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GREPPA NYA TAG
Nytt ar och nya
utmaningar vantar.

Nya traningspass Lyftdigsjalv
lyfter 2011 Vaga utmana

o . dintraning
Manga nya traningspass

kommer att trangas med vart Vad vill jag trina i dag?

6V1‘i§a traningsutbud 2011. Prova ndgot nytt, utmana
Nu far vi Indooor walking. nyfikenheten och verraska
SID 2-3 dig sjélv. SID 4
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Halmstad.......

Det adr inte bara traning -
Det ar livet!

idr alla byggda for att rora pa oss. Bade kropp

och knopp mér bra om vi ror oss minst 30 min/

dag. Motion forbygger en rad sjukdomar, bade

fysiska och psykiska. Detta vet vi alla, men det
maste vara meningsfullt.

TRANINGEN SKA VARA LUSTFYLLD. Vi maste f&
ha kul, vi vill bejaka livet och vi vill l4gga till en bra vana.
Tréna dr ocksa ett sitt att umgas och traffa andra glada
ménniskor. Sociala kontakter dr ocksa viktiga for vart
vilbefinnande. Vi vill vara en del av helheter, uppleva
KASAM (kénsla av sammanhang).

JAG VILL UTMANA DIG MOTIONAR pa Friskis&Svettis
i Halmstad: prova négot nytt, prova nagot pass som du inte
gétt pa men ir nyfiken pa. Viga utmana din tréning. Over-
raska dig sjélv. Fraga gérna oss om passen, sa guidar vi
dig i var stora fitnessdjungel. Det r jitteroligt, jag talar av
egen erfarenhet. Efter snart 6 manader pa Friskis&Svettis
i Halmstad har jag provat 25 olika pass. Det har varit
jympa, cirkelfys, skivstang, step, spinning m.m. Det har
varit jattekul. Jag vill g pa olika pass varje vecka, jag vill
ha variation i min trining. Om det ar kul att tréna, vill du
gora det igen och sa ska det ju vara. Styrt av lusten, inte av
tvang eller daligt samvete.

VI HAR IDAG 70 OLIKA PASS och intensiteter pa
Friskis&Svettis i Halmstad och vi kommer att fé in fler
pass i varens traningsutbud: Indoor Walking, Core/Bosu,
Intervall Flex, Flex 30, HIT, Jogging, Stavgang och Dans
Fuego. Det finns sa ménga roliga pass att vélja pa och s&
manga duktiga funktionérer i var forening. Det &r jag
mycket stolt dver och det vill jag att du som dr medlem
ocksa ska kénna. Vara ledare och instruktorer genomgér
ocksa en kvalitetskontroll varje ar av var LUF-grupp (
ledaruppfoljningsgruppen forkortat). De ansvarar for
uppfoljning av féreningens ledare och instruktorer. De
fungerar som stdd i den fortsatta utvecklingen och for
kvalitetssékring av foreningens traningsverksamhet. Detta
kommer vi att berétta mer om i nista nummer.

ALLTSA, VAD AR LIVET? Att soka det lustfyllda, att ha
en avslappnad attityd till mat, dryck och traning.

Att njuta av livets goda, att l14gga till en bra vana, inte ta
bort en délig. Det 4r inte bara tréning! @

- KARIN LUNDBERG
. 5 verksamhetschef

< karin@friskishalmstad.se
3 tel: 035-2651033
M

FOCUS PA BALEN Har testas det nya passet Intervall Flex.

Indoor Walking

ar en enkel konditionstrdning som alla
kan vara med pé. Kliv bara upp pa
«Walkern», greppa styret och borja ga!
Hela kroppen engageras och du blir
skont svettig. Belastning, utgangsstilln-
ing och tempo varieras under tréningen,
men grundkénslan dr som att svivande
jogga i en latt uppforsbacke. I passet vax-
lar du sedan mellan att greppa styret
eller de tva stavarna som pendlar pa
var sida i takt med dina steg. Du jobbar
ocksa fritt med armarna i vissa avsnitt
och trénar da extra din hallning, balans
och balstyrka. Belastningen styr du med
en liten ratt, vilket gor triningen precis

sd lattsam eller tuff som du Onskar.

