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SOMMAREN 2010 var en slapp sommar- for vissa. Crosstrainingen pa berget, dir bade slapade och drog man varandra.

Hostens schema - 60 traningspass att vélja pa
Kombinationspass — nytt for hosten
Temadagar - for kropp och sjal



Fran ordforande

Soliga sommar & harliga host!

Sommarjympa ute igen och kanslan av gladje
och energi att ta med sig under hésten och ha
som minnesbilder nar det borjar kdnnas tungt
i héstmorkret. Svalor som flyger hogt daruppe
nar musiken pumpar ut genom hégtalarna ger
en euforisk kansla av att tillhéra nagot som ar
professionellt och samtidigt lustfyllt. Eller att bara
ta sig till Friskis&Svettis och fa sig en dos av energi
och gladje sa kanns livet mycket |attare. Darfor ar
Friskis&Svettis viktigt i dagens samhalle.

Dagens manniska langtar efter mening och
delaktighet. Vi vill utveckla och utvecklas. I
Friskis&Svettis hittar du detta genom att vara med
och engagera dig som motiondr eller funktionar. For
"det handlar inte om att lagga om livssil utan om
att 1agga till en bra grej” eller “det handlar inte om
att lyda och vara duktig utan att ha kul”’. Vi som
manniskor vill bli battre an vad vi redan ar och det vill
vi dven som forening.

Darfor ar det viktigt att vi berdr dig som manniska!
Vi hoppas att vi gor det genom att vara en métesplats
dar alla skall kdnna sig valkomna, att ge bra traning
for alla och att du méts av ett leende och gar med det
leendet harifran.

Det skall synas och kdnnas att du har varit pa
Friskis&Svettis. Inte bara i musklerna utan aven i
sjalen. Da beror vi. Men for att utvecklas maste vi
halla debatten och diskussionen levande hela tiden och
ha modet att vaga och tanja pa granserna.

Rattvisemarkt, lokalproducerat, hallbarhetstank ar
livsstilsval vi kommer att moétas av som vardestyrd
ideell forening och da galler det ligga pa framkant
och vaga testa nytt men samtidigt halla sig till de
varderingar som vi star for. Tydligt och enkelt!

Det ar Friskis&Svettis.

Allt detta har vi med oss nar vi drar

igang efter en harlig sommar med

en ny verksamhetschef,

pabdrjar arbetet med en ny {
verksamhetsplan for tre ar framat
och massor av energi for att
forandra och féradla det vi har pa
Friskis&Svettis i Halmstade

Ann-Sofie Gustafsson ordférande
Friskis&Svettis Halmstad
ann-sofie@fgledarskap.se

Friskis&Svettis Halmstad
Adress: Slottsmollan 302 31 Halmstad
Telefon:  035-10 18 17
E-post: friskis@friskishalmstad.se
Hemsida: www.friskishalmstad.se
Redaktor: Elisabeth Malmberg (dven

foto om inget annat anges)
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Har kommer kvinn

En glad motiondr som fullkomligt dlskar F&S
som forening, och stolt lever dess vérderingar
och varumirke. Hon satte en STOR logga pa
sin bil ndr hon varit pa det nya jobbet endast
en dag. Ser fram emot den utmaningen som
verksamhetschef pd F&S kan ge henne, det dr
oerhdrt stort och spdnnande. Gillar att rora pa
sig, dr drivande och engagerad i det hon gor
och vill hela tiden utveckla och utvecklas.

Vi mirkte det redan forsta veckan da Karin
hann riva ut mycket av méblemanget och flytta
om kopiator och datorer pa kansliet. Det géllde
att hélla i sina grejor.

Sin yrkesbana borjade hon inom hotell och
restaurang dér hon i princip gjorde allt utom att
laga mat (at ddremot gérna). For mycket sena
kvillar och helger gjorde att yrkeskartan ritades
om 1990, dé hon provade pa skolans vérld.

Detta blev en s positiv upplevelse som ledde
till utbildning pa Goteborgs universitet mellan
aren 1992-1998.

