigt bra Héial'j
antligen en Instruktérer OCh.en "' i9a
egen lokal. Stf!mning_ Hir kan a?,ad
Friskis trdna. Vi ses igen. a

(I;:tmm_a Davidsson

'o’::,hgt fina och luftiga

- er.ﬂ Det har nog aldrj
nts sa kul att snéra pg ’

Si i
g gymnastlkskorna som

n .
p:;Sn;etg Sa manga olika
Phss "prova Pa. Jag har
vélkog kant rr]ig sd varmt
ool h?:m_en tll_l en fc’irem’ng
e _tlll Frlskis&Svettis
méngazl‘:ft.“Ser fram emot
de nya lokale?'?l;.'mmar '

verksamhet borjade i

Idrottshuset. Dar fick

man trangas med dvriga
idrottsutdvare, vilket innebar

sena tider och manga ganger
installda pass p.g.a annan
verksamhet i Idrottshuset.

Senare gavs mojligheten att flytta
verksamheten till Korsangsskolans
gymnastiksal. Visserligen kunde
passen genomfdras programenligt,
men lokaliteterna hade mycket

i ovrigt att dnska. Nu har
drémmen gatt i uppfyllelse.

Egna frascha lokaler med

Hannele Tanskanen
Nybliven Friskis och
Syettare. Har borjat
med Dansfuego
och gar pa gymmet
regelbundet. Skont att
ga pa gymmet direkt
pa morgonen da det
inte ar trangsel. Varre
med Fuegon dar det
ar svart att se vad
ledaren gor.

vidhangande gym i toppklass. Jag

vill verkligen gratulera styrelsen
och dess medarbetare till detta

lyckosamma resultat. Varfor inte

prova du ocksa?

Jag gillar

nya lokaler
jattemycket,
dom ar
superfrascha.
Det jag gillar
mest med den
nya lokalen
4r nog golvet,
jatteskont att

det ar

trana pa. Jag vill dven prova att basta

nagon gang. Just nu haller jag pa och
provar lite olika pass for att jag ska
hitta dom som passar mig, men jag

har tva pass jag kommer att gé pa vad
jag vet dn sa lange, det ar Aerobics 1

och Core. Sen ska jag absolut prova

Fuegon, det verkar jattekul, jag alskar

att dansa. Jag tror att det kommer
bli jattebra och en stor framgang
f6r Friskis&Svettis med dom nya
lokalerna.

friskispressen

Wilma Nyman

Friskis&Svettis

Ulrika Pjh|
iJa{g blir pigg av att
l:ana..Jag var med
nar Frlskis&Svettis
startade | Enk(‘iping
f.:ympade i manga ér'
ta"d? ett uppehal i cla
va a_r. Provade dg pa
_gym Istdllet. Ny har
Jalg ryo;li_gheten att ga
tpf'a' bade lympapassen
Sl Sammans meg min
0n och jag kan anvdnda
‘g/;ymmet flera dagar j
éfcllfan. De nya lokalerna
meo:usa och fina. Bra bade
€n stor och en |j
iten
,huafltl_. Gymmet gy stort och
! 19t. Trevligt med en
valkomnande reception

Anders Edman

Som tidigare motionar
hos Friskis&Svettis i
Enkdping far jag saga
att den nya lokalen har
blivit ett lyft inte enbart
for foreningen utan for
hela Enkoping. Med den
nya lokalen har man alla
méjliga traningsformer.
Sa nu kan man inte
skylla pa att det inte finns nagot for mig.

Jag kommer att forsoka utnyttja alla de olika
traningsformerna.

. 9 pi :
b/lV{lt sta,,kafeggare och hay

u”gdoma
FProvar ps poF Synd
pa F“Skl att int
S&Svett; e flera
is.
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SCHEMA