Intervall Flex

Vill du trdna intensivt, koncentrerat

och dnda med en helhetsyn? I detta
kombipass utmanar du forst din
kondition och din styrka i ett tufft
intervalluppldgg, dérefter foljer traning
for din rorlighet. Intervalldelen, som

ar cirka 25 minuter, har en hogintensiv
karaktér och vixlar hela tiden mellan
Ovningar for styrka och 6vningar

for kondition. I flexdelen, som &r

cirka 20 minuter, trdnar du sedan din
funktionella rorlighet i ett dynamiskt
och fokuserat flow. De muskler du trottat
ut i intervallavsnittet strdcks ut och blir
rorliga, smidiga och ocksa avslappnade.
Detta dr ett trdningspass du ldmnar med
ett ndjt leende, om du gillar att ta i och r
rustad for intensiv tréning.

Dans fuego

Det dr 6sigt, det ar dansigt, det dr hett.
Dans fuego é&r inspirerat av latinska ryt-
mer, musik dansuttryck. Inriktningen &r
mot stilar som salsa, mambo, rumba, fla-
menco, cumbia, samba. Passet ar lekfullt
och har inga avancerade koreografier,
bara att hdnga pé och sldppa fram kénsla,
attityd och karaktér. Gillar du heta steg
sa gillar du garanterat Dans fuego.

Flex30

Léangtar du efter trdning som gor dig
smidigare och rorligare, som forbéttrar
funktionen i stela muskler och leder?
Flex dr ett pass som trdnar och utmanar
din funktionella rorlighet. Det vill séga,
den naturliga flexibilitet din kropp be-
hover. Flex kompletterar styrke- eller
konditionsinriktad trining. Du mjukar
upp och stracker ut dina muskler en i
taget, eller i totala dvningar for hela
kroppen. Traningskénslan ar aktiv och
fokuserad, Gvningarna tydliga och
effektiva. Musik ger bade energi och
hjélp att trina mjukt och dynamiskt.
Genom hela passet far du instruktioner
och vigledning och kan tréna rorlighet
utifran dina egna forutsittningar.

HIT

Detta &r traning pa hog intensitet. Fokus
ligger pé styrka och kondition, men alla
fysiska kvaliteter utmanas. Vi tranar med
olika dvningar och redskap i stationer.
Tempot &r hogt, trdningen utmanar och
du har mojlighet att verkligen testa dina
grianser. Du ska vara rejdlt trdningsvan
och gilla att ta i ndr du trénar.
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Jogging

Nu ater i traningsutbudet. En
trdningsform som pa nytt blivit
populér. Mélet &r att alla joggare

ska fa en positiv helhetsupplevelse
och trina sin kondition med kvalitet.
Tempot halls lugnt i borjan, sa

att alla kan hdnga med. Jogging

med Friksis&Svettis 4r en social
trdningsform ute i naturen dar
ledaren férmedlar glddje och positiv
traningsupplevelse. Traningsuppldgget
ar uppvarmning, rorlighet, kondition,
nedvarvning, rorlighet och styrka.

Stavgan

Stavgang i?nebéir egn timmes
uppvéarmning, tekniktrining, kondition,
rorlighet och nedvarvning. Passet
leds av en entusiastisk och drivande
ledare ute i naturen oavsett vader.
Stavgang gor att du kommer &t de
stora muskelgrupperna i ben, rygg,
mage, armar och axlar — samtidigt
som du fér starkare hjérta! Genom att
gd med ritt teknik kommer du att 6ka
pulsen och tréaningseffekten med 40 %.
Stavarna aktiverar dven musklerna i
axelpartiet och ryggen, vilket dr extra
bra for kontorsnissar. Malgruppen &r
alla typer av motiondrer, men ledaren
individanpassar traningen utifran
motionérens niva. Stavgang &r en
social tréningsform som ger positiv
energi i grupp. Ett bra sitt att komma
igang med trining.

