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r 2010 lyckades vi med att ta
det stora steget in i en egen
fantastisk anldggning. Och
allt detta gjordes med ideella
krafter. De inspirerande ledare du tréffar,
de positiva vérdar som finns med pa dina
svettiga pass eller de vérdar som finns
for dig i receptionen, alla gor detta pa sin
fritid och helt ideellt. Som ordférande for
IF Friskis&Svettis Visby dr jag mikta
imponerad 6ver all den kraft, tid och
energi som vara funktiondrer lagger ner
for att erbjuda professionell och rolig
tréning till s& manga pa Gotland. TACK
alla funkisar for ert arbete! Kanske du
vill vara med i vart spinnande arbete att
utveckla var forening.
TRANA PA DINA VILLKOR! Vi erbjuder
dig att trina sd att det passar dig, nér du
vill, hur mycket du vill och sa hart eller
skonsamt du vill. Det &r just detta kom-
binerat med vér gliddje som jag kénner dr
det som gor att en halv miljon svenskar
dr med i en Friskis&Svettis forening i
vart land. Blir det din utmaning att triina
lite extra, att ligga pé ett pass till i veckan
for att det dr roligt?
VI GAR NU VIDARE! Efter en dramatisk
okning av antalet medlemmar under
2010 gér vi nu vidare och anpassar oss
med en storre kostym. Vi fortsitter att
arbeta systematiskt med kvalité och ut-
bildning av funktionérer for att fortsétta
att vara ledande inom jympa, gym och
spinning. Vi vill att flera pd Gotland ska
kunna trina och kinna gliddjen efter ett
svettigt pass. Som du kan ldsa i detta
nummer gar vi ocksa vidare och infér
nagra nya intensiteter under 2011.
Kanske du ska prova bosu en av véra
nya intensiteter? En utmaning att ta
infor 20117 Utmana dig sjilv 2011! @

STELLAN SUNDH, ordférande
info@friskissvettis.se/vishy

Fler

traningsformer

ust nu dr hon vildigt glad Gver
att de nya lokalerna dr i gang och
att ett antal spinnande nyheter
star for dorren.

— Ja, dntligen fick vi véra hirliga lo-
kaler. Det &r kul att visa att vi har kvalitet
rdtt igenom nu, inte bara med trinings-
formerna och ledarna, utan att dven de
fysiska lokalerna har en toppenstandard,
sdger en nojd Frida.

Det
andas

pOSItIV-
ISMmI
varje
m FRASCHA OMKLADNINGSRUM och
duschar, bastu, stora ljusa triningsrum,
ett vilutrustat gym och en dros med

rodkladda Friskis-ledare som en sprud-
lande firgklick. Det andas positivism i

lokaler.
Frida berittar lite om vad som dr

% pé géng framdover.
!l\\ — Under véren kommer vi bérja
: . med ndgra kul nyheter. Bland
annat blir det ett jympapass som
heter Core/bosu. Det blir
mycket balans och bal-
stabilisering, som
ju dr bra for

alla—

FRIDA'ENGSTROM
Sitter pa manga bollar
i F&S Visby foreningen.

O o)
pagang!
Frida Engstrom &r verksamhetsansvarig
for Friskis & Svettis 1 Visby. Hon ér ldnken

mellan styrelsen och ledarna, 6rat mot
marken och utkiken framat.

inte minst for dig med stillasittande jobb.

Bosu stér egentligen f6r "both sides up”

och dr en sorts boll och balansplatta i ett.

SATSNINGEN PA barn och ungdomar ér
ett annat spar som Frida trycker lite
extra pa.

— Vi kommer att utoka véra pass for
barn och ungdomar. Redan nu har vi
flera barn- och foridldraanpassade
traningsmojligheter. I var kommer det
att finnas knattejympa, barntilltet pass
fran 7 ar med forélder, familjejympa,
juniorjympa och tréning for unga. En
av nyheterna ir att du kan fa trédna i
gymmet, fran 13 ars alder om du &r i
séllskap av en vuxen.