Under dessa ar startade hon dven ett nytt
projekt; familjeliv som innebar man och tva
barn. Hon arbetade som lérare pa en 6-9 skola
i Falkenberg 1998-2006. Som hon tyckte

var fantastiskt ldrorika och roliga ar. Under
den senare delen av denna tid gick hon en
Halsoinspiratorsutbildning som gav mycket
lairdom om hur viktigt det forbyggande
hélsoarbetet dr. Hur viktig helheten ér, att

fa uppleva en hog livskvalitet genom en rad
olika faktorer, bland annat tréning som 6kar
vélbefinnandet. Detta &r ju en av grundidéerna
i F&S.
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HarLiga biLder Fran

an fran Falkenberg UtetraNiNgeN i SoMMar

FAKTARUTA

Namn: Karin Lundberg

ALDER:46 AR

STJARNTECKEN: Stenbock

CIVILSTAND: gift med Bengt 49 ar, dotter Ebba och sonen Adde

INTRESSEN: livets goda som mat, hdcker, musik (hon var en
riktigt partyanimal i ungdomen, mycket dans till Bowie. Gillar I 3 s - . il Ty

fortfarande att dansa men det kan bli pinsamt for vissa familje- L ; j ¥ L T '.i." ];" e Ul 4
medlemmar.Tur att jympan finns. i . ,-;gj: o liy &,

Karin lédste dven tva ledarskapsutbildningar
mellan 2004-2006, som ledde till att hon
borjade arbeta som rektor i Halmstads
kommun 2006. Arbetade som rektor i

HARLIGT att jympa i Halmstads gfona "lunga” Norre Katts park -

drygt fyra ar och det var de ar som skolan
reformerades mest under svenska skolans
historia, vilket alla som arbetade i denna varld
kédnde av. Regeringens nye skolminister satte
verkligen fart pa skolans fordndringsarbete,
men tyvérr fanns det ytterst lite mojlighet till
stalltid for personalen pa skolorna. Svensk
skola behdover, liksom alla foretag, forandras
och utvecklas for att moéte framtidens krav och
behov, men férdndringsarbete tar tid, som vi
alla vet...

Nir hon liiste i Hallands Nyheter om att
Friskis& Svettis Halmstad sokte en ny
verksamhetschef i december 2009 sa hon hogt
till sig sjélv:

— Det jobbet ska jag ha! Och hon fick det!

Ny pé jobbet 1 juni 2010 — Hur ska du nu ga
till viga med detta fantastiska uppdrag?
Nér hon gick runt och presenterade sig undrade
manga vilka trdningspass hon skulle halla i,
men Karin &r inte ledare i den bemérkelsen
vilket hon hela tiden far papeka. Motionerar
gérna och vill prova s manga pass som hon
bara méktar med, men har inte ndgon tanke &n
pa att leda pass. Hennes uppgift &r att utveckla
verksamheten vilket ju mycket handlar
om tréningsutbudet. Att ge motiondrerna
lattillgénglig traning av hog kvalitet och att fa
manniskor att kinna glddje och energi genom
rorelse och tréning av alla de slag. Karin vill ta
reda pa vad vi dr och var vi star som forening
idag och hur utvecklingen ska blir framover.
Hon vill forddla det som &r Friskis&Svettis
varumdrke och vision och férfina det som
foreningen med alla funktiondrer och
medarbetare startat, skapat och utvecklat.
Vill féra en dialog med motionérer och
funktionérer kring hur F&S ska planera
for att kunna erbjuda ett bra traningsutbud,
med mangfald och variation. Medlemmarna
ar Friskis&Svettis! Friskis&Svettis dr en
motesplats dir vi erbjuder traning for alla!

Karin satsar inte pa att bli en ny Leif Green,
men tillsammans kan de bli ett riktigt "Dream
Team”! Foreningen kommer att vara i stindig
fordndring, féradling och utveckling.

Vad kommer Friskis&Svettis Halmstad att
fokusera sig pa enligt dig, i framtiden?

