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TRANA TIDIGT.
Det ar nastan sa

M_orrongigga Stin_ Styrketraning e
H al er dl u I Tl’é_na _I:t')r borjar ki 06.45.
ottan halsanpagym

Tidig traning passar manga. Lennart och Magdalena
Det finns spmnningpa har hittat sitt sitt att hjdlpa
morgonen, jympa pa formiddag,  kroppen. Med gym och
cirkelfys och rygg pa ryggjympa mar kroppen
eftermiddag. sip 5 battre. SID 2-3

[F FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD Adress Slottsméllan Telefon 035-10 18 17 E-post friskis@friskishalmstad.se
Hemsida friskishalmstad.se Medarhetare Elisabeth Malmberg, Karin Lundberg, Elisabeth Gerdle, Leif Green Layout Elisabeth Malmberg.
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Halmstad.......

VALKOMMEN
Vad ska jaq tréna idag?

en fragan kanske du stéller dig innan du
gar pa ett triningspass. Du kanske &r en
typisk medeljympamotionir eller en spin-
motiondr som alltid gér pa samma pass?
Eller du kanske gar pé olika pass under en vecka.
Du kanske har problem med ryggen och behéver
kombinera ryggjympa med gym-trining.

DU KANSKE AVSKYR GRUPPTRANING och fére-
drar att jogga i skogen i din ensamhet eller individuell
gymtrining. Din ldkare kanske har ordinerat dig att
borja trana styrketrdning for att bli friskare och for-
béttra dina déliga varden. Det finns manga olika skél
till att trdna men det viktigaste av allt 4r; att det finns
en traningsform for alla typer av motiondrer! Varje
motiondr kan hitta sitt eget sétt att tréna.

FRISKIS&SVETTIS VERKSAMHETSIDE ir att er-
bjuda lustfylld och lattillgénglig trining av hog kvalitet
for alla. Vér vision dr att alla ska le nir de tédnker pa
trdning och pa sin férening. Vi strévar efter att vart
traningsutbud ska vara aktuellt, spannande, dynamiskt
och alltid under utveckling. Vi vill att vara motionédrer
ska uppleva att vi erbjuder méngfald och variation. Vi
vill vara en métesplats for alla och vi &r intresserade av
vara motiondrer, vi bryr oss!

Traning ska vara kul och du ska ma bra av det. Ib-
land vérker det nagot vansinnigt i musklerna, mjolksy-
ran dr forbannat jobbig och du svettas som en proffs-
boxare men lusten till trdningen finns kvar!

JAG AR SJALV EN MOTIONAR som fullkomligt
dlskar att ga pa traningspass som fyller mig med
endorfiner, rorelsegliddje och kdnslan av att ingé i ett
sammanhang.

Jag blir sé n6jd med mig sjélv och kroppen har fatt en
omgéng av styrka, rorlighet och kondition. Kvittot efter
traningspasset kommer direkt; jag mar jattebra!

TYCKER DU ATT VI PA FRISKIS&SVETTIS i
Halmstad lyckas med detta? Om du haller med eller
inte, dr jatteintressant for mig att veta sé hor av dig till
mig via mejl, telefon eller samtal.

NJUT AV HOSTEN

genom att vara ute i naturen och att komma in till
Friskis&Svettis for att trina! @

KARIN LUNDBERG
verksamhetschef
karin@friskishalmstad.se
tel: 035-2651033

Gymmet ar rymligt, frascht och erbjuder
traning for alla som vill 1agga till en bra
vana. Vilkommen in — gymmet ar Oppet.

EJ JYMPAFROKEN, hér jag

H‘t:lkom ryggen en varm som-
ardag pa Cafet. Da ser jag en

glad tjej som vinkar pd mig.
— Det var jag och min kompis som var
hos dig sista ryggjympa passet innan
sommaruppehéllet. Da kommer jag
ihag de tva glada tjejerna som inte
varit Friskis&Svettis tidigare men som
bestdmt sig for att borja trdna.