— I stort handlar det ju om det som
Friskis & Svettis alltid stéar for: lustfylld
och lattillgénglig traning for alla. Vi har
dven ménga seniorer som trénar hir.
Vi forsoker snappa upp deras onskemal
och forslag. Kanske blir det till exempel
stavgang i grupp, eller nigot helt annat,
avslutar Frida. @

NYHETER

-> CORE/BOSU —balans, balstabilisering
och effektiv core-traning. Roligt, effektivt.
- SKIVSTANG/KONDITION — styrketraning
i grupp och pulshéjande, tuff och rolig.
-> SPINNING INTENSIV — tuffare traning
pa tramporna. Var beredd pa harlig
mjo6lksyra.

- UNG TRANING - fler barntillatna pass
och satsning pa ungdomar.

Kom férbi oss eller kika pa
www.friskissvettis.se for mer information

NICKA HELLENBERG, TEXT O CH FOTO
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MIN FRISKIS-
VASKA STAR
LLTID FRAMME,
PACKAD OCH
REDO

ANNIKA kér gréna linjen i sitt grona kok.

Annika haller

latmasken i schack

nnika Svensson bestimde sig

helt enkelt. Hon ville byta livs-

stil, skaffa sig en béttre hilsa

och ha roligt pa kopet. Lands-
kronatjejen dr numer inbiten Friskis &
Svettis-motionér. Och vildigt manga kilo
ldttare pa kopet!

— Jag kom till en punkt dér jag var
tvungen att gora ndgot. Vagen visade pa
136,8 kilo. Jag hade tappat kontrollen
Gver mitt dtande och min syn pa mat.

Efter en lang resa med motion och
bittre kost lyckads hon gé i vikt. Och jag
har lovat mig sjdlv att aldrig nagonsin
hamna Gver 100-kilosstrecket. Da tinkte
jag att "nu maste det ske!”.

Och det skedde.

MOTION OCH KOST Men det handlar
givetvis inte bara om viktminskning.
Det ir en instéllning om att dta sig ett
livsléngt projekt. Att ma béttre, orka mer
och kinna sig i balans dr malet.

Vardagsmotionen med Friskis &
Svettis som inramning har blivit precis
vad Annika planerade att den skulle bli:
ett nytt, fast bittre, “beroende”. Nagot
som hon behdver. Dagligen.

—Ja, det ér inte nigot materiellt mal,
utan livskraft, som ér i fokus for mig.
Négot har nog hént i huvudet pa mig.
Jag har ett helt annat forhallningssitt till
dtande och motion, skrattar Annika.

HELA FAMILJEN AR MED Inte nog med
att hon sjdlv dr flitig pa Friskis & Svettis.
Aven sambon och sonen #r Friskis-bitna.
Sé nu finns det minst tre goda skil och
bra draghjilp i hemmet de dagar da det
taremoten smula ...

Annika gick pa Friskis & Svettis
dven tidigare, men det &r hér och nu pa
Gotland som hon verkligen har fastnat.
Niér medlemmarna engagerade sig i
ombyggnaden fick hon en extra kick, en
ny insikt:

RECEPTIONSVARD

Namn: Annika
Svensson

Alder: 38 ar.
Bor: Vaskinde
Familj: Sambo,
son pa 15 ar och
fem katter

Gor: Under-
skoterska

Gor pa F&S: Ar
glad motionar och
receptionist pa
F&S Visby

Mest nojd med:
Har fatt smak

for regelbunden
traning

Vill forbattra:
Vill fa mer trangsel
i omkladningsrum-
met, annu fler
motionarer

ANNIKA SVENSSON

ANNIKA SVENSSON lotsar motionarerna
ratt i traningshallen.

—Jag stormtrivs bakom receptionsdisken, har
mater jag sa manga spannande méanniskor.

— Jag kénner mig oerhort stolt. Det dr
en stark kinsla att f4 vara med i den hir
foreningen. Det ér ju allas var gemen-
samma forening. Vi gor den till vad den
dr. Friskis och Svettis dr verkligen for
alla, det dr sa tydligt och sjélvklart.

AT BATTRE, MA BATTRE, ORKA MER

— Latmasken och godissuget 4r bra
kompisar. Det hinder lite da och d4 att
jag far ett godissug, eller att jag kiinner
efter lite extra om jag &r for trott for att
24 och trdna. Men min Friskiviska star
alltid framme, packad och redo. Och jag
har bestdmt mig for att genomfora det
jag pabdrjat. Kanske dr min mentalitet
s att det dr antingen svart eller vitt for
min del.