—Vi kommer att forsoka fortydliga vara

olika uppdrag i kansli, administration och
reception. Gora en tydlighet i arbetsomraden
och ansvarsomraden. Detta dr nddvandigt

for verksamheten dkar och da behdver vi

bli lite skarpare och lite béttre. Parallellt
arbetar Friskis&Svettis Riks med samma
fragor. I oktober kommer alla foreningar
inom Friskis&Svettis att triffas for dialog
och diskussion om hur vi ska arbeta framét i
enlighet med var verksamhetsidé.

—Vi kommer att se dver och forbéttra
funktionérernas uppdrag och utveckling for
att kunna méta motiondrernas forvéntningar
pa var verksamhet. Vara funktionérer &r
oerhort viktiga och dem ska vi satsa pa. Vi
kommer att utveckla vara ledaruppfoljningar
och vi kommer att ha dterkommande
funktionérstraffar under aret, for att leva upp
till att standigt fora dialog kring vart varumérke
och vara visioner.

Vi kommer éven att utveckla verksamheten,
men detta dr nu pa ett mycket tidigt
planeringsstadium sa ni far mer information

i ndsta nummer! Men jag kan lova att det blir
haftigt!

Varfor ville du bli verksamhetschef pa
Friskis&Svettis Slottsmollan i Halmstad?
—Jag delar vérderingarna som F&S har bland
annat att vi dr vanliga och naturliga.

Vi vilkomnar alla och det &r enkelt att vara med.
Vi har kul och vi soker det lustfyllda.

Vi bejakar livet.

Vi stér fria och vi dr ideella och vi vet vad vi vill.
Och framfor allt — Vi &r professionella! sdjer
Karin med ett brett leende.

Detta l4ter spannande. Sa jag ser fram emot
en mycket spdnnande host tillsammans med
Karin som boss och alla trainande ménniskor pa

Slottsméllan!
Text: Elisabeth Malmberg

Foto: Jonas Gerdle

VADERGUDARNA var med oss pa sommarjympan
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GANGET som korsar hirs och tvirs dver Galgherget pa onsdagarna
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Temadagar Hosten 2010

Kettlebell

Workshop och passtraning med de ryska kulorna
Instruktérer: Ann-Sofie Hallonlof,

Tobias Johansson och Elisabeth Gerdle

Nar: okt/nov

Aka Vasaloppet?

Vi gar igenom teoretiskt vad man behover tanka
pa infor Vasaloppet, sen lagger vi forslag pa

EFTERLYSNING

Ar du en “Friskis&Svettis manniska’ som
tycker om lustfylld
traning och dlskar att dela med dig av din
energi till andra?

Vi behover dig som funktiondr i var forening!

Vill du veta mer ar du vdlkommen pa informationsméte pa
Friskis&Svettis Slottsmollan, onsdagen den 15/9 kl. 19.00
eller l6rdagen den 18/9 kl. 14.00.

For intresseanmalan kontakta :

Karin Lundberg pa telefon 035 - 265 10 33
eller till receptionen pa 035 -10 18 17
Véalkomna!

traningsprogram (praktiskt)
Instruktorer: Sara Palsson och Elisabeth Gerdle
Nar: okt

Dopning

Forelasning: Mandom, mod och morske man
Foreldasare: Tommy Moberg, socionom och forskare,
expert i fragor kring ungdom, dopning och missbruk
Nar: onsdagen 20 oktober 18.00-21.00

HAR VISAR VARA "SUNTRIP”
ledare Ann-Sofie och Maria vilket
hall vinden blaste pa sommarjym-
pan i Norre Kattspark.

Smaken ar som bhaken...

Musik i gymmet ar viktigt, det kan vi alla vara éverense om. Men smaken &r som baken. Vi &r ca 5000 medlemmar
i F&S Halmstad med olika smak sa vi har valt att lagga spellistor med varierad musik pa olika tider av dygnet.

Pa férmiddagar haller vi en lite lagre profil, det vill sdga att vi inte 6ser pa med rock eller techno utan kér lite mera
R&B och lattare pop.

Pa kvallar har vi lagt listor med lite tuffare tag dar vi tillater mera 6s och volym.

Vi har speciella tider i gymmet for dldre och pa dessa tider forsdker vi att anpassa musiken till aldersgruppen.

I host kommer seniortraningen att ligga pa onsdag férmiddag. Alla ar valkomna att trana men denna tid anpassar vi
musiken till seniorerna.