MAGDALENA BORJESSON beritta
for mig vilken effekt det haft pa
henne sen hon bdrjade trdna pa
Friskis&Svettis. Hon har haft problem
med vérk i nacke, rygg och axlar i flera
ar och varit hos lakare men bara fatt
viérktabletter och sa blev det dven se-
naste gangen hos ldkaren. Magdalena
stod pé sig och ville ha en tydligare
utredning av sina problem och att det
maste finnas ndgot annat dn vérktabletter.
Hon fick till sist en remiss till
Spenshult sjukhus dér dr Per-Erik Ron-
nborg och sjukgymnast Karina Malm
tog hand om Magdalena och utredde
henne. Svaret blev deformerade rygg-
kotor, forslitningar i nacke och axlar.
Hon fick hjélp av Karina att komma
igdng och far sedan tréningsprogram att
trina med hemma. Det kéndes bra for
Magdalena men hon vill ha mer och da

foreslog Karina att pa Friskis&Svettis
Halmstad har de bra ryggjympa och
bra utrustat gym for olika traningsbe-
hov.

Sa Magdalena tog med sin kompis
och gick till Slottsmdllan. Provade pa
ryggjympa och gym. Efter tvd veckor
maérker hon resultat — hon kunde sova
en hel natt utan vérktabletter!

HON BORJADE TRANA i juni tva
génger 1 gymmet och en gang pa rygg
jympa och kénner sig piggare, orken
okar och kan ringa till sin sambo och
sdja - Jag har inte ont. Hon fick hjélp
av Elisabeth Gerdle, gyminstruktor pa
Friskis&Svettis att trdna upp muskula-
turen runt sina forslitningar och ga pa
l6pbandet.

Magdalena var aktiv som ung med
handboll, fotboll och ridning men sen
kom barnen och tiden blev knapp. Fick
artros i foten efter en skada men kénner
att pa 16pbandet fungerar det mycket
béttre att ga langre stricker 4n utomhus.

Hon tycker det &r viktigt att podng-
tera att det &r aldrig for sent att borja
trdna. Varken alder, skador eller sjuk-
domar ska ha betydelse. Det giller
att hittar sin tréning och att ha roligt
samtidigt.
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MAGDALENA BORJESSON gillar brostpressen eftersom det kanns skont att stretcha ut



e HalMmstad

Pa Friskis&Svettis kdnner hon att hon
har hittat rétt, alla &r glada och hon
mots av trevliga ménniskor bade i
reception, gym och jympagolv. Hon
téanker pa att det ar ett billigt sétt att ma
bra cirka 35 kr per vecka fast att man
maste gora det mesta sjdlv men i en
trevlig miljo.

Magdalena &r 45 ar och kénner att
traningen hjilper henne mot virken,
den forsvinner inte helt med det blir
mindre med vérktabletter. Man far ta
hand om sig e

N MAN som varit
medicinskteknisk ingenjor i 40

ar och gérna uppfinner pa friti-
den, konstaterar att for ett vilmaende i
stigande alder krdvs det mer kroppsar-
bete én tankearbete.
LENNART JONSSON bérjade trédna
pa Friskis&Svettis, dagen efter en
hélsokontroll dér véirdena visade bot-
tenresultat och likaren tittade stort pa
honom och sa: Detta méste du gora
néagot at!

Goda vénnen Britt Eriksson har pa
manga traff i umgénget talat varmt om
Friskis&Svettis och hur bra hon mér
av att trina bade jympa och gym. S&
valet var inte sd svart for Lennart.

HAN BESOKER Friskis&Svettis i
mars och fér en instruktion av Elisa-
beth Gerdle. Hon talar om hur han ska
trina med proteser i bada knéna sedan
4 ar tillbaks.

Lennart borjade trdna och vid ett
aterbesok 4 manader senare, pa lakar-
mottagningen, var det en glad ldkare
som konstaterade en 12 kg ldttare pa-
tient och virden som var i topp. Aven
Lennarts familj gillar hans nya vana att
trdna. Han humdr och sémn &r mycket
bittre.