Core/Bosu

Bosu, som ér forkortning pa “’both sides
up”, dr en boll/balansplatta i ett och
samma redskap. Bosun kan anvéndas
fran bada hall och har ett brett anvénd-
ningsomrade inom grupptrining, individu-
ell traning och rehab. For att trédna balans
och stabilitet dr bosun ett perfekt redskap,
den “halva” bollen mojliggér manga

bra utgéngspositioner pa golvovningar
och dr ocksa bra att anvinda som rorligt
underlag i stdende. Balansplattesidan ger
inspiration till manga utmanande &vnin-
gar som blir rejélt vingliga och ddrmed
bra balans- och koordinationstrianing.

I Friskis&Svettis traning anvénder vi
bosun i bl.a Core bosu, Cirkelfys och i
individuell trining i gymmet. Core bosu
vénder sig till en bred mélgrupp, alla
som vill trdna balans, héllning, styrka
och stabilitet. Det gar att anpassa nivan
pa passet bl.a utifran de dvningar och

de balanskrav vi viljer. Dérfor &r passet
inte knutet till ndgon niva eller intensitet
Karaktéiren pa bosupasset dr “’sportigt”
och "traningsfokuserat”. Passet skall
ocksa inspirera till att anvinda tekniker
och férdigheter i var vardag och annan
traning. Darfor viljer vi funktionella
Ovningar som forbéttrar och starker vara
naturliga rorelsemdnster.

FLEX30 ar ett pass som kan kombineras med andra traningspass
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GLADA MINER fran blivande walkare.

IKan man lara "gamla"
hundar sitta?

Fragan dr om man kan ldra "gamla"
ledare Indoor walking? Som jympale-
dare i en herrans massa ar sa kommer
nyfikenhet in pa redskapstraning. Jag
provade Indoor walking i Malmd och
upptackte att det var sa himla kul och
svettigt.

ENKEL KONDITIONSTRANING som
ger en hirlig kénsla i hela kroppen. Vi
anvénder bade armar och ben. Vissa delar
av passet jobbar man mer med armarna
dn med benen. Bra trining for rygg och
axlar.

STALLA IN "WALKERN"

Med jympan har man bara sin kropp att
stélla in men liksom med spinningcyklar
och gymmaskiner s ska "walkern" stil-
las in till rdtt hojd for just dig.Men man
behover inte gatt teknisk/linje for att klara
det.

ATTA NYA LEDARE ska visa upp sig i
januari efter att vi har gatt kursen i mitten
av december. Sa stotta oss nya "walkare"
nér vi ska visa upp vara pass.

JAG UTMANAR MIG SJALV

2011 borjar med en riktig utmaning for
mig sjélv. Fran jympagolvet till maskin-
park, det maste vara bade utmaning och
utveckling. Ni hinger vil med? e

Rygg och blivande Indoorwalkingledare
Elisabeth Malmberg
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Halmstad.......

Nyatrender

Itraningsutbudet

Hur paverkas grundutbudet av de trender

och tendenser som florerar i varlden?
Nyheter ar ofta lite

dvergaende,

vart grundutbud bestar.

rdningen har blivit en

sjalvklar del av vér

vardag och vi vill tréna

pé flera olika stt. Vi
vill kiinna nerven i det vi gér och
varva hard traning och focuserad
tréning med lugna och frigo-
rande pass.

TRENDER SOM GALLER NU
dr att vi trénar for var egen skull,
tréningen skall vara lattillgénglig
och ndra och ha hog kvalitet hela
véigen.

VADVILL JAG TRANA I DAG?
Traningsupplevelsen.

Vi kommer att focusera pa detta i
var forening nu och i framtiden.

Vi lagger stor vikt vid att sténdigt
forbattra och vidareutveckla vért
traningsutbud.

AVEN MICHEL &r en nyhet 2011

BLIVANDE walkingledare Lena och Birgitta

TEAM TRANING arbetar utifrén
att tréningen ska vara:

Aktuell, spannande, dynamisk och
alltid under utveckling.