Pa mandagar mellan kl. 13.30 och 14.30 kor vi cirkelgym for seniorer och da ar en del av gymmet upptaget men
aterigen sa ar alla valkomna att tréna i den del av gymmet som ar ledigt. Vi har ett fantastiskt stort och valutrustat
gym dar vi alla ska far plats och trivas.

N3ILIYATV 0104

VACKRA GITARRSLINGOR eller rytmiska trummor.

Elisabeth Gerdle Gymansvarig Vi har olika musiksmak vid olika tillfallen
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F&S Halmstads

nya ansikten

MICHEL BAPTIST-NIELSEN ar
23 &r och jobbar som bilmekaniker

pd Bendt bil AB. Ar gymvard pd
méndagar men vill garna bli uttagen
till ledare fér Ki box. Bor i en 1a
pd Frégatan med sin katt Micha.

Fritiden spenderar han mest p& olika
former av cyklar eller p& en trevlig

JANICA KASKIKALLIO &r 37 &r,
jobbar som projektkoordinator pd
KRIS Halmstad sedan juni 2010. Hon
tranar pa Friskis&Svettis for att det ar

tillstélining med goda véanner. Lite
av en livsnjutare kanske? Tranar pa

Friskis&Svettis oregelbundet sen

MAGNUS VALLILA forestar

en mekanisk verkstad inom

roligt, inspirerande och enkelt! Kanner 2002 och har dven tranat taekwondo

JONATHAN FORSHAGE &r 23
&r och har nyligen l4st anatomi,

. .
sig alltid vélkommen till tréningen, ien hel del ar. arbetslivsforvaltningen i Halmstad

personalen &r trevlig och hjélpsam fysiologi och néringsléra pa The kommun. Dér arbetslésa och personer

och ledarna ar duktiga, kunniga och Academy i Géteborg. Just nu som arbetsprdvar hjalper till att serva

mycket kompetenta. ar han gymvérd men ska ga inom de tekniska delarna i kommunen.

Hon har tranat regelbundet pa Friskis gyminstruktérsutbildningen i hdst. Trénar gérna spinning for att det inte

sedan 2006 med ett uppehdll under ett
&r mellan 2007-2008 da hon arbetade

utomlands. I Kina finns annu ingen

Gillar att tréna pa F&S for alla &r ar s& komplicerat, bara att halla takten

sa trevliga och glada. Alla hjélper och trampa. Men har dven foérsékt

varandra oavsett om man kanner sig pa cirkelfys , gillar bra musik och

FriskisBSvettis... Janica bérjade som varann eller inte. drivet. Har varit i receptionen sedan i

vard pa Ki boxpassen i somras. véras. Det var nar Magnus hade fritid

Sver som han ville fulla den med ndgot

vettigt och d8 1&g F&S nara.

- FOLKETS ROST:
Vad gor ni pa
F&S Halmstad?

HELENA NEIKTER
har nog jympat med
de flesta ledarna

eftersom hon har

varit medlem i ca

24 ar och gillar att
trana pa medel och
intensivpass. Under
sommaren tranar hon|
gdrna cross. Gillar att &
kdmpa ihop i gruppen
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ALI ABSHIR tranar mest pa gymmet och har gjort
det i ca 2 ar. Trivs med att komma hit, mar bra av sin
traning och gillar ocksa att sitta pa biblioteket och
lasa. Har bhott i Sverige sedan -91.

utan att for den skull
tavla.

KICKI ROSENGREN sitter och tittar pa utejympan i Norre
Kattspark med sin son Lukas. Har semester och gillar att
trana pa F&S dels
for traninge men
aven for att traffa
kompisar, det dr
en god stamning.
Oftast blir det
medeljympa 2-3
ganger i veckan.
Lukas gillar fot-

EMIL AHLBACK &r
24 ar och har tranat
med F&S sedan han
var 15 ar. Lever lite
farligt bade pa jobbet
och pa fritiden. Arbe-
tar som hilskoleldrare
och tranar cross pa
fritiden. Borjade pa