Tréningen pa F&S har blivit ett
maste for Lennart som trénar cirka 3
ganger per vecka. Han gillar att traffa
andra motionérer som ocksa trédnar pa
dagarna.

Lennarts mél &r att komma i sédan
form sa han klarar skidsésongen till
vintern.

Pa F&S gillar han att det 4r ordning
ibland maskinerna och rent och fint
i duschar och omkladningsrum. Han
mots av glada, trevliga ménniskor var
géng han kommer och det kinns sé
skont att trdna i sédan miljo e

ELISABETH MALMBERG,
TEXT OCH FOTO

LENNART JONSSON behdver styrketrdningen for att orka med pensionarslivet.

RECEPT/FYSISK AKTIVITET

Hscapiiilirttanes anger gumam
TGN WVl Bl sl
Hartarnait woan Lary et
kit Wil ponarniileanoet @
RECEPTEN ser ut som lakemedelsrecepten sag ut forrut.
Nu mera ar de digitaliserade.

Det ar aldrig for sent

Prabmid fromenmn Midolasb

attborjatrana

Fysisk aktivitet pa Recept — vad ar det? Hallands
Idrottsforbund samordnar foreningslivets med-

verkan i FaR. Det handlar framst om lagintensiva
gruppaktiviteter som stavgang vattenjympa och

ryggjympa.

SOM ALTERNATIV TILL LAKEMEDEL eller i
kombination med ldkemedel kan du fa fysisk aktivitet
utskrivet pa recept.

Hos F&S Halmstad kan du trdna pé ryggjympa om du far
recept utskrivit av din vardgivare.

HUR FAR JAG RECEPT

Recepten kan skrivas ut av legitimerad vardpersonal
som exempel lakare, sjukskdterska och sjukgymnast.
Forutséttningen for att du ska fa ett recept &r att anpassad
fyskisk aktivitet anses vara en lamplig metod att forbéttra
din hélsa eller behandla din sjukdom.

ALLA BOR, HELST VARJE DAG, vara fysiskt aktiva
i sammanlagt minst 30 minuter. Intensiteten bor vara
atminstone mattlig. Med 30 minuter aktivitet om dagen
kan gora underverk pa din hélsa. Du 6kar &mnesom-
sdttningen, stiarker immunforsvaret, far battre kondition,
kroppens rorlighet 6kar och du orkar mer och sover bat-
tre. Med mattlig anstringning menas att du blir ltt and-
fadd och féar en 6kad varmekénsla i kroppen, till exempel
en rask promenad.

ATT KOMMA IGANG

Att motionera ar ett sdkert sitt att 6ka sitt vilbefinnande
och det &r aldrig for sent att borja. Kroppen ar skapad for
rorelse och effekten kommer oavsett hur otrdnad du r.

VAD KAN DU TRANA: Ryggjympa mandagar 17.00
ledare Lena Green Johansson, onsdagar kl.16.00 och
fredagar ki 10.00 ledare Elisabeth Malmberg

PRIS: 500 kr for 10 ganger .
KLADSEL.: Bra innejympaskor och skéna klader att réra
sig i. Hanglas till skapet ar bra att ha med.

friskispressen
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Nyamaskiner

—nyatrender

Friskis&Svettis Halmstad har
kul och séker traning - det ar
viktigt att kvaliteten ar pa topp

INFLUENSERNA AR MANGA och
stora. Ar det en fluga eller ér det en tri-
ningsform som kommer for att stanna?
Detta maste vi frdga oss nér vi som
forening ska ta in nya pass.

Pilates, kettlebells, zumba, afro,
core, bodypump m.fl &r ndgra av nam-
nen som dyker upp hos ndgra av vara
kollegor, alltsa andra aktorer och ute i
varlden.

Vissa av dessa namn &r skyddade
som t.ex. bodypump dér alla an-
vander samma musik och uppligg.
Vi i Friskis&Svettis har spanat och
laborerat sjdlva skivstangstraningen
och "friskifierat” den, det vill sdga att
gangen i det hela kan se ut sahér:

FRISKIS&SVETTIS RIKS spanar

pa trender inom trianing och tar in
tankar och idéer fran foreningar ut i
landet. Man laborerar med &vningar
och upplédgg for att det ska bli lustfylld
och séker traning. Passet anpassas

till Friskis&Svettis verksamhetsidé,
att den ska vara till for alla. Efter det
kopplar man in personer fran nagra
foreningar och testar upplégget.

