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Fran verksamhetschefen

Snacka om
forandring

Valkommen till min sista spalt som
verksamhetschef i Friskis&Svettis IF
Halmstad.

Allt har ett slut, sa och min tid som chef for denna
fantastiska rorelse som Friskis&Svettis ar.

Jag har varit med i foreningen fran det att vi
startade 1983. Jag var kassor i foreningen fram
till 1995 dé jag anstélldes som verksamhetsledare.
Jympaledare blev jag 1984 och star fortfarande pa
golvet och leder jympa minst tre gdnger i veckan.

Under min tid som verksamhetsledare eller
chef som det heter numera har féreningen
utvecklats fran att endast ha jympa och jogging
pa schemat till att bli en férening som har det
mesta ett modernt tréaningsstélle ska ha. Spinning,
gym, step, aerobics mm finns nu ocksd i vart
utbud upptill jympan som &r sjélva grunden.

Snacka om fordndring.

Fran starten 1983 fram till 1995 hade vi jympa
i de flesta skolor i kommunen, fran Fyllinge till
Sondrum och allt dir emellan. Tankar om egen
lokal foddes tidigt men att vaga ta steget fullt
ut drgjde tills 1995 nér Stureskolan byggde ny
gymnastiksal och vi flyttade verksamheten dit.
Jympasal, kansli och gym under samma tak,
lyckan var total, vi hade “egen lokal”.

Snacka om fdérandring.

Under senare delen av 90-talet och i borjan av
2000 talet kom nya traningsstéllen till Halmstad.
Vi forstod snart att for att hdinga med i utbudet

av tréaning rackte inte Stureskolans lokaler till.
Hosten 1999 fragade vi Sven Rautenberg pa
Slottsmdllan om han var intresserad av att hyra
ut till oss.

Efter manga om och men kom vi dverens att
flytta in i september 2001. Tva jympasalar, en
spinninglokal, ett gym samt kansli véintade pa oss
vid inflyttning men omklddningsrummen var inte
klara vilket sidkert var en av anledningarna till att
vi tappade medlemmar och ddrmed fick en sdmre
ekonomi.

Maénga olyckskorpar, inte minst i de egna
leden, kraxade hogt om vad vi skulle till
Slottsmdllan att gora istdllet for att stanna i
Sturehallen.

Snacka om fordandring.

Friskis&Svettis Halmstad
Adress:
Telefon:

Slottsmoéllan 302 31 Halmstad
035-1018 17

E-post: friskis@friskishalmstad.se
Hemsida: www.friskishalmstad.se
Redaktér: Elisabeth Malmberg (dven
foto om inget annat anges)
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Under de narmast foljande aren hade vi det
tufft med ekonomin 4ven om medlemsantalet
okade stadigt for varje &r men fran 2005 var vi
pé gron kvist igen. Utbudet av trdning dkade. Vi
borjade med Skivstang, Ki, Box, Step och Yoga
vilket starkt bidrog till 6kningen av medlemmar
och ddrmed bittre ekonomi.

Under 2007 byggde vi nytt gym pa 500 kvm
med maskiner fran Nordic Gym och Eleiko.
Varen 2008 flyttade spinninglokalen en vaning
ner och vi utokade ytan i sal Hav.

Pa bara nagra ar hade vi vént pé steken och
blivit ett av stans storsta traningsstdllen med i
det ndrmaste 5000 medlemmar 2009.

Snacka om fordandring.

Nu har vi 2010 och vi har anstillt tva
receptionister och tva lokalvardare upptill den
personal som finns sen tidigare.

Fran och med 1 juni har vi en ny chef vid
namn KARIN LUNDBERG.

Den 1 juni gar jag till arbetet pa
Friskis&Svettis som icke varande chef.

Snacka om fdorandring.

Avslutningsvis, TACK till alla arbetskamrater,
alla de styrelser och ordférande som jag arbetat
med samt alla fantastiska funktionédrer som orkat
med mig.

Ni slipper inte mig, jag har planer pa nya
fordndringar i mitt arbete i féreningen.
Hélsningar Leif Green i standig fordndring.

