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Varlatlonstlps
Happy friday hela
hosten, varje fredag
mellan 17-18,
olika pass och ledare
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Utmanadigsjalv!

Hur tranar du?
Allteller inget...

Variationen ar viktig for
motivationen. Nar hosten ar har,
se till att fa harliga energikickar
genom att testa vart stora
traningsutbud. SID 2-3,4-5

Ihuvudetpé

pa en'stegl:a"

Atta nya instruktdrer dr pa

géang 1 host. Bade 1 Box,

1%ym, dans, spinning och IW
ommer nya instruktorer och

ledare att inspirera oss att

vilja trdna. SID 3

FRAN RECEPTION
TILL STAVAR
Victoria Lindén ar
yngst i ganget med
sina 17 ar att bli
ledare pa F&S i host.
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VALKOMMEN
Ordférande har ordet..

u r det host och det mérks att dagarna blir kortare. Da
dr det skont att ha Friskis&Svettis som ett gott alter-
nativ till att hdmta energi och ladda sina batterier. Vi dr
manga som trénar och sprider leenden till varandra .

JAG VILL SKRIVA NAGRA RADER fién vart arbete i styrelsen.
Viért forsta och storsta uppdrag under verksamhetsaret &r att:’Vi
har ett utbud som 6kar rérelsegladjen bade enskilt och i grupp samt
erbjuder kvalitativ och prisvérd tréning”. Har har fokus varit hur vi
kan behalla och utveckla ett brett utbud med hog kvalité. Konkur-
rensen om att fa er som medlemmar &r stor i stan.

Niér det géller utbud vill jag hir sammanfatta hur styrelsearbetet
har 16pt pa. Styrelsen utsag en projektgrupp for att underséka om vi
kan satsa pa ytterligare en lokal i kommunen. Vi hade ett par olika
alternativ, men valde att g vidare med en av dessa.

For att satsa och bygga en ny tréningslokal behévs det flera resurser.
Forst och framst ett storre eget kapital. Och det handlar d&ven om
personella resurser i form av fler medarbetare, ledare och instrukto-
rer. | dagsléget har vi inte dessa resurser.

For att inte riskera verksamheten pa Slottsméllan valde styrelsen att
fatta beslut om att avvakta satsning pé ytterligare en lokal och istél-
let utveckla och expandera verksamheten pé Slottsmollan.

VAD HANDER DA MED ATT EXPANDERA och bygga nytt pa
annan plats i kommunen? Arbetet fortsatter, fast inte lika intensivt.
Det ér viktigt att vi moter vara medlemmar och fortsétter att géra
var tréning lattillgénglig. En av uppgifterna ér att se var det i sa fall
ar lampligast att bygga nytt. Mer om detta kommer ni att kunna
folja via var hemsida — www.friskishalmstad.se

Det som sker under hdsten/vintern pa Slottsméllan, &r att vi kom-
mer att frdscha upp omkladningsrummen, med bland annat nya
duschar. Vi kommer ocksé att bygga om i gymmet for att kunna ta
in ytterligare en traningsform - ett cirkelgym. Allt detta kommer att
sta klart till &rsskiftet.

I host firar vi 10 ér i vara fortfarande frascha och moderna lokaler
pa Slottsmollan och kommer fortsétta med vart firande, med bland
annat en traningsinspirationsdag - T.LD.

Avslutningsvis vill jag skénka en extra tanke till alla véra funktioni-
rer, som gor allt for att vi ska uppleva rorelseglidje.

Och sist men inte minst till alla ni som kommer och trénar och
sprider energi. Jag dr tacksam och glad for att ni véljer att trdna pa
Slottsmdllan.

FANNY F PETTERSSON
ordférande i F&S Halmstad
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Fast 1 medeltrasket?

OPPNA ARMARNA for en ny traningsaktivitet i host.

Statistik fran Friskis&Svettis visar att
medeljympan ar den vanligaste intensiteten
bland alla traningsformer. Hur tranar du?

Vaga utmana dig sjalv och prova nagot nytt!
Statistik fran Friskis&Svettis visar att
medeljympan ar den vanligaste intensiteten
bland alla tréaningsformer. Hur tréanar du?