Det ska fungera for ledare att
utbildas, leda och utvecklas inom
Var trining.

= Jympa
- Ovrig grupptréning
= Gym

= Utetraningen

=> Spinning/ Indoor walking

ETT STRATEGISKT TANK
som héller &ver tid men ocksa
ligger i framkant nér det géller
nyheter.

Viktigt att tinka pé hur vi far in
nya ledare i trdningsutbudet, alltsa
lyfta fram och ge utrymme.
Anpassat till var foreningsprofil
och véra motionérer.
Malséttningen for gruppen &r att
skapa ett triningsutbud som &r
utvecklat utifran Friskis&Svettis
idé om lustfylld och lattillgéinglig
trining av hog kvalitet for alla @

TEAMTRANING

Ett team som bestar av gruppledare som representerar de olika
traningsformerna i Traningsutbudet

Gruppledare: Leif Green, Lisa Sandkvist, Tomas Pettersson,
Ulrika Klevedalen, Elisabeth Gerdle, Birgitta Sérensen.
Ansvarig teamledare Karin Lundberg

NYA

FUNKTIONARER

VIKTORIA ESPER
Lokalvardare

SISSELA SORVARI

Receptionist ojamn
onsdag

L]
&

JULIA FORSLUND
Receptionist ojamn
torsdag

CECILIA BROLUND
Vard pa Core/Spin90
fredagar

r

DAMIEN SCHWARZ
Receptionist jamn
|6rdag

4

LINA GUSTAFSSON
Receptionist jamn
torsdag

ANNA FALKSTRO
Vard mandagar
kl 16.30

AMANDA

KRAFT

Vard pa danspasset
torsdagar

M ANNA ESSBRANT
Blivande stepledare

MADELEINE
WICKBERG

Vérd pa Core/spin 60
tisdagar
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... Halmstad

FOLKETSROST

Hurhamnade DU har?

BRUNO MULLER, 66 ar, bor-
jade jympa pa utejympan i Norre
Kattspark mitten av 80-talet och har
hittat andra former att trana pa. Gil-
lar rockig musik som ger energi
Favoritmuskel:

— Tranar mest benen, just nu, har
opererat bada héfterna.

MARIANNE SANDGREN 86 ar,
jympade pa Ostergardskolan
medelpass men trivs bast pa ryggpas-
set kl 10.00 numera. Haller igang
axlar och armar.

Favoritmusik:

— Varierad musik som passar till

LASSE BARON 51 ar, skulle garna
trdna mer om han hann, blir mest i
gymmet. Han kanske utmanar sig
sjalv med ett Dans Fuego 2011.
Favoritmuskel:

— Brostmusklerna.

MAGNUS WEBER, 40 ar, lockades
till F&S av jobbarkompisarna. Spin-
nar tre ganger i veckan.
Favoritmuskel:

— Benen men tranar dven munnen pa
spinpasset tisdagar kl. 17.00.

JOHANNA NORSTROM, 22 ar,
Efter att ha kollat basta pris for
studerande sa hamnade hon har och
har stannat kvar. Tranar gym, lite
Afro och Yoga.

Favoritmuskel:

— Baksida lar.

MARIE LIND, 25 ér, féljde med
mamma fér 7-8 ar sedan. Numera
gar hon hit sjalv och tranar pa manga
olika pass som spin,cirkelfys, jympa
och lite gym.

Favoritmuskel:

— Magen, gillar att ha traningsvark!

CASPER WICKBERG, 15 ar,
bérjade trana pa juniorspinning efter
lite tjat fran mamma men tranar
mest pa gymmet nu.
Favoritmuskel:

— Tranar garna biceps.

THOMAS LINDSTROM, 35 &, kom
hit med kompisar, sociala biten viktig
men trivs bra att tréna pa férmidda-
gar, kanner sig hemma.
Favoritmuskel:

— Hjartat. Konditionstraning med
komplexa évningar.

rérelserna.