— Ater du bra mat, med mycket gront
och fibrer s& minskar ocksa suget efter
godis. Fast visst kan man unna sig pizza
da och da, eller kopa ndgra godisbitar
ibland. Men skillnaden ér att jag och
sambon koper varsina tio smagodisbitar
nu, istillet for en hel skél, som bara
slinker ner. Unna dig med maétta!

— Och hitta din tridningsform. Motion
dr kul och kommer i sa ménga olika
former. Ta med en kompis, eller ndgon i
din familj sé blir det dnnu léttare. En sak
till: sitt ner nir du dter. Kroppen mér inte
bra av att du kastar i dig nagot pa gaende
eller stiende fot, konstaterar Annika. @

NICKA HELLENBERG, TEXT
LOUISE SORENSEN, FOTO
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or alla

Traning ar f

gymmet dr Lotta Virgin som

hemma. Eller i I6parspéret for den

delen. Och Jakob Sundqvists ritta

element verkar vara i skivstangs-
passens forlovade land. M6t tva sanna
trianingsilskare.

Lotta tillbringar mycket tid i Friskis-
lokalerna. Inte for att hon maste, utan for
att hon vill. Hon #lskar tréning, vilket
bade syns pa henne och hors pa hennes
sdtt att tala om dmnet. Friskis & Svettis-
konceptet, med enkel, sund trdning och
en lika sund syn pa kost, och hélsa passar
henne perfekt.

—Ja, jag gillar det vi star for. Lust-
styrd trining, som dr allsidig och rolig.
Hir kan alla tréina. Ung, gammal, tjej,
kille. Ménga med funktionshinder trinar
hos oss. Och efter mina 20 ar inom var-
den vet jag hur viktigt det &r att hitta en
bra traningsform, oavsett dina forutstt-
ningar. Som ledare &r det mitt jobb att se

Glom
inte
att
testa
nagot
nytt!

till individen. Motionérens trianing ligger
man ju upp efter bakgrund, mal, behov
och 6nskemal. Det finns ju egentligen
ingen trining som passar som hand i
handske for alla, menar Lotta.

HON HAR ETT FORFLUTET som l6pare,
orienterare och en del annat. Sedan juni
2010 dr hon ocksé licensierad gymins-
truktor hos Friskis & Svettis.

Jakob Sundqpvist har varit aktiv
instruktor inom F & S sedan 1997. Han
arbetar som likare och &r pa vig till sitt
nattpass pa Visby lasarett. Han har just
klarat av ett skivstdngspass, en av hans
specialiteter.

— Det dr oerhort kul att skivstangs-
passen blivit sa populdra. De r fullbo-
kade hela tiden. Vi har nog varit ganska
bra pa att marknadsfora dem, men fram-
for allt dr det en trdningsform som passar
alla. Det &r ju ingen koordination eller

STYRKA SOM HALLER. Jakob Sundqvist och Lotta Virgin ar tva engagerade ledare i féreningen.

krav pa vissa vikter. Du trinar efter egen
formaga. Inga krusiduller och ett skoj
tempo, tycker Jakob.

Sjélv har han sysslat med gymnastik
och dans, s koordinationen &r nog inga
problem i hans fall. Forutom skivstangs-
traningen leder han bland annat step, som
dr en annan av hans favoriter i trdnings-
vérlden.

MANGA VILL TRANA men det kan vara
trogt att komma ivdg. Vad har den hir
friskusduon for recept for att lyckas?

— Ja, visst vet nog de flesta om att
tréning dr bra for var fysiska och mentala
hélsa. Men ibland ir det nog svérare att
bara komma ifran, eller ta sig tiden. Man
maste nog bara bestimma sig. For det
ar ju sé kul och skont ndr man kommit
igang, tycker Jakob.

Lotta har ett konkret tips:

— Planera in din trdning! Du planerar

4
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LOTTA VIRGIN

GYMINSTRUKTOR

Namn: Lotta Virgin
Alder: 38 ar.