Det pratas mycket om hur viktigt det ar
for kropp och motivation att variera sin
tréning. Har du funderat 6ver din egen
traning och variationen kring den? Eller
tranar du pa de pass som du alltid gatt pa?

Nu nar hostens traningsutbud har
kommit igang vill du val inte missa det
stora traningsutbudet genom att fastna i
medeltrasket?

Sverige ar ju landet lagom manga ganger,
det visar sig aven i Friskis&Svettis statistik.

Den intensiteten som manga valjer att
trana ar just Medel, bade nar det galler
jympa och spinning.

Att trana medelintensiteten ar sjalvklart
inget negativt utan en bra traningsform,
men kanske borde inte alla pass du tranar
vara av medelintensitet?

Det &r alltid bra att fundera éver vad
traningen ger dig och om du orkar med
att ta ut rérelserna ordentligt. Om inte ett
baspass skulle ge dig béattre traning eller
vice versa.

Traningsutbudet pa Friskis&Svettis Slottsmollan i
Halmstad bestar av 80 olika pass med dver 30 olika tran-
ingsformer fordelat pa traningsformerna: jympa, gym, spin,
ovrig grupptraning och Indoor Walking/ute traning.
Allt detta kan du trdna med vart Traningskort for endast
2 600 kr.

Medlemsavgift pa 300 kr tillkommer.
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Variationstips
Happy friday hela
hosten, varje fredag
mellan 17-18,
olika pass och ledare

Vad har du for mal med din traning?
Du som tranar enbart ett av dessa pass far
en positiv effekt du av din tréning.

Men ar detta gott nog?

MEDELJYMPA — Om du kanner att du
kan ta ut rérelserna mer eller att du blir
uthalligare i styrkeblocket eller konditions-
blocket.

SKIVSTANG — Du kan “mata” din styrka
med att du 6kar vikterna pa din skivstang.

SPINNING — Du 6kar din kondition med
att du kan halla pulsen pa en hdgre procent
lite 1angre eller att du har skjutit pa din
mjélksyretroskel.

FLEX — Du 6kar din kroppsmedvetenhet
och rorlighet i muskler och leder.

Vi har ett allsidigt traningsutbud utifran en
motiondrs perspektiv. Allsidig traning, med
det menar vi att uppmana dig som &r ""fast”
i ditt jympapass, spinningpass och sa vidare
att utmana din fysiska och psykiska kapaci-
tet att fa mer variation i din traning.
Forskning idag visar att allsidig tréning, att
trdna kondition, styrka och rorlighet, ger
en hog halsoeffekt. Fysisk traning ger aven
andra effekter an god fysik. Det ger dven en
god mental héalsa. Du blir lugnare och mera
harmonisk, men detta hindrar inte dig ifran
att utmana din inre harmoni.

Du kan ga pa vara lugnare pass som
utmanar en annan sida hos dig, t.ex Yoga,

friskishalmstad.se Hal ms tad

dar du utmanar bade ditt inre lugn och
rorligheten i muskler och leder eller Flex
30 dar du mer aktivt arbetar ut din fysiska
rérlighet.

Nu ndr vi ar pa vag in i den morkaste
perioden pa aret ar det extra viktigt att
vaga utmana sig sjalv och vaga ge lite mer.
For att fa den ratta variationen i tréaningen
kan det vara bra att inte enbart ga pa ren
jympa, gym eller spin utan helt enkelt vaxla
lite.

Varfor inte vaga prova nagot nytt?

TEXT.:KARIN LUNDBERG, FOTO: CAMILLA BACKSTROM

Framtidens ledare - hur tanker de?

\ N

Oliver, Jessica, Janica och Anki ser med stor giéidje frém emot att
mota motiondrer i olika traningsformer. Hulda Wirsén saknas pa bilden.

MOTTE ETT GLATT GANG UNGDOMAR som precis kommit hem
fran sin forsta utbildning i Friskis&Svettis. Den utbildningen kallas
steg 1 och dér far de ldra sig om F&S idé och verksamhet, anatomi, tré-
ningsléra, kost, ledarskap och den haller pa under fyra intensiva dagar.
Vi fragade Janica, Oliver, Jessica och Anki hur utbildnings-
dagarna hade varit. Alla satte genast igdng och pratade entusiastiskt
om en massa saker. Allt fran svart att sitta still, jogging, otroligt mycket
kunskap om kroppen och musklerna och 6nskan om mer traning.