MEDLEMSAVGIFT

MEDLEMSAVGIFTEN GALLER alltid per kalenderér
medan triningsavgiften géller for den period man kdper kortet
t ex 6 eller 12 ménader fran inkopsdatum.

DU SOM HAR TRANINGSKORT som giiller éver rsskiftet
2010-2011 och betalt medlemsavgift for 2010 kommer att fa
erligga medlemsavgiften pa 300 kronor vid arsskiftet for att
riknas som medlem och att triiningskortet ska vara giltigt.
Om du under 2011 koper nytt triningskort behdver du saledes
endast betala tréningskortspriset.

For att vara sdker pa att ditt kort géller efter nyar betala in
medlemsavgiften nu, 300 kr pa bankgiro 562-4952. Glom ej
namn och medlemsnummer e

TRANINGSKORT

VI HAR ETT MAL i vér forening och det 4r att alla vara
motiondrer koper ett Alltraningskort.

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

Léta lusten styra, nyfikenheten utmanas och dverraska sig
sjélv. Tréaningsutbudet &r inte statiskt l&ngre, utan dynamiskt
och organiskt, alltsa i stindig forédndring och foradling.
Detta méste du ju héinga med pé! @
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~SCHEMA

friskishalmstad.se

UTBUD

VAREN 2011

10 JANUARI - 31 MAJ med reservation for andringar

Friskis&Svettis GYM - OPPETTIR

>
g Hf:/IMEL
Q&

SONDAG
13.00-20.30

~ONDAG

Barntillatet

18.00 Skivstang/
kondition75 B
HAV

18.30 Station/
Medel75
HIMMEL

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FRED
06.30-21.00 08.00-21.00 06.30-21.00 08.00-21.00 06.27
kis&Svettis
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG %
10.00 09.30 10.00 10.00 Q
15.00 16.00 1¢ Q
. Q
1630 17.00 16.30 . \
»
17.00 17.30 17 &* S
r
1730 18.00 0 WQ \
18.00 10 c.
e ‘JL‘ Q:z )
’b () * \
18.30 * % \L
4 0\6
19 be' &*

wk o

forst i Sal Hav
darefter Spineriet

kombipass

ASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES

MANDAG * TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
*
L 5
HA.
12.00 12.00 12.00 10.00
Spin Spin Spin Spin
17.00 17.00 17.00 16.30 17.00 16.00
Spin Spin Spin Spin Spin
18.00 18.00 18.00 17.30 17.30
Spin Spin Spin Spin Spin
19.00 19.00 19.00 18.30
Spin Spin Spin
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
13.30-14.30 09.30 09.00-10.30 14.00

Boka plats pa hemsidan:

www.friskishalmstad.se

JYMPA 2010

Friskis&Svettis Jympa finns dels som den klassiska
jympan och dels som ett utbud av specialjympor. Den
klassiska Jympan med Bas, Medel och Intensiv ar
allsidig och innehaller traningsmomenten styrka,
rorlighet och kondition.

Bas, Medel och Intensiv har samma uppbyggnad dar
uppvarmning féljs av rérlighet, styrka och kondition i
tva omgangar och passen avslutas med nedvarvning,
stretch och avslappning.

BAS For dig som vill tréna pa en skonsam och lag-
intensiv niva, men som vill ha ett rejalt traningspass.
Bas ar helt hoppfritt, men innehaller lite jogging.
MEDEL Passar dig som &r van att rora pa dig och
vill ha mer kravande styrka. Medel &r varierande och
effektiv traning, t ex varvas tyngre dvningar med latt-
tare hopp som varvas med hoppfria steg.
INTENSIV Ar for dig som har bra kondition, starka
muskler och gillar att trana med hdg belastning. Styr-
kan ar klart tuffare 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 medelniva.

PULS Jympa med mer kondition. For dig som &r van
att jympa, gillar tempo och inspireras av rorelseutma-
ning. Finns bade pa bas- och medelniva.