Leif Green

Verksamhetschef i F&S i Halmstad
telefon 035-265 10 35
leif@friskishalmstad.se

FOTO: JONAS GERDLE
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KARIN LUNDBERG ny
verksamhetschef fran och
med 1 juni. Bor i Falkenberg,

Gift och har tva barn. Tranar
garna pa Friskis&Svettis....i
Falkenberg.

Det ska blir @ndring pa det.
Kommer att presentera sig
sjdlv i ndsta nummer ndr hon
har kdnt in atmosfaren hir i
Halmstad . Vilkommen!

har jobbat inom skolans varld.

Skivstang/kondition - trédni

nar

SVETTIGT. Linda Norén svettas glatt mellan alla vikter och

Skivstang, kondition,
styrka och intervall

1 75 minuter. Det ar
passet med klos i.
Testa sjalv.

LENA DAHLSTROM OCH LEIF BERGGREN hade fullt
upp med att vara i takt nar fotografen kom.

NAR: Tisdag kI 17.00-18.30 skivstang.
Torsdag kl 18.15-19.15 skivstang.

Sondag: kl 18.30-19.45 skivstang/kondition.
VAR: Sal Hav

FOR VEM: Dig som gillar styrka mer dn
jympasteg och koordination.

LEDARE: Elisabeth G, Monica WB och Viktoria

TEXT OCH FOTO: Elisabeth Malmberg




g som ger mer smak

Hon berittar att forst kommer uppvarmning
pé 8-10 minuter sen en kort smidighet sen gar
vi Gver pa styrkedelen dér vi koér igenom alla
muskelgrupperna i cirka 35 minuter. Direkt pa
detta &r det dags for konditionsdelen som varar
15 minuter. Vi jobbar aktivt i 45 sekunder med
vila i 15 sekunder sen avslutas passet med 8-10
minuters smidighet och stretch.

Det dr enkla uppvarmningsrorelser,

som &ven killar som inte gillar jympa och
koordination, klarar galant. Boxning, sma jogg
pé stéllet. Kaxigt och tufft. Vid rorligheten tas
forsta vattenklunken.

Sen lyfts skivstdngerna upp.
Efter halva styrkedelen sprutar svetten.
Energin kénns och trots att det &r jobbigt dr
stimningen hog. Viktoria driver pd men utan att
skrika, istéllet far hon med sin lugna rost alla att
fokusera inét, vdga utmana.

uffa tag

skivstanger

—Jag gillar komhinationen av styrka och
kondition. Min granne "lurade” med mig till
Friskis&Svettis i hostas och sa att det skulle
passa mig for att det skulle ge bade det ena och
det andra séger Kenneth Johansson som bara
gillar skivsting.

Flaset hojs i slutet av passet da alla kor
intervalltraning, tranar kondition 45 sekunder,
knéuppdragning, 15 sekunder vila och sen fullt
0s igen.

Enkla rorelser, inga steg eller kombinationer.
Det gor att alla kan kora pé for fullt och pulsen
gér upp rejalt. Den korta pausen mellan varje
intervall racker for att himta andan och fa
instruktioner hur nista rérelse ska goras rétt. Sen
pé de’igen.

Nar yogapasset , som varit innan i sal Hav, dr
slut och motionérerna fran det passet tar sina
ihoprullade mattor under armen och gér,

blir aktiviteten hdg bland skivstanger och vikter.
Och platser, for vissa motionérer har sin favorit
plats.

Nar ledare VIKTORIA DEREHED kommer in och
fixar med musiken sa hjélper hennes vérd
EMILIE WAHRENBERG till med att plocka fram
brédor och stinger. Viktoria sétter pa sig
headsetet och kollar sa att alla hor henne. Sal
Hav &r en langsmal sal och instruktionerna ar
viktigta att hora i skivstangspassen.

Viktoria hélsar alla vdlkomna och tackar for
att de valde hennes pass istillet for det vackra
varvider som &r denna sdndag.

o slcivstangerna

Det ér liggande och stadende 6vningar
med sténg eller bara vikter. Avslutningen pa
styrkedelen dr armhévningar pa tdrna men vissa
véljer att gbra dem pa kna.