Stora Hallen

:)mg friskissvettis.se/enkoping
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MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00-11.00
Bas
Sofie
11.45-12.30
Medel
Ann-Mari
15.00-16.00 15.00-16.00
Medel Mixed
Evalena Rullande
16.00-17.00
Medel
Sanna
17.00-18.00 17.30-18.30 17.30-18.45 17.00-18.00 17.00-18.00 17.00-18.00
Medel Bas MedelStation MedelStyrka Mixed Medel
Anna @ Sofie Ann-Mari Hanne Rullande Sanna
18.00-19.00 18.30-19.30 18.45-19.45 18.00-19.00 &8.00—19.00 18.00-19.00
Puls/bas Dans fuego Bas Bas Dans fuego Bas
Marie-Louise EL/A-C Anna-Carin Annika L EL/A-C Ylva
19.00-20.15 19.30-20.30
MedelStyrka Medel
Annica 0 Magnus
Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
16.00-17.00 16.45-17.45
Senior Cirkelfys #f
Sofi/Hanne Mats
17.15-18.15 17.15-18.15 17.00-18.00 17.15-18.15
Core Start Aecrobics 1 #ff Acrobics 1 #
Ann-Mari Marie-Louise Anne Anne/Sandra
18.20-19.20 18.00-19.00 18.15-1930 #§ HAL ‘ 18.30-19.30
Yoga #i§ Core #if SkivsténgIntervall 7 LOWEEN_ Yoga #i§
& Erika Suzan Annica 0 YMPA Pavlina
19.30-20.30 9.30-20.30 29/ DEN
Cirkelfys #ff Aecrobics 1 #l 10k L s !
Annica O Sandra -00
Gymmet
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET
9.00-21.00 6.30-21.00 9.00-21.00 9.00-21.00 6.30-19.00 10.00-16.00 10.00-1930
18.30-19.30 wlsso-laso
Cirkelgym Cirkelgym
Lena Mats

Kassan stanger en halvtimme innan gymmet stanger.

Korttyper och priser Fullpris Pensiondr 65+ |  Studerande Ungd. 12-16 ungd. 16-19
Allkort Giller 1 arraknat fran inkpsdagen 2500 2000 2000 Finns ¢ 1600
Allkort Gller 6 ménader fran inkopsdagen 1500 1200 1200 Finns ¢j 1000
Allkort Giller 3 manader fran inkopsdagen 1000 800 800 Finns ¢j 640

Gymkort Giiller 1 ar raknat fran inkopsdagen 2000 1600 1600 Finnsej 1300
Gymkort Giller 6 ménader fran inkopsdagen 1200 950 950 Finns ¢j 750
Gymkort Giller 3 manader fran inkopsdagen 800 640 640 Finns ¢j 520
Jympakort Giiller 1 ar raknat fran inkopsdagen 1500 1200 1200 600 600
Jympakort Giller 6 méanader fran inkopsdagen 900 700 700 500 500
Jympakort Giller 3 manader fran inkdpsdagen 600 480 480 360 360
Startjympa Giller 6 ménader riknat fran inkopsdatum. 400 400 400 400 400
Klippkort Giller 10 ggrunder 1 &r 500 500 500 500 500
Engangsbiljett Medlem 60 50 50 40 40
Engéngsbiljett Medlem i annan F&S forening 40 40 40 40 40
Engangsbiljett Ej medlem 80 70 70 60 60

Samtliga kort, aven klippkort, forutsatter medlemskap, 150 kr/kalenderar.

NYTT!!!

Nar du kommer till
Friskis&Svettis lokal, gar du till
incheckningsdisken. Dar scannar
du in ditt kort. Du far da upp en
sida dar du valjer vilket pass du
vill ga pa.

Pass, dar vi inte har sa manga
platser maste du tanka pa att
boka i tid.

#BOKNINGSBARA PASS.
For bokning av pass: ga in pa
www.friskissvettis.se/enkoping
Du kan bara boka at dig sjalv, 3
dagar framat och du kan ha 3
pass bokade. For att behalla din
plats maste du checka in senast
10 minuter fore passets borjan.
Kommer du senare kan nagon
som vantar fa din plats.

SCHEMA

Alla vara scheman ar preliminara
och kan komma att andras efter
tryck. Hemsidan
www.friskissvettis.se/enkoping
innehaller aktuell information.

, host terminen 201

-

E-post:

- T T B R .

ler hos Friskis&Svettis Enképing, i man av plats,
L=

!:‘ui

Telefon:

_ Kom och prova att gymma/ jympa hos F&S Enképing
Adress:

1 Namn:

IF FRISKIS&SVETTIS ENKOPING Adress Sandgatan 13 Telefon 0171-477818 E-post enkoping@friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/enkoping