EMMA KJELLERUP
star och vdntar pa att
utejympan ska hirja.
Hon hor pa Norra vdagen
sa hon tycker det ar
kanon med utejympa

boll i tradgarden.

gymmet, sedan lockade kompisen med honom pa
crosstraining pa berget och det passade honom som
handsken. Lyfta, sldpa och béra varann, det var kul
och strangt.

i parken. Har bott i
Halmstad i 1 ar och
tranar 3-4 ggr pa F&S, r i
gdrna spinning, jympa och skivstang. Men det blir mer
utetrdaning pa sommaren med jogging.
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SCHEMA

TRANINGS

FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD

HOSTEN 2010

Samtliga pass i schemat pagar i 55 minuter om inte annat anges. Platser till Spinning, Skivstang, Aerobic,

30 augusti - 31 december med reservation fér andringar

Core, Yoga och Step bokas via var hemsida eller i receptionen tel 035 - 10 18 17.
Bokningsregler finns pa hemsidan www.friskishalmstad.se

Friskis&Svettis GYM - OPPETTIDER

B = Bokningshart pass

JYMPA

Friskis&Svettis Jympa finns dels som den klassiska jym-
pan och dels som ett utbud av specialjympor. Den klassiska
Jympan med Bas, Medel och Intensiv ar allsidig och inne-
haller traningsmomenten styrka, rérlighet 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.