Hade det varit ett vanligt skivstangspass skulle
det varit slut hdr men nu kommer den flasiga
avslutningen som en bonus.
Undan med vikter och stéinger.
Nu ar tempot hogt alla ger jarnet.

— Pé slutet dr det rejélt jobbigt men harligt
och mycket rorelsegladje sdger Josefine
Andersson. Hon &r nyanstélld pé Friskis&Svettis
som receptionist och har jobbat pa
Bordtennisforbundet i Stockholm.

Efter 15 minuter avslutas den langa
syretoppen. Nu aterstar bara nedvarvning, stretch
och sen &r det dags att plocka undan. Vissa
stannar kvar och pratar, vissa sitter sig utanfor
for att aterhdmta sig. Dar triffa jag pa paret
Berggren och Dahlstrom som gillar ledaren och
flyttar med henne vilka dagar hon &n trédnar pa.
Sen ar det kul att tréna ihop.

Det mérktes pé passet att det var manga par som
trénar tillsammans.
Kanske dr det lattare
for kvinnorna att fa !
med ménnen nér

det finns en
skivstang med 1
bilden W

VIKTER OCH HANTLAR. Viktoria har koll pa allt.

Friskis&Svettis Halmstad

Friskis&Svettis dr en ideell idrottsforen-
ing som drivs av ett stort engagemang.
Vi erbjuder lustfull, littillganglig trdning
och ar en oas i fitnessdjungeln.

Vi erbjuder en mangd olika trdanings-
former och intensiteter. Vi vill ligga till
en vana och vélkomna dig till ditt andra
vardagsrum.

Friskis&Svettis Halmstad...

* hildades 1983, ar inne pa det 27:e
aret..

e har 5000 medlemmar.

e har haft egen lokal sedan hdsten
2001.

e erbjuder 41 traningspass och 21
spinpass

e har ett stort frascht gym pa 500m?
dar du kan tréna alla dagar i veckan.

e har ca 110 ledare, instruktorer,
receptionister, vardar och dvriga
funktionarer som engagerar sig ideellt
i foreningen.

Som medlem har du féljande formaner:

¢ Medlemstidningen Friskispressen som
kommer 6 ganger/ar.

e Olycksfallsforsakring i IF, géller alla
traningstillfallen och for resa till och
fran traningen.

¢ 10 % rabatt hos Intersport.

e Medlemspris vid tréning enstaka till-
fallen (engangsbiljett) - galler hos alla
Friskis&Svettisforeningar.

Medlemsinformation

- Nar du koper traningskort hos oss loser

du samtidigt medlemskap i féreningen.

- Medlemskap och traningskort ar person-

liga.

- Traningskortet galler i Halmstad.

- Forlorat traningskort ersatts till en
administrativ avgift om 100 kronor.

- All tréning sker pa egen risk.

Las mer pa www.friskishalmstad.se

www.friskishalmstad.se




CORE BETYDER KARNA och det ir Passet borjar med uppvarmning,

kroppens kérna vi har fokus pa under dérefter kommer en golvstyrkedel med
detta pass. Har l4r du dig utveckla din fokus pa kontroll, vi kommer upp fran
teknik, balans och styrka. golvet och borjar med balansdvningar
Passet ér ett utmérkt komplement till all ~ vilka 6vergér till komplexare dvningar
annan traning och det du ldr dig hér har dr styrka, balans och kondition blandas.
du nytta av i alla andra traningsformer. Passet avslutas med en skon nedvarvning

Det dr instruktivt och vi jobbar till stor ~ med efterfoljande stretching.
del i eget tempo vilket gor att du som
motiondr sjilv kan styra vilken intensitet

du vill ha. NAR: Onsdag ki 18.30-19.30
Detta innebir att bade du som VAR: Sal Hav
2 nybdrjare eller erfaren motiondr har stor FOR VEM: Dig som gillar att ha
g nytta av coretrining. balstabiliteten i fokus.
E LEDARE: Ulrika Klevedalen
=