De berittar om en del som de har lart sig.
. Vikten av variation i trdningen
. Viérma upp infor trining
. Planera sin trdning med att dta bra
. Testade Corepass, att kdnna in sin kropp
. Stretcha efter traningen
. Leda gruppen och att prata infér gruppen
En i génget hade redan fatt anvéindning av sina kunskaper pa jobbet.
Hon kunde informera sin kollega om vad muskeln han hade ont i heter!
VICTORIA LINDEN har ocksa gatt steg 1 utbildningen och ska bli
Indoorwalkning ledare.
- Jag blev sa inspirerad av alla ledare jag trinat hos och kdnner att dven
jag vill bli en ledare som kan ge glddje att trana. Utbildningen som jag
varit pa i helgen gav en sadan kick nér jag fattade F&S idé & verksam-
het och kdnde: Wow vilken forening jag dr med i! Nu léngtar jag bara
till att f4 &ka till Orebro och g4 steg 2 pé tre dagar i Indoorwalking och
vill bara sétta igang med att spela in musik och gora pass.

Vi avslutade samtalet med att prata om det framtida ledarskapet , hur
viktigt deras ledarskap &r for vara motiondrer och hur roligt de tyckte
det nya uppdraget ska bli.

Lusten och glddjen ér de viktigaste delarna i ledarskapet var de alla
vildigt 6verens om. Ménga av dessa ungdomar r redan aktiva i var
forening som vérdar och receptionister
Och vad jag vet efter ha gatt bada utbilningarna sa blir det mer trdning
isteg 2, mycket mer..

ELISABETH MALMBERG, BILD & TEXT
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HOSTENS TRANINGSSCHEMA

5 se ptember'30 december med reservation for dandringar

reducerat schema och dppettider under jul & nyar
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Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
OPPETTIDER 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
SAL HIMMEL 10.00 Basjympa 10.00 Puls/basjympa | 10.00 Basjympa 10.00 Ryggjympa 10.00 Medeljympa75

BT = barntillatet

B=bokningsbara pass

16.30 Medeljympa

17.30 Puls/Basjympa

18.30 Medeljympa75 B

17.00 Afro

18.00 Medeljympa

19.00 Basjympa

16.30 Ryggjympa

17.30 Cirkelfys B

18.30 Medeljympa

19.30 Flex 30

16.30 Medeljympa

17.30 Dans Fuego

18.30 Station/Bas

19.30 Medeljympa

16.30 Puls/
Medeljympa

14.30 Medeljympa

16.30 Medeljympa
. *
17.30 Basjympa
Jymp: BT

18.30 Station/
Medeljympa 75

SAL HAV

B=bokningsbara pass

11.00 Core/Bosu B

17.00 Ryggjympa

18.00 Cirkelfys B

19.00 Box 90

17.00 Kettlebells B

18.00 Flex 30

18.30 Skiv/
Intervall 75B

08.30 Core B

17.00 Intervall/flex B

18.00 Step B

19.00 Yoga B

17.00 HIT B

18.00 Skivstang B

19.00 Core/hosu B

17.00 Happy Friday
Olika pass med
start i oktober

10.00 Familjejympa

13.00 Box 90

17.00 Step B

18.00 Skiv/
Intervall75 B

SPINNERIET
B=bokningsbara pass
34 bokningingsbara
cyklar

Spin Puls -

29 bokningsbara

12.00 Spin/Medel B

17.00 Spin/Bas B

18.00 Spin Puls B

17.00 Spin/Medel B

18.00 Spin/Bas B

17.00 Spin/Bas B

18.00 Spin/Medel B

17.00 Spin/Puls B

18.00 Spin Bas B

19.00 Spin Medel B

12.00 Spin Puls B

10.00 Spin/Medel B

17.00 Spin/Puls B

*

medlem.