RYGG Skonsam trdning for dig som behéver ta extra
hansyn till ryggen. Har bygger du upp styrka, stabilitet
och rorlighet med sakra dvningar utan hopp. Ryggjym-
pan ar framtagen av sjukgymnaster.

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv och
skon traning for hela kroppen med extra mycket
rorlighet.

CORE Funktionell och krévande tréning med mage,
rygg och balstabilitet i fokus.

Ett instruktivt pass dar du tranar effektivt och sakert.
Core ger utmaning i styrka, stabilitetsformaga, balans
och rorlighet. Ett pass for den som redan &r i gang
med sin traning.

YOGA Ett lugnt, meditativt och sként pass for dig
som vill stanna upp, kdnna inat och reflektera. Ov-
ningarna ar utvalda sa att de ska vara enkla och sakra
att utfora. Ki Yoga ar var egen yogaform och bygger
pa yogans grunder med harmoni och fokus i andning,
rorelse och avspanning.

AEROBICS Passet vander sig till rérelsevana som
gillar fartiga och “dansiga stegkombinationer”” och
framst ar det tjejer som soker sig hit.

DANSPASS Alla som gillar musik, rorelse,
uttryck... alla som gillar att vara lite show.
Valtranad eller inte — alla kan hanga pa och géra
danspasset till sitt eget. Precis som pa dansgolvet.
AFRO. Ett kraftfullt traningspass dar
inspirationen kommer fran den afrikanska dansen.
Trummor och danssteg blir ett.
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JYMPA MED REDSKAP

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

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

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

SKIVSTANG Med inriktning pa styrka. Med

hjalp av skivstang tranar du “individuellt” i grupp till
drivande musik och instruktioner.
SKIVSTANG/kondition Ett kombipass for dig
som ar van vid skivstang, men vill ha en storre ut-
maning. Likadan styrkedel som i skivstangen, men
med en hérligt drivande konditionsdel pa slutet
dar vi kor i intervaller pa 45 sekunder.
CIRKELFYS ir ett fartfyllt och svettigt tranings-
pass for hela kroppen. Vi lagger stor vikt vid att bana
in rorelserna ratt. Under peppande ledning tranar du
i olika stationer, med eller utan redskap. Passet ligger
pa medelniva och ar uppbyggt av 10 stationer som
kors i tre varv

SPINNING

Friskis&Svettis Spinning ar ett suverant satt att

trana kondition. Du tranar benmusklerna och med
ratt teknik starker du ocksa mage, rygg, axlar och
nacke. Aldersgrans for F&S spinning ar 15 ar forutom
Spin/Baspassen dar gransen ar 12 ar med malsmans
sallskap.

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

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

KOMBIPASS

SKIV/SPIN 90 Fér dig som vill tréina bade styrka
och kondition. Vi borjar med skivstangsdelen som &ar
mest teknikkravande da motionarerna ar som fraschast.
Spinningdelen ger mest allmantrétthet och har darfor
lagts sist.

CORE/SPIN 90 Ett kombinationspass som ger ror-
lighet, styrka i coredelen och konditon i spinningdelen.

CORE/SPIN/BAS 60 Ett lite kortare pass som &r
anpassat dven for dig som ar nyborjare.

friskispressen

STYRKETRANING

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

I gymmet finns instruktorer som har genomgatt
F&S gymutbildning. De hjalper bade dig som &r
nybdrjare att komma igang och dig som &r van
gymmotionar med feedback pa ditt traningsupp-
lagg. Bokning av instruktor gors i receptionen eller
via telefon 035-101817. Aldersgrans for styrketra-
ning ar 15 ar.

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

SENIORTRANING pa gymmet dir musiken
ar anpassad dig som ar dldre och en instruktér som
ar tillganglig.

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

TMI Trana Med Instruktér. Boka tid i receptionen.

MEDLEMSAVGIFT (per kalender &r)
300 kr fodd 99-97 150 kr

Klippkort 10 ggi

Friskis&Svettis Halmstad &r en ideell férening.

Traningskortet ar personligt.