ULRIKA KLEVEDALEN instruerar med behaglig rost

Varit pa Corekurs

Efter att ha viixt en cm, krympt boxen och Balen é&r inte bara magen som ménga tror, men
kopplat pa stddet, fick vi bland annat lira oss hela kroppen “utom det som sticker ut” som

att krama ur tvéttsvampen och knuffa upp armar, ben och huvud.

dbrren. Vi passerade bordet, fagelhunden, Efter tva intensiva dagar i Uppsala pa kurs,
vindrutetorkaren och viderkvarnen innan vi kénner vi oss trétta, mora och inte minst stirkta

slutligen landade i stjimnan for core dr en traningsform dér man tar ut sig
helt utan att fa den dar “’krikkénslan”.

Allt detta ar nycklar till bra bélstabilitet. ) _ )
Med riitt ord och bilder blir upplevelsen total Karin Dahlin och Elisabeth Gerdle kommer

i core passet, kéinslan av att kroppen har att leda Core till hosten.
fatt sig en rejél genomkorare &r fantastisk.

bells 1 gymmet

Nu ﬁn__ns det en datorskdrm i gymmet. Tryck pa bilderna foér att fa tips och ideer om évningar for kettlebelltra-
ning. Ovningshanken ar ett hjalpmedel for dig som ar nyfiken pa traning med totala styrkedvningar, kondition,
balans-och rorlighetstraning.

Bostjan Lesnik provar pa att bli instruerad av en datorskarm.
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F&S Halmstads

nya ansikten

UTETRANING

BIRGITTA SORENSEN
flyttade till Halmstad for
2,5 ar sedan. Borjade da
pa Friskis&Svettis och
gillar att loptrana. Ska
vara med och dra igang
utetrdningen i foreningen
i sommar . Crosstraining
med Annica Persson

KERSTIN BJARNSTEDT
har varit vard i manga

ar i foreningen, speciellt
pa intensivpassen med
Annica, som dven ska

fa hjdlp av Kerstin pa
Galgberget i sommar.

GUSTAV RYBRINK
studerar sitt forsta

ar pa Hogskolan och

har varit gymvard pa
Friskis&Svettis sen i
hdstas. Vill utveckla sig i
utetraning och ska vara
med i crosstrainingen i
sommar med Annica.

CROSSTRAINING onsadagar kl. 18.30
med start 2 juni, samling vid F&S.

STADPATRULL

Sa kan du hjalpa

LENA KARLSSON
ocksa ny lokalvardare pa
Friskis&Svettis.

Har jobbat pa F14i 20
ar och har jobbat med
stora ytor och det finns
det pa Friskis&Svettis
ocksa. Kanns som en po-
sitiv miljo. Moter manga
man kanner. Garna ute
och gar med grannens
hund.

THOMAS BARRSTRAND
ny lokalvardare pa
Friskis&Svettis.

Tidigare jobbat med
olika jobb bl.a som
lasthilsfdorare.

Trivs att traffa mycket
folk och har horjat tanka
pa att trdna.

stadpatrullen

anvand rena inneskor i lokalerna

anvand papper och sprayflaskor for att torka av
efter dig

slang papper, snus, tuggumi och annat skrap

i papperkorgar

skrapa av golvet i duschrummet nagon gang
kasta en blick efter dig nar du ska ga

- har du fatt med allt?

RECEPTION

BIRGITTA TELLRAM
horjade pa 80-talet i
Friskis&Svettis. Varit
verksam som vérd och
receptionist i manga ar.
Ar numera anstilld pa
50% i receptionen.

JOSEFINE ANDERS-
SON &r 29 ar och
uthildad idrottskon-
sult. Har ett forflutet
som hordten-
nisspelare. Har
jobbat pa Svenska
bordtennisforbundet
i stockholm. Sambo
och tva arig dotter.
Ar nu anstilld 100%
som receptionist.