INDOOR WALKING
B=bokningsbara pass

20 bokningsbara

17.00IWBas B

10.00IWBas B

18.00 IW Medel B

07.00 IW Bas 40 B

12.00 IW Bas B

17.00 IW Bas B

16.00 IW Medel B

14.30 IW Bas B

17.00 IW Medel B

maskiner 18.30 IW Medel B
19.00IWBas B
UTETRANING 17.30 Stavgang
sa lange vadret tillater
GYM Gyminstruktor B Gyminstruktor B Gyminstruktor B Gyminstruktor B Gyminstruktor B Gyminstruktor B
Boka tid med kl.17.00-19.00 kl.16.15-18.15 Johan G | kl.16.30-18.30 kl.17.00-19.00 kl.15.45-17.45 kl. 16.00-18.00 Bjorn
gyminstruktor i Sara P TMI kI.18.00 B Carina Jonathan Johan W kl.17.00-19.00
receptionen Jonathan / Thommi TMI kI.18.00 B TMI kl.16.30 B Thommi
Boka TMI via Tomas jamna veckor
natet Johan
SENIORTRANING 13.30-14.30 10.00-11.30 10.00 Ryggjympa
Cirkelfys B Seniorgym Sal Himmel
Gymmet
Sal Hav
HAVERDAL 20.00 Basjympa

Olga H

Barn 9-12 ar kan

jympa ihop med vuxen
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JYMPA

FRISKIS&SVETTIS JYMPA finns
dels som den klassiska jympan och
dels som ett utbud av specialjympor.
Bas och Medel &r allsidig traning och
boérjar med en uppvarmning som foljs
av rorlighet, styrka och kondition i tva
omgangar och passen avslutas med
nedvarvning, stretch och avslappning.

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

MIEDEL Passar dig som ar traningsvan
och vill ha mer kravande styrka. Medel
ar varierande och effektiv traning, tex
varvas tyngre dvningar med lattare
hopp som varvas med hoppfria steg.

PULS Jympa med mer kondition. Fér
dig som ar van att jympa, gillar tempo
och inspireras av rérelseutmaning.
Finns bade pa bas- och medelniva.

RYGG Skonsam tréning med extra
hansyn till ryggen. Har bygger du upp
styrka, stabilitet och rérlighet med
sakra évningar utan hopp. Ryggjym-
pan ar framtagen av sjukgymnaster..

YOGA Ett lugnt, meditativt och sként
pass fér dig som vill stanna upp, kdnna
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.

DANS FUEGO Det &r dansigt, det ar
hett. Inspirerat av latinska rytmer och
dans-

uttryck som salsa, flamenco, samba.
Alla kan hanga pa och goéra dans-
passet 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.

INTERVALL FLEX Férst 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.

friskispressen

JYMPA MED REDSKAP

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

BOX Enkel och kraftfull jympa

pa medelniva inspirerad av tuff
kampsportstréaning med kuddar och
handskar.

SKIVSTANG/INTERVALL Ett kombi-
pass for dig som ar van vid skivstang.
Styrkedel som i skivstangen, plus en
drivande konditionsdel pa slutet i
intervaller.

CIRKELFYS Ett fartfyllt och funk-
tionellt traningspass for hela kroppen.
Fokus pa att bana in rorelserna ratt.
Under peppande ledning tranar du

i tio olika stationer, med eller utan
redskap i tre varv. Passet ar pa medel-
niva. Finns daven for seniorer.

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

SPINNING

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

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

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

MEDEL Passar dig som vill och kan
ligga pa en hdégre pulsniva under en
langre tid.

PULS Ett pass dar med pulsband for
effektiv konditionstraning. Intensiteten
styrs via pulsnivan och inte via mot-

standet. Ledaren instruerar. Medelniva.

PULS/INTERVALL Friare pass med
pulsklockor och guidning genom
intervallen.

KOMBIPASS

CORE/BOSU Bosu ("both sides up")
ar 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.

TRANINGSUTBUD ........ Halmstad

INDOOR WALKING

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

Hela kroppen engageras och du blir
skont svettig. Belastning, utgangs-
stallning och tempo varieras under
traningen, men grundkanslan ar som
att svavande jogga i en latt uppfors-
backe.