Bor: Bal

Familj: Tre soner,
en hund, tva katter,
och en skéldpadda
Gor: jobbar som
underskéterska
Gor pa F&S: Ar
gyminstruktor
Mest nojd med:
min tranings-
diciplin

Vill forbattra:
Min trasiga hal-
sena. Rehabilite-
ringen gar bra

JAKOB SUNDQVIST
JYMPALEDARE

Namn: Jakob
Sundqvist

Alder: 31 ar.
Bor: Gothem
Familj: Sambo,
hastar, katter
Gor: Jobbar som
AT-lakare

Gor pa F&S:
Skivstangsledare,
-/aerobicsledare,
utbildare, med
mera

Mest nojd med:
Att skivstangs-
traningen blivit en
sadan hit

Vill forbattra:
Fordelningen av
tjejer/killar pa
passen. Fler killar
maste vaga sig in
pa passen, fran
gymmet!
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ju in jobbméten, bilbesiktning och

allt annat i kalendern. Gér samma sak
med trianingen. Har den en plats i din
almanacka dr det troligare att den blir av.

Och trina gérna tillsammans med nagon.

D4 dr ni tvé eller flera som pushar varan-
dra och driver pa for att komma ivig.

— Och glom inte bort att testa nagot
nytt! Kanske dr det just det som far dig
att fa lite nytidndning, peppar de rod-
klddda och smidiga foredomena. ®

NICKA HELLENBERG, TEXT OCH FOTO

EFFEKTIV STYRKETRANING. Gillar du
sportig, rak och dsig styrketraning, da ar
Skivstangspasset nagot for dig. Brada och
tyngder bestammer du sjalv.

DARFOR GAR JAG

TOBBE CARLSTEN, 45 AR

Bérjade pa F&S vid nystarten. Valde gym
for att behalla sin kropp i trim och se till
att kroppen far jobba.

— Haller man bara pa med hjarnan blir
man latt speedad. Jag jobbar som larare
och har intellektet pa hela dagarna.
Bast 4r maskin nr 22 och 16. Trakigast
ar nog nr 3, benmaskinen.

— Skriv ocksa att jag vill halla mig snygg!

PAGYMMET!

ASA EDMAN, 48 AR

En tavlings- och traningstjej med I6pning
som sin stora gren, men hinner ocksa med
innebandy och hockeybockey. Har nu bérjat
pa gym for att tréana hela kroppen.

— Jag behdver starka upp min éverkropp.
Som lopare blir jag stark i benen men glém-
mer rygg, axlar och armar. Jag valde F&S
for har ar gott om plats, bra luft och nara.
Bast ar benpress. Inte lika roligt med armar.

EDDIE S. AHLGREN, 14 AR
—Jag brukar I6ptréna tva ganger i veckan,

men det ar inte lika roligt nu nar det ar morkt.

Jag vill behalla min kondition och bli starkare.
Roligt att det &r mycket yngre folk har och
nu kdnner man nastan alltid igen nagon.
Bast 4r [6pbandet och magmaskinen nr 14,
trakigast ar nog axellyft, maskin nr 11.

INGA-BRITT DAHLBY, 69 AR

Har varit F&S trogen sedan starten. Fick pro-

blem med hoften och kan inte langre jympa.
Léakare och sjukgymnast tipsade mig efter
operationen att borja trana pa gym.

— Bra instruktorer fick i gang mig.
Har mycket mindre besvar nu med mina axlar

och nacke. Hoften blir ocksa battre, jag kan
shart bérja pa ryggjympan igen. Basta styrke-
maskin ar nr 6. Kampar med dragmaskinen
for ben och hoft, den ar tung.

BEO HEMMANDER, 67 AR
Jobbar nu som gymvard och tanker bli
instruktér under nésta ar i F&S féreningen.
—Jag har tranat pa gym i 40 ar, och har
upplever jag en helt annan &ppenhet, trevligt
bemdétande, bra stamning och en skon attityd.
Stor valmgjlighet bland gymmaskinerna och
fria vikter. Det har gymmet passar bade er
farna och nybérjare. Bast ar axelpressen nr
11, undviker helst allt med bicepsévningar.




friskissvettis.se/visby

UTBUD

JYMPA

Pass finns pa bas-, medel- och intensivniva
och i ett antal olika passvarianter. Ett jym-
papass inleds med ca 10 min uppvarmning
innan styrke- och konditionsdelen tar éver

i ca 25-30 min. Varje pass avlutas med
nedvarvning, stretch och avslappning i 10
min. Langden ar alltid 55 min om inte an-
nat anges. Aldersgrans pa alla pass (utom
familjelek och junior) ar det ar du fyller 12.