SARA HAKANSSON
ar 23 ar jobbar tillfal-
ligt pa Hotel Tyldhus
och Ringends
golfklubb. Gillar att
trana och horjar som
gymvard nu for att
sedan ga vidare till
gyminstruktor

VID LARM

FUNKTIONARERNA I FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD
har gatt en brandutbildning under varen 2010.
Utbildningens syfte ar att funktionarerna ska organisera
utrymning om det skulle bli nédvandigt. Fér dig som medlem
ar det anda viktigt att du vet var nédutgangarna finns.
Information om dessa samt placering av brandslackare och
atersamlingsplats hitta du pa anslag i anlaggningen.

Vid larm ska alla som befinner sig i Friskis&Svettis lokaler
lamna desamma vid anmodan.

HERR GARMAN lugnt och sansat, om larmet skulle ga.

SKUMSPRUTOR finns pa manga stillen i lokalerna.

www.friskishalmstad.se 5




SCHEMA

TRANING

FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD

s 0 M M A R E N 2010 31/5 - 29/8 med reservation fir dndringar

Samtliga pass i schemat pagar i 55 minuter om inte annat anges. Platser till Spinning, Skivstang, Aerobic,
Core, Yoga och Step bokas via var hemsida eller i receptionen tel 035 - 10 18 17.
Bokningsregler finns pa hemsidan www.friskishalmstad.se