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
06.30-21.00 08.00-21.00 06.30-21.00 | 08.00-21.00 06.30-19.30 08.30-16.30 13.00-20.00 BAS Fér dig som vill trina pa en skonsam och lagintensiv
Friskis&Svettis traningspass B = bok niva, men som vill ha ett rejat traningspass. Bas ar helt
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG hoppfritt, men innehaller lite jogging.
MEDEL Passar dig som &r van att réra pa dig och vill
10.00 09.30 ** 10.00 10.00 10.00 10.00 x N . .
Bas Core/SpinBas60 B | Bas Bas Rygg Medel75 ha mer kravande styrka. Medel &r varierande och effektiv
HIMMEL HAV-SPINERIET HIMMEL HIMMEL HIMMEL HIMMEL traning, t ex varvas tyngre évningar med lattare hopp som
15.00 16.30 14.00 10.30 15.30 varvas med hoppfria steg.
irkelf B Medel i Fanmilj Aerobi B P .
ﬁ',:ve ¥ HIVIMEL ﬁel',:,:‘,’v:EL e i INTENSIV Ar for dig som har bra kondition, starka
16,30 16.30 16.30 1700 1700 o 1430 1645 muskler och gillar att trdna med hdg belastning. Styrkan
Medel Styrka/Bas Puls/Medel Step75 B Core/Spin90 B | Kibox Core B ar klart tuffare med riktigt tunga och krdvande dvningar.
HIMMEL HIMMEL HIMMEL HAV HAV-SPINERIET HAV HAV STYRKA Jympa med betoning pa styrketraning. Mer
17.00 17.00 17.00 17.30 17.00 Medel 17.30 i - s s
Rygg Skivstang75 B | Cirkelfys B Dans HIMMEL Bas Barmtiliater | SUYYKa mer stabilitet. En kraftfull jympa som finns bade pa
HAV HAV HIMMEL HIMMEL bas- och medelniva.
17.30 17.30 17.30 18.15 18.00 Skivstang/ PULS Jympa med mer kondition. For dig som &r van
Puls/Bas Afro Medel Skivstang B kondition75 B P P incni A i
HIMMEL HIMMEL HIMMEL P " aFt jympa, gillar tempo och msp_nreras av rérelseutmaning.
Finns bade pa bas- och medelniva.
18.00 18.15 18.00 18.30 18.30 Station/ RYGG Skonsam trdning for dig som behéver ta extra
Cirkelfys B Ki Box Core B Station/Bas Medel N . . .
HAV HAV HAV HIMMEL HIMMEL hansyn till ryggen. Har bygger du upp styrka, stabilitet och
1830 1830 18.30 19.15 rérlighet med sékra 6vningar utan hopp. Ryggjympan ar
Medel75 B Styrka/M75 Intensiv Yoga B framtagen av sjukgymnaster.
HIMMEL HIMMEL HIMMEL HAV . . )
SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv och skon
19.00 19.00 19.00 R 19.30 ** = kombhipass . " -
Aerobics B | Bas/Medel Skiv/Spin90 B | Medel forst i Sal Hav traning for hela kroppen med extra mycket rérlighet.
HAV Haverdalshallen HAV-SPINERIET HIMMEL darefter Spineriet CORE Funktionell och kravande tréining med mage, rygg
Friskis&Svettis Spinning hokningsbara pass och balstabilitet i fokus.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Ett instruktivt pass .dar du tranar ?ffekt“’t ?Ch sakert.
Core ger utmaning i styrka, stabilitetsformaga, balans och
09.30 ** 06.45 s . w . s .
Core/SpinBast0 Spin/Medeld5 rorlighet. Ett pass for den som redan dr i gang med sin
HAV-SPINERIET traning.
12.00 12.00 10.00 YOGA Ett lugnt, meditativt och sként pass for dig som
Spin/Bas Spin Puls eller Spin/Bas/Medel . = e 2 AL =
Puls/intervall vill stanna upp, kdnna inat och reflektera. Ovningarna ar
utvalda sa att de ska vara enkla och sékra att utfora. Ki
17.00 17.00 17.00 16.30 17.00  ** 15.00 16.00 o .
Spin Puls Spin/Medel Spin/Bas Spin/Medel Core/Spin90 Spin/Bas/Medel | Spin/Bas/Medel Yoga ar var egen yogaform och bygger pa yogans grunder
HAV-SPINERIET | start okt start 3/10 med harmoni och fokus i andning, rorelse och avspanning.
18.00 18.00 18.00 17.30 17.30 asset vander sig till rdrelsevana som gillar
AEROBICS Passet vind till | Il
Spin/Medel Spin/Bas lS’Z::/il:n ‘t'(':r:;'lfr Spin/Bas Spin/Medel75 fartiga och ““dansiga stegkombinationer” och framst dr
jejer som soker sig hit.
19.00 19.00 19.00 £33 18.30 ** = kombipass, det tjejer som sBker sig .t L
Spin/Bas Spin/Medel Skiv/Spin90 B | Spin Puls eller forst i Sal Hav DANSPASS Alla som gillar musik, rérelse, uttryck...
LAVSEINERIETRY| Pulsfintervall darefter Spineriet alla som gillar att vara lite show. Véltranad eller inte
OVRIGT Seniortrﬁning —alla kan hdnga pa och géra danspasset till sitt eget.
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Z’;;'S som pa dansgolvet.
. Ett kraftfullt traningspass dar
13.30-14.30 09.30 ** 09.00-10.30 14.00 o 0 . X gspass -
Senior Core/SpinBas60 Seniorgym Seniorjympa inspirationen kommer fran den afrikanska dansen.
Cirkelgym HAV-SPINERIET HIMMEL Trummor och danssteg blir ett

Boka plats pa hemsidan:

www.friskishalmstad.se
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CROSS fortsdtte i hdst. Nagon gang i oktober satter vi igang
med stavgang och cross. Vi uthildar tre nya ledare i september.
Se anslag pa Friskis&Svettis Slottsmallan eller hemsidan.




FORMER

PRISER

JYMPA MED REDSKAP

STEP Aerobicstréning med bréda. P& passet tranar

du koordination pa ett kul satt. Hela passet kors med
utgangspunkt fran bradan.

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

STATION Jympa dar du tranar rejal styrka i stationer
med olika redskap. Finns bade pa bas och medelniva.
SKIVSTANG Med inriktning pa styrka. Med hjlp 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 utmaning.
Likadan styrkedel som i skivstangen, men med en
harligt drivande konditionsdel pa slutet dar vi kor i

intervaller pa 45 sekunder.
CIRKELFYS ir ett fartfyllt och svettigt traningspass

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 medel-
niva och ar uppbyggt av 10 stationer som kors i tre varv

SPINNING

Friskis&Svettis spinning dr ett suverant satt att trana
kondition. Du trdnar benmusklerna och med ratt teknik
starker du ocksa mage, rygg, axlar och nacke. Alders-
grans for F&S spinning ar 15 ar forutom Spin/Baspassen
dar gransen ar 12 ar med malsmans sallskap.