I passet vaxlar du mellan att greppa
styret eller de tva stavarna som pend-
lar 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 6nskar.

Indoor walking finns pa bas- och
medelniva.

STYRKETRANING

[ FRISKIS&SVETTIS GYM kan du
trana individuellt och bygga upp din
styrka med hjalp av maskiner och fria
vikter. Vart gym ar utrustat med ma-
skiner fran Nordic Gym, Free motion
maskiner och fria vikter fran Eleiko.
Styrketraning i gym ar effektivt och
sakert. Du kan trana for att rehabilite-
ra 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 nyborjare

att komma igang och dig som ar van
gymmotionar med feedback pa ditt
traningsupplagg. Bokning av
instruktdr gors i receptionen eller via
telefon 035-10 18 17.

Aldersgrans 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. Sa lange vader tillater.

CROSS i grupp med start fran
Slottsméllan. Start varen -12

PRISER

MEDLEMSAVGIFT (per kalenderar)
300 kr

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 pensiondr, visa CSN / intyg

OVRIGT

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

Haverdalskort
var & host

400 kr /sdsong

Familjejympakort
var & host

400 kr /sdsong

Utetrdningskort
var & host

500 kr /sdsong

500:-
(galler i 12 manader)

Klippkort 10 ggr
(all traning)

Ersattningskort 100:-

Engangstraning

ej medlem medlem
80:- 50:-
Autogiro

fodd 02-97 jympa

30:-

Betala manadsvis med autogiro.

Galler 12 manaderskort.

Betala medlemsavgiften kontant, sedan dras det fran
ditt konto under 12 manader. Eller forsta delbetalning-
en om du redan & medlem sedan dars det 11 ganger.
Autogiro ar bindande. Du kan endast avbryta vid
sjukdom, 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 mals-
mans underskrift vid tecknade av autogiro.

SNALLA,SNALLA
byt till rena skor nar
du ska tréna hos oss.
For bade maskiner
och alla manniskors
trevnad
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Halmstad.......

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 tréning kravs att du har giltigt tra-
ningskort 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 skdarmen 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 borjat. 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.
Véanta dar sa moter 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 rott 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 lamna 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?
Vand dig till receptionen om du glomt ditt kort.

FORLORAT ELLER STULET KORT?

Ditt kort ar en vardehandling.

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

KLIPPKORT

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

Med klippkortet kan du aven 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 ldmna in kortet vid kop av TID-
kort (ej manads eller klippkort) och erhaller 180
kr i rabatt.

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

INSTRUKTION PA GYMMET

Boka tid med en instruktér pa gymmet. For
genomgang av maskiner och att lagga upp ett pro-
gram som passar dig. Boka i receptionen.

STICKPROVSKONTROLL

Spara alltid ditt incheckningskvitto om du tranar
i gymmet.

Vi gor regelbundna stickprovskontroller dar du
kan behdva visa ditt kvitto samt ett giltigt med-
lemskort.

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.

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 regist-
rera dig som anvandare.

Ga in pa www.friskishalmstad.se och klicka pa
fliken Medlem, bli medlem, registrera dig med
medlemsnummer, fér och efternamn, e-postadress.
Sedan valjer du anvandarnamn och

|6senord sjalv. Darefter far du ett mail dar du ska
aktivera dit konto. Fér 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 bokningsbara pa passen 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 spérras 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
Kettlebells 20 platser

SAL HIMMEL tar 130 personer.
SAL HAV, pass som inte ar bokning pa,
tar 55 personer.
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Happy Friday Sc ema.

7/10  Flex 55 min. 11/11 Spinning/Cirkelfys
14/10 IW/Cirkelgym 18/11 Spinning(tema)
21/10 TID* 25/11 Skivstang/IntervallFlex
28/10 Skivstang/Spinning 2/12 IW/Cirkelgym

4/11 IW/CoreBosu 9/12 Spinning(quiz)

*Traningsinspirationsdag ca 30 pass a 25 min.
For mer info www.friskishalmstad.se
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Som medlem med aktivt
traningskort i Friskis&Svettis
Halmstad far du:

=> Lustfylld och lattillganglig
traning av hog kvalitet.

=> En avslappnad och trevlig
miljo.