BAS

Enkelt, lattillgangligt och harligt utan hopp.
Bygger effektivt och skonsamt upp styrka
och kondition. Perfekt bade fér nyborjare
och vanejympare.

MEDEL

Originalet som fortfarande star sig. Passar
dig som ar ganska valtranad, gillar fart och
en del hopp. Uppvarmning, styrka, kondi-
tion och rorlighet. Och rérelsegladije!

INTENSIV
Har kravs att du véltranad och tal hog
belastning och tempo.

PULS
Fartigt med mycket kondition. Roligt och
utmanande. Finns pa bas- och medelniva.

STYRKA
Ett pass med lite lagre tyngdpunkt och en
lang styrketraningsdel.

SKIVSTANG

Effektiv och kul traning med hjalp av
skivstang, drivande musik och tydliga
instruktioner. I Skivstang tranas styrkeut-
hallighet fér ben, hofter, rygg, mage, brost,
axlar och armar.

SKIVSTANG KONDITION

Ett Skivstangspass, som bantas pa viss
benstyrka och istéllet plussas pa med 15
minuter konditionstraning i intervallform.
Konditionsdvningarna ar enkla men rejalt
jobbiga, om du vill. Passet vander sig till dig
som ar valtranad och som vill komplettera
Skivstang med konditionstréning i ett och
samma pass. Passet ar 75 minuter.

STEP

Stegkombinationer med danskéansla pa
step up-brada. Har bygger vi upp block
av stegkombinationer med 6siga och kul
stegkombinationer pa brada.

AEROBICS
Stegkombinationer med dansig kansla.
Fokus pa kondition, koordination
och koreografi.

CORE
Trana och utmana dig sjalv i styrka, stabi-
litet, balans och rorlighet. Coretraningen
bygger bade pa enkla och mer fokuserade
6vningar och pa stérre, sammansatta ov-
ningar for hallning, stabilisering och balans.
Du tranar utan redskap, det vill sdga med
kroppen som belastning.

CORE BOSU

Vill du lagga till en dimension till din
Coretraning, da ar ett vingligt underlag en
perfekt utmaning. Och Bosu, som kan lik-
nas vid en "halv balansboll fast pa en plattal
ar ett mangsidigt redskap. Med denna
boll/balansplatta tranas och utmanas din
balstabilitet, styrka och balans och den ger
aven majligheter till att jobba upp pulsen.
Core bosu ar fokuserat och utmanande,
men du tranar efter egen formaga.

En utveckling f6r dig som vill ga vidare
med din coretraning.

RYGG

Ryggjympa &r anpassad for dig som
behdver ta extra hansyn till rygg och nacke.
Har kan du bygga upp styrka, kondition,
stabilitet och rérlighet med sakra ryggan-
passade 6vningar till inspirerande musik.
Ryggjympans val utprévade traning och
kunniga ledarskap, ar ett ryggvanligt och
tryggt satt att komma igang.

MAMMA

Fér dig som vill komma igen efter graviditet
och férlossning. Bygg upp och hitta tillbaks
till hallning, styrka och rorlighet med
genomtankt traning. Vi jobbar dven med
kontroll av balstabilitet och backenbotten.
Fér dig som vill komma igen efter graviditet
och férlossning. Till mammapassen far
ocksa de sma félja med.

FAMILJEJYMPA

Rorelselek for barn fran 2 till 6 ar och
deras foraldrar. Mormor, morfar, farmor,
farfar ar givetvis ocksa valkomna. Barnen
maste fylla minst 2 ar inom den termin det
galler.

JUNIOR

Fartfylld jympapass for killar och tjejer,
med kul och bra traning fér hela kroppen.
6-12 ar.

KNATTE
Med tonvikt pa lekfull jympa fér bara barn!
Pa Knatte jympar barn 4—6 ar, utan vuxna.

SPINCYKLING

Vi har hela 30 bekvdma, stabila spincyklar
som enkelt stalls in for att passa dig.

Ta garna med vattenflaska och handduk.
For att fa spinna behéver du vara 6ver 150
cm lang (och 13 ar fyllda). Passen ar alltid
55 min dar annat inte anges.