TRANINGSSCHEMA 1 & 3 GALLER 31/5-4/7 OCH 9/8-29/8

MANDAG

10.00 Bas
Sal Himmel

16.30 Medel
Sal Himmel

17.00 Rygg
Sal Hav

17.00 Spin Puls B
Spineriet

17.30 Puls/Bas
Sal Himmel

18.00 Spin/Medel B
Spineriet

18.00 Cirkelfys B
Hav

18.30 Medel 75
Sal Himmel

19.00 Arobics B
Sal Hav

19.00 Spin/Bas B
Spineriet
endasr schema 1

MANDAG
07.00-21.00

MANDAG

09.00
Spin/Bas alt.Medel
Spineriet B

10.00 Bas

Sal Himmel

17.30 Bas
Sal Himmel

18.00 Spin/Medel B
Spineriet

18.00 Cirkelfys B
Sal Hav

18.30 Medel75
Sal Himmel

19.00 Aerobics
Sal Hav B

MANDAG
07.00-21.00

TISDAG

17.00 Spin/Medel B
Spineriet

17.00 Skivstang B
Sal Hav

17.30 Afro
Sal Himmel
endast schema 1

18.00 Spin/Bas B
Spineriet

18.15 Ki box
Sal Hav

18.30 Puls/Medel
Sal Himmel

TISDAG
08.00-21.00

TISDAG

09.00
Spin/Bas alt Medel
Spineriet B

18.15 Ki box
Sal Hav

18.30 Puls/Medel
Sal Himmel

TISDAG
08.00-21.00

ONSDAG

07.00 Spin/Medel
Spineriet B

17.00 Spin/Bas B
Spineriet

17.30 Cirkelfys B
Sal Hav
endast schema 1

18.00 Medel
Sal Himmel

18.00 Spin/Medel B
Sal Himmel

18.30 Core
Sal Hav

18.30 Crosstraining
Galgberget
samling F&S

ONSDAG
07.00-21.00

ONSDAG

18.00 Medel
Sal Himmel

18.00 Spin/Medel B
Spineriet

18.30 Crosstraining
Galgberget
samling F&S

ONSDAG
07.00-21.00

TORSDAG

10.00 Bas
Sal Himmel

17.00 Spin Puls B
Spineriet

17.00 Step B
Sal Hav
endast schema 1

18.00 Spin/Bas B
Spineriet

18.15 Skivstang B
Sal Hav

18.30 Bas
Sal Himmel

19.15 Yoga B
Sal Hav
endast schema 1

19.30 Medel
Sal Himmel

TORSDAG
08.00-21.00

TRANINGSSCHEMA 2 G

TORSDAG
09.00 Spin Puls
Spineriet B

10.00 Bas

Sal Himmel

18.15 Skivstang B
Sal Hav

19.30 Medel
Sal Himmel

TORSDAG
08.00-21.00

FREDAG

10.00 Rygg
Sal Himmel

12.00 Spin Puls B
Spineriet

17.00 Medel
Sal Himmel

17.00 Spin/Bas B
Spineriet

Boka plats pa hemsidan:
www.friskishalmstad.se

FREDAG
08.00-19.30

LER 5/

FREDAG

10.00 Rygg
Sal Himmel
ejv.26-29

FREDAG
08.00-19.30

LORDAG

10.00 Medel75
Sal Himmel

10.00
Spin/bas alt medel B
Spineriet

10.00 Ki box
Sal Hav

Bokningshart pass

&S GYM - OPPETTIDER giller 31/5-4/7 och 9/8-29/8

LORDAG
08.30-15.00

LORDAG

09.30
Spin/bas alt medel
Spineriet B

10.00 Medel75
Sal Himmel

Bokningshart pass

F&S GYM - OPPETTIDER giller 5/7-8/8

LORDAG
08.30-12.00

SONDAG

18.00 Spin/Medel B
Spineriet

18.30 Skivstang/kond
Sal Hav B

18.30 Bas
Sal Himmel

SONDAG
15.00-20.30

SONDAG

18.30 Bas

Sal Himmel

SONDAG
15.00-20.30
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JYMPA

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 trdningsmomenten styrka,
rorlighet och kondition.

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

BAS Fér dig som vill tréina pa en skonsam och l&g-
intensiv niva, men som vill ha ett rejalt traningspass.
Bas ar helt hoppfritt, men innehaller lite jogging.
MEDEL Passar dig som &r van att réra pa dig och
vill ha mer krdvande styrka. Medel dr varierande
och effektiv traning, t ex varvas tyngre évningar med
lattare hopp som varvas med hoppfria steg.
STYRKA Jympa med betoning pa styrketréning.
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 rérelse-
utmaning. Finns bade pa bas- och medelniva.

RYGG Skonsam traning for dig som behéver ta
extra hansyn till ryggen. Har bygger du upp styrka,
stabilitet och rorlighet med sakra évningar utan
hopp. Ryggjympan ar framtagen av sjukgymnaster.
CORE Funktionell och krdvande tréning med mage,
rygg och balstabilitet i fokus.

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

YOGA Ett lugnt, meditativt och skont pass for

dig som vill stanna upp, kanna inat och reflektera.
Ovningarna &r utvalda sa att de ska vara enkla och
sakra att utfora. Ki Yoga &r var egen yogaform och
bygger pa yogans grunder med harmoni och fokus i
andning, rorelse och avspanning.

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

DANSPASS Alla som gillar musik, rérelse,
uttryck... alla som gillar att vara lite show.
Valtranad eller inte — alla kan hanga pa och géra
danspasset till sitt eget. Precis som pa dansgol-
vet.

DANS AFRO. Ett kraftfullt trdningspass dar
inspirationen kommer fran den afrikanska
dansen.

Trummor och danssteg blir ett.




FORMER

PRISER

JYMPA MED REDSKAP

STEP Aerobicstraning med brida. Pa passet tranar
du koordination pa ett kul satt. Hela passet kérs med
utgangspunkt fran bradan.

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

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 stérre ut-
maning. likadan styrkedel som i skivstangen, men

med en harligt drivande konditionsdel pa slutet
dar vi kér i intervaller pa 45 sekunder.

CIRKELFYS &r 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 uppbyggat av 10 stationer som
kors i tre varv

SPINNING

Friskis&Svettis spinning ar ett suverdnt satt att trana
kondition. Du trdnar benmusklerna och med ratt
teknik starker du ocksa mage, rygg, axlar och nacke.
Aldersgrans for F&S spinning ar 15 ar férutom Spin/
Baspassen dar gransen dr 12 ar med malsmans
sdllskap.

BAS For dig som vill trdna pa en skonsam och 1agin-
tensiv niva, men som vill ha ett rejalt traningspass.
MEDEL Passar dig som vill och kan ligga pa en
hogre pulsniva under en langre tid.

PULS Ett pass i medelniva dér vi anvander pulsband
for att uppna en bra konditionstraning och lar oss att
kanna igen vilken belastning vi trdnar 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.