=> Trevliga, positiva och
engagerade funktionarer.

=> Uthildade instruktorer
och ledare.

=> Traningsutbud med 86
pass/vecka.

=> Vdlja bland drygt 35 olika

typerav pass:

Jympa, spinning, yoga,

core/bosu, dans afro, step,
box, skivstang, m.fi

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

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

=> Har du autogiro hos oss
betalar du endast medlemsav-
giften pa 300 kr nar du koper
ditt traningskort.

=> Valkommen till ditt andra
vardagsrum!

MED STYRKA, DANS OCH MYCKET ANNAT firade
medlemmar och funktionérer 10 ar pa Slottsméllan i sep-
tember . Henrik Dagard visade cirkelgym och svéngde rep.

ETT STORT TACK...

...till alla medlemmar for att

ni har haft ett stort
talamod for de
inkérningsproblem

som varit med féreningens
nya inpasseringssystem
och hemsida.
www.friskishalmstad.se
Foreningen hade vuxit ur
det gamla datasystemet
sa det var nédvandigt att
andra till ett pa sikt battre
och effektivare system.

Alla receptionister och personal har gatt HLR-
utbildning i Anticimex redgi.

Idag ar det cirka 30 funktionarer som har gatt ut-
bildningen och malet ar att alla skall ga den.Vi har
hjartstartare (defibrillatorer)

i receptionen pa Friskis&Svettis, Slottsméllan.
BrandGvning gors varje ar.

Alla medlemmarsom tranar ar forsakrade i IF.

HJARTSTARTER FINNS PA
FRISKIS&SVETTIS SLOTTSMOLLAN

friskispressen
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BO SVENSSON CAMILLA PARMLOV ?AR/ZLD MITTEIiER 12 ménaders
Blev hitlockad av frun som trénar pa Ska ga pa sitt forsta indoorwalking- ranade pa gymmet fr nagra ar se- w e " I
senior cirkelfys varje mandag. pass fér sésongen, har varit lite svart dan men har mest varit pa jympa nu. tran I ngSkO rt fOI’ 2012 nu!
Variationen : att fa plats. Variationen: \LR 1 M4y
—Dels att jag bérjat tréna ar varia- Variationen: — Gar en del pa Core och Skivstang, E b d d ’L 4
tion fran att vara hemma men har —Trénar pAmangaolikapass, gdrnadans-  testat spinning men tycker det &r r J uaanaer
&ven borjat pa gymmet pass som afro, step och fuego. Men &ven lite langtrakigt. Ska &ven prova IW ga| |er V|d kop
spinning &r kul. Har inte varit pa gymmet.  langre fram. av
12 manaders
traningskort,
pris 3 000 kr.
Q)‘“ 1 N ok
o <
< %
7 2
] o man s
PAULINA EDBERTSSON EMIL SILKE, VIKTOR SORENSSON ~ ANGELICA JOSEFSSON,
Tréanar gérna pa gymmet dagtid Emil bérjade trana i Géteborg och Gillar att spinna mest. Tranar infor
Variationen: Viktor i Kungsbacka Véttern nasta ar och aven andra
— Forsoker komma pa pass som HIT ~ Variationen: tavlingar
och spinning. Gillar nar man blir — Det ar lite daligt med det.Gillar Variationen: .
riktigt utmattad. mest gym men Emil joggar en del och  — Varierar inom spinningen, [6pband Med Iernsavglft
Viktor kan tanka sig ga pa skivstang pa gymmet och medeljympa eller 100 kr fér 2011 och
nagon gang. HIT f6r mina svaga armar. .. ]
Familjejympa med sonen 300 kr fér 2012 ingar i priset

TESTAFRISKIS&SVETTIS

| DU SOM ALDRIG TESTAT F&S HALMSTAD PASSA PA, PA VALFRITT TRANINGSPASS. 4 : Hir&i

[3
Namn: ,{fév-/)
E-post: HALMSTAD
Mobilnummer.
Hur fick du tidningen? JAG VILL TESTA:
Erbjudandet géller 1 person/pass , i man av plats. Y Grlljpp.tranmg
Kupongen géller november manad ut. o Splnnmg

o Gym

o Indoorwalking

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