SPIN/BAS

Effektiv, skon konditionstraning pa
basniva. Passar dig som trivs med en lite
mjukare anstrangningsniva, eller dig som
ar van att rora dig och trana, men ar ny pa
spinning.

Varat tips till dig som ar ny spinnare: Kom
i god tid innan passet sa hjalper vara ledare
dig igang.

SPIN/MEDEL

Ett pass for dig som ar ganska valtranad
och kan grunderna for spincykling. Utma-
nande och kul.

SPIN/INTENSIV
En utmaning for bade kropp och psyke. Tunga
uppforsbackar och tuff intervalltraning.

GYM

Att styrketrdana hos oss ar rorelsegladije!
Det ska banne mig i férsta hand vara roligt
att trana, annars orkar man inte halla pa

i langden. Sjalva traningseffekten far du
pa kopet.

Vi erbjuder frascha maskiner, avdelningar
med fria vikter och hantlar, stretchyta
med bollhérna och en rejél konditions/
uppvarmning. Ta garna med vattenflaska
och handduk.

OPPETTIDER
RECEPTION & GYM

MANDAG & ONSDAG 07.00 — 21.00
TISDAG & TORSDAG  08.00 — 21.00

FREDAG 08.00 - 18.00
LORDAG 09.00 - 14.00
SONDAG 10.00 - 20.00

FRISKIS&SVETTIS
AREN IDEELL
FORENING.

-> Traningskortet ar
personligt.

=> Traningskortet galler
pa Friskis&Svettis Visby
traningspass och gym.
=> Képt traningskort
aterloses ej.

-> Forlorat traningskort
ersatts med en kostnad
av 50 kr.

=> Som medlem &r du
under traning forsakrad
i forsakringsbolaget IF.
-> Det kostar 50 kronor
for mig som ar medlem
att trana i en annan
F&S forening.

=> IF Friskis&Svettis
Visby ar ansluten till
Riksidrottsférbundet
och tar avstand fran all
doping. Slumpvisa kon-
troller forekommer och
den som gor sig skyldig
sténgs av fran traning
hos oss.

=> For personliga
tillhrigheter som t ex
vardesaker, skor och
klader ansvaras ej.

-> Andringar i schema
kan férekomma.

=> Vi behover ditt
samtycke for att databe-
handla dina personupp-
gifter. De anvands for
att administrera ditt
medlemskap. Nar du
koper ett traningskort
samtycker du till att vi
far behandla personupp-
gifterna.

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

=> Vill du basta sager du
till i receptionen.

=> Barn som vistas i
barnhornan ansvaras

av féralder.

PLOCK

TRANINGSHALL Métesarena, samlingsplats pa éver
1500 kvm. Vi & mycket stolta 6ver att kunna erbjuda
gotlanningarna en toppmodern, ljus traningsplats.

friskissvettis.se/visbym

Vi ar med:

aeca

Fysisk aktivitet
parecept arett
utvecklingsarbete
mellan primarvarden
och idrottsféreningar
och Friskis&Svettis
ar med och stottar.

FaR

Fysik
e aktivitet
.0 paRecept

VI SOKER LEDARE

BN Infér 2011 behdver vi fler

spinledare och gyminstruktdrer.
Kontakta Frida Ennsgtrém
fridagotland@hotmail.com

Citatet: “De som tror att de inte har tid for fysisk
aktivitet maste forr eller senare avsatta tid for sjukdom?””
Edward Stanley

RYGGSACK
& SVETTBAND

och vattenflaskor.
Finns att képa i receptionen.

Sista helgerrT november anordnades det en
stor glitter&glamour fest for samtliga
funktionarer i foreningen. Mingel, middag,

prisutdelning, live-band och dans, saklart. |,

Mats Englund blev arets vinnare av
Guldbaggen, han var.en av manga som
sett till att var nya hall blev verklighet.

PRESENTKORT

Ge tiill nagon du tycker om.

Som behdver lite extra omtanke,

till fodelsedagen, korkortet, julklappen

fatt barn eller varfér inte till din mammal.
Valj vilket belopp du vill ha pa traningskortet
sa ordnar vi det direkt.

TIPS!