FOTO: JONAS GERDLE

P& gymmet haller vi huvudet kallt néar vi jobbar med hantlar.

STYRKETRANING

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

I gymmet finns instruktdrer som har genomgatt
F&S gymuthildning. De hjalper bade dig som ar
nyborjare att komma igang och dig som ar van
gymmotiondr med feedback pa ditt traningsupp-
lagg. Bokning av instruktdr gors i receptionen
eller via telefon 035-101817. Aldersgrins for
styrketrdning ar 15 ar.

Ungtrdning pa gymmet &r tréning for
ungdomar mellan 12-14 ar med malsman, dar
instruktionen ska vara tillsammans.

VI SEPARERAR MEDLEMSAVGIFTEN

Fran och med mandag 12/4 separerar Friskis&Svettis Halmstad
medlemsavgiften pa 300 kronor fran traningskortet. Medlemsavgiften
pa 300 kronor kommer darmed att galla kalenderar dven om
traningskortets giltighetstid ar en annan. Saledes far du betala 300
kronor i medlemsavgift vid arsskiftet for att traningskortet ska vara
giltigt. Vid autogirokop betalar du medlemsavgiften vid tecknandet
darefter drar vi pengar 12 ganger fran ditt konto. Eftersom vi ar en
ideell forening och tillh6ér Riksidrottsforbundet maste vi folja de regler

som galler.

300:- per kalender ar 150:- fodd 98-96

SOMMARPRIS JUNI- AUGUSTI

Allkort
750:-

Jympa
600:-
RABATT

Jympa
500:-

Allkort
600:-

ORDINARIE PRIS
ALLKORT

12 manader

Pris rabatt tonar fodd 95-91  barn fodd 98-96

550:-

gym/spin med malsman

6 manader

1 manader

ALLKORT / Dag

12 mander

Alla traningsformer man-fre inpassering senast 15.45, |or senast 14.45

JYMPAKORT Pris

12 manader

rabatt tonar fodd 95-91 barn fodd 01-96

6 manader 350:-
1 manader

OVRIGT

Prova- pa kort

180:-
galler 3 ggr, valfri traning, priset dras av vid kop av 6 eller 12 man
traningskort mot inlamnandet av kortet.

Klippkort 10ggr 500:-
20ggr 1000:-
10ggr 300:- galler familjejympa

Ersattningskort 100:-

Engangstraning

medlem

50:-

ej medlem

80:-

fodd 98-96 jympa

30:-

Autogiro

Betala manadsvis med autogiro. Betala medlemsavgiften

kontant, sedan drar vi fran ditt konto under 12 manader. 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
malsmans underskrift vid tecknade av autogiro
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Folkets rost:
VVacI iinskar du?

JESSICA NILSSON tranar garna pa gym-
met, bor med Uffe i ett nykopt hus, i Tron-
ninge . Skulle gdrna se att det kom upp TV

apparater i gymmet.

Orjansvall

MARGARETHA OCH RUNE BLOMBERG kommer till
Friskis&Svettis ett par ganger i veckan. Numera endast pa gym da
ett kna hos Rune inte vill jympa. Skulle garna ha samlad stretching
efter seniortraningen som de haft tidigare men tycker det gar bra
sa har ocksa.

GA

Det ar promenadavstand fran centrum om du gillar
att ga. Tar cirka 20 minuter och ger dig frisk luft
och en bra uppvarmning.

CYKLA

Cykelbanan ar vacker och gar langs med Nissan.
Backarna ar fa. Bra cykelparkering har vi fatt i var.

| AKA KOLLEKTIVT

Buss 40 gar fran Centrum till Karleken via
Slottsméllan och Friskis&Svettis

AKA BIL

En stor parkering samt flera mindre parkeringar finns pa
- Slottsmollans omrade. Och allt &r gratis.

5ppet hela sommaren

MANDAG
TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG

07.00 - 21.00
08.00 - 21.00
07.00 - 21.00
08.00 - 21.00
08.00 - 19.30
08.30 - 15.00

V.27-31 0BS! 08.30-12.00

SONDAG

15.00 - 20.30
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