Traningskortet galler pa Friskis&Svettis Halm-
stads traningspass och gym.

Kopt traningskort aterldses ej.

Forlorat traningskort ersétts med en kostnad av
100 kr.

Som medlem &r du under tréning forséakrad i for-
sakringsbolaget IF.

IF Friskis&Svettis Halmstad &r ansluten till Riksi-
drottsférbundet och tar avstand fran all doping.
Slumpvisa kontroller forekommer och den som gér
sig skyldig stangs av fran traning hos oss.

For personliga tillhérigheter som t ex vardesaker,
skor och klader ansvaras ej.

For kop av kort med ungdoms-, pensionérs- och
studeranderabatt galler att du kan uppvisa giltig
legitimation och studerandeintyg.

Andringar i schema kan férekomma.

Ytterskor ute - inneskor inne! Stall dina ytterskor
pa skohyllorna. Vill du lasa in dina skor, ta dem i
handen nar du gar in i omkladningsrummet.

ORDINARIE PRIS

rabatt* tonar fodd 96-92  barn fodd 99-97

550:-
gym/spin
med malsman

tonar fodd 96-92  barn fodd 02-97

* = studerat

Prova- pa kort
galler 3 ggr, valt.
eller 12 man tran

20 ggr
10 ggr

Ersattningskort

Engangstraning

ej medlel

Autogiro

Betala manadsvis med autogiro. G.
Betala medlemsavgiften kontant,
konto under 12 manader. Autogiro ar

avbryta vid sjukdom, skada eller om d

. endast
_.an stan. Visa
upp lakarintyg eller annat bevis pa flyty..ig om du sager upp ditt
autogiro. Du maste vara myndig eller ha malsmans underskrift
vid tecknade av autogiro




Halmstad........

o [ § ]
V ad fa r d u m e r an Friskis&Svettis dr en ideell
o = - ? idrottsforening som drivs av
vart stora traningsutbud?  «semsmms
Vi erbjuder lustfull, littill-
ganglig traning och dr en oas i
Jo allt det har: fitnessdjungeln.
Vi erbjuder en méngd olika
. Sveriges storsta traningstidning 6 ggr/ar Friskispressen. tr?nlpgsf?rmer 9Ch intensiteter.
. Lustfylld och lattillganglig traning av hog kvalitet. Vi w[l ldgga t!" €n vana
) . N . . _— och vdlkomna dig till ditt andra
. Métesplats f6r alla motiondrer i en avslappnad och trevlig miljo. | yargagsrum.
. Aktuella foreldsningar.
. Trevliga, positiva och engagerade funktionarer.
. Utbildade instruktorer och ledare.
. Traningsutbud med 70 pass/vecka
. Valja bland drygt 30 olika typer av pass: jympa, spinning,
aerobics, yoga, ki box, skivstang, core, dans afro, step m.fl
. Vélja bland 8 olika nyheter 2011: Core/Bosu, Flex30, Intervall
Flex, HIT, Dans Fuego, Indoor walking, Stavgang och Jogging.
. Trivsamt gym pa 500 kvm dar du kan trana och fa instruktion
av instruktor eller vard i ditt medlemsskap.
. Traningsupplevelse utdver det vanliga.
. For endast 260kr/manad har du tillgang till all traning som vi
erbjuder.
. Har du autogiro hos oss behdver du endast betala
medlemsavgiften pa 300 kr nar du koper ditt traningskort. VI BJUDER IN ALLA
som har livet som huvudintresse
Vi ses!
halsar vi pa Friskis&Svettis i Halmstad /Karin Lundberg verksamhetschef

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

TESTAFRISKIS&SVETTIS

IKOM OCH PROVA ETT VALFRITT TRANINGSPASS PA FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD

NQITIN ©1ve e
AAFESS: .oooveve oo |
JAG VILL TESTA:
E-POSE: e g g;?:rﬁfg‘”'”g
Personnummer: J Gym

Galler 1 pass/person och i man av plats. Erbjudandet galler december 2010, januari 2011.

FOTO: JONAS GERDLE