GE BORT LITE

(@ ~ TRANING TILL
I NAGON DU

TYCKER OM!

(ISRSVETTIS VISBY

FRIS

friskispressen

friskispressen



friskissvettis.se/vishy S_C_HEMA&BRISER

Jym patlder Hel timme = Stora Salen Halv timme = Lilla Salen Prlser
TIDER MANDAG | TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG | LORDAG | SONDAG KORTTYP VUXEN UNGDOM™)
07.00-08.00 Bas* Core* JYMPA
JYMPA arskort 1600 kr 900 kr
08.00-09.00 AL JYMPA halvar 980 kr 500 kr
Familjejympa termin 250 kr/barn
9.30-10. M /b Core/b
09.30-10.30 amma/barn ore/hosu Knatte 4-6 ar 250 kr
10.00-11.00 Medel | Familj Junior 6-12ar 250 kr
Mamma/barn termin 300 kr
11.00-12.00 Bas SPINNING
Tix SPIN arskort 1600 kr 900 kr
12.00-13.00 Bas Medel SPN halvar 980 kr 500 kr
16.00-17.00 Puls/has GYM**
GYM arskort 2200 kr 1000 kr
16.30-17.30 Step Skivstang I(r% GYM DAGTID arskort 1200 kr 700 kr
GYM halvar 1 400 kr 500 kr
17.00-18.00 Medel Medel | Puls/bas |Puls/medel Medel GYM DAGTID halvar 750 kr 400 kr
- " " o
17.30-18.30 J Sl(ivsté’ﬁﬁ Aerobhic Skivstang yTETRANING CROSS & LOPNING
Arskort 400 kr 400 kr
18.00-19.00 Bas Bas*** | Medel | Intensiv Rygy Termin 250 kr 250 kr
0BS K] 7¢ *kk k)
18.30-19.30 Core/boF Step KQ MBIKORT
TVAKOMBI arskort 2400 kr 1200 kr
19.00-20.00 Intensiv |Puls/medel| Bas Medel TVAKOMBI halvar 1500 kr 800 kr
- TREKOMBI arskort 2800 kr 1600 kr
19.30-20.30 Skivstang TREKOMBI halvar 1700 ke 1000 kr
20.00-21.00 | Medel OVRIGA KORT
*45 min **1.15tim  *** Barntillatet fran 7 ar Reservation for dndringar. AIII([IppI(()_r_t . 450 kr 250 ke
Engangsbiljett 50 kr 30 kr
. o Engangsbiljett ej medlem 75 kr 45 kr
Spintider ,
ARSKORT och ALLKLIPPKORT galler 1 ar fran reg. datum
TIDER MANDAG | TISDAG | ONSDAG | TORSDAG | FREDAG | LORDAG | SONDAG Medlemsavgift 100 kr/kalenderar tillkommer utdver traningsavgiften.
10.15-11.15 Medel *) Galler ungdomar under 20 ar
**) Introduktion ingar for dig som &r ny i gymmet. Boka tid
12.00-12.45 Special i receptionen. DAGtid géller fram till kI 15.00 vardagar
16.15-17.15 Medel ) UTETRANING géller pa samtliga aktiviteter (jympa, spinn och gym)
**%%) KOMBIKORT galler pa tva/tre aktiviteter (jympa, spinn och gym)
17.15-18.15 Bas Medel Medel Autogiro/man 135 kr Galler end. arskort vuxen
JYMPA Aldersgrans 12 ar (det ar du fyller)
18.15-19.15 Medel Bas GYM Aldersgrans for traning sjalv: 16 &r (det ar du fyller)
18.30-19.30 Intensiv Bas Aldersgrans for traning i vuxens séllskap: 13 & (det ar du fyller)
R SPIN Aldersgrins 13 ar (det ar du fyller) och kravldngd 150 cm

Reservation for dndringar.

BN & o o o o o e e e e e e memmo o -

KLIPP UT OCH TA MED PA DITT NASTA TRANINGSTILLFALLE - ERBJUDANDET GALLERTILL OCH MED 31 MAJ 2011

OCh prova Adress _ ; VALJDAU I\III%IIEILAN:

pé Friskis Jymea
Gym

Galler 1 pass/person och i man av plats. Jag vill testa: Jympa U Spinning  Gym