BAS For dig som vill trdna pa& en skonsam och laginten-
siv niva, men som vill ha ett rejalt traningspass.
MEDEL Passar dig som vill och kan ligga pa en hégre
pulsniva under en langre tid.

PULS Ett pass i medelniva dér vi anvander pulsband for
att uppna en bra konditionstraning och lar oss att kdnna
igen vilken belastning vi tranar pa. Skillnaden i upple-
velsen ar att intensiteten styrs via pulsnivan och inte via
motstandet. Ledaren instruerar i zoner och kan véagleda
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 motiondrerna ar som fraschast. Spin-
ningdelen ger mest allméantrétthet och har darfor lagts sist.

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

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

CIRKELGYM SENIOR Ett pass med mjuk, gemensam
uppvarmning. Darefter olika stationer dar fokus laggs pa
balans, rorlighet funktionella vardagsrérelser. Redskapen
ar maskiner och fria vikter. Vi arbetar i stationer och ef-
fekten ar 6kad styrka och kondition.

STYRKETRANING

I Friskis&Svettis gym kan du trana 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
sakert. Du kan trana for att rehabilitera skador, kom-
plettera annan traning, bygga styrka och hallfasthet
eller helt enkelt for att komma i form.

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

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

SENIORTRANING pa gymmet onsdagar
09.00-10.30 erbjuder vi tid i gymmet dar musiken
ar anpassad dig som ar aldre och en instruktor som
ar tillganglig. Kom och trana nér du vill under denna
tid och behover du ett traningsprogram sa hjalper
gyminstruktoren dig med detta.

370¥39 HL39VSIT3 0104

PETRA HOLM har aerohicspass pa sondagar kl. 15.30.
Hon dansar dven pa sitt arbete, pa Wild West Steakhouse.

Friskis&Svettis Halmstad ar

innebar att alla som trdnar i
gymmet maste skriva pa ett

vaccinerad mot dopning vilket

dopningavtal med fdoreningen.

MEDLEMSAVGIFT per kalender ar

300:- fodd 98-96 150:-

ORDINARIE PRIS
ALLKORT

12 manader

Pris/auto
3000:-/260:-

rabatt tondr fodd 95-91  barn fodd 98-96

2200:-/195:- | 1750:-/155:-

2200:- 1650:- 1250:- 550:-

gym/spin
med malsman

6 manader

1 manader

ALLKORT / DAG /auto

12 mander

2000:-/175:-

Alla traningsformer man-fre inpassering senast 15.45, |6r senast 14.45

JYMPAKORT Pris/auto

2000:-/175:-
1100:-
200:-

rabatt /auto tonar fodd 95-91  barn fodd 01-96
1700:-/150:-
950:-

200:-

1450:-/130:-
750:-
200:-

12 manader

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

Ersattningskort 100:-

Engangstraning

medlem

50:-

fodd 98-96 jympa

30:-

ej medlem

80:-

Autogiro

Betala manadsvis med autogiro. Galler endast 12 manaderskort.
Betala medlemsavgiften kontant, sedan dras det 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

pet

06.30 - 21.00
08.00 - 21.00
06.30 - 21.00
08.00 - 21.00
06.30 - 19.30
08.30 - 16.30
15.00 - 20.00

MANDAG
TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG
SONDAG
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SA HAR HAPEN blev Leif Green nar han fick en solstol i present nér han limnade verksamhetsjobbet.
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Har ar Friskis&Svettis Halmstad:

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
Slottsmdllan och Friskis&Svettis

AKA BIL

En stor parkering samt flera mindre parkeringar
finns pa Slottsmdllans omrade. Och allt ar gratis.

Bjud med en kompis!
Som kan prova spinning, jympa eller ett gympass kostnadsfritt.

Mitt medlemsSnUMMEL...vveeeeeeeeeeerr e e
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Jag provar: ( ) Grupptrdning ( ) Spinning () Gym

Erbjudandet galler vid ETT tillfdlle, i man av plats, hela september 2010
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