Det bildas testgrupper i foreningar
och pass kors dér det sedan aterkopp-
las till Friskis&Svettis Riks. Sen kor
testpiloterna igang pass i sin forening
for att bli efterfoljd av flera och flera
foreningar. Under tiden har Riks arbe-
tat ihop material for utbildningar och
cirkeln &r sluten. Vi har utbildningar
for vara funktionirer och pass att kora
for vara motionérer.

RORELSEGLADJE fér bade armar och ben, det fick

Halmstads F&S funktionarer prova pa F&S Malmo.

Elisabeth Gerdle en av dem som fatt
mojligheten att ingé 1 testgruppen HIT,
Hog Intensiv Tréaning. I oktober kom-
mer hon att testa detta pass med nagra
motiondrer och sedan aterkoppla till
Friskis&Svettis Riks i slutet av ma-
naden.

HIT ér ett pass dér fokus ligger pa
styrka och kondition men alla fysiska
kvaliteter utmanas. Vi trénar med olika
6vningar och redskap i stationer. Tem-
pot &r hogt, trdningen utmanar och du
har mojlighet att verkligen testa dina
grianser. Du ska vara rejalt triningsvan
och gilla att ta i ndr du trénar.

FLERA NYA PASS AR PA GANG

i Friskis&Svettis, bland annat sa har
vi Flex, som ocksa kommer att testas
hir i Halmstad senare i host och Dans
Fuego som ér ett latininspirerat pass.

YTTERLIGARE ETTNYTT PASS i
Friskis&Svettis dr Indoor Walking.
Detta &r ett exempel pa passen som

ar skyddade, men Malmo och Gote-
borgsforeningarna har nu tagit detta ett

steg vidare och nu har vi passet i vart
utbud.

Vi har testat Indoor Walking i Mal-
md. Alla funktiondrerna i Halmstad
foreningen var i Malmo tidigare i host
och hade kickoff (se bild). Oj vad kul
det var, sa nu ar vi laddade att 4ven
kora detta i Halmstad. Hall 6gonen
Oppna, snart ar Indoor Walking maski-
nerna hér!

NYHETERNA HAR I HALMSTAD
verkar inte ha négot slut detta ar. |
januari drar vi igang core/bosu som &r
ett pass dir vi utmanar bélstabiliteten
och trénar den till max. Passet ar upp-
byggt ungefir som ett core pass men vi
anvénder bosu boll (en halv boll) som
redskap.

VART MAL ir att alla ska fa méjlig-
het att trdna efter sin egen forméga och
onskemadl. Fragan ar snarare: vad vill
jag trédna i dag dr vad finns dar for pass
att trdna idag Vilkomna! e

ELISABETH GERDLE TEXT OCH
LINN NORDIUS FOTO

FRISKIS&SVETTIS RIKS

=> Riks &r foreningarnas forening
dar medlemsforeningarna véljer en
styrelse.

-> Riks har hand om utvecklingen

av traningsformet, uthildning och kom-
munikation.

-> Riks uppdrag ar att leva vara

gemensamma varderingar.

- Foretrada foreningarna i gemen-
samma fragor

= Foreningarna har gett Riks i
uppdrag att dga , skydda och utveckla
varumarket

- Se www.friskissvettis.se

NYA

FUNKTIONARER

SARA
JOHANNESSON
Jympaledare.
Medel torsdagar
16.30.

STINA ELVLAND
Vard pa skiv/spin90
onsdagar 19.00

MALIN LINDVALL
Gymvard.

ANN-KRISTIN
AHIM
Receptionist
udda lérdagar

CAMILLA
PERSSON
Receptionist
jamn s6ndag

SANDRA AVBRING
Receptionist ojamna
tisdagar

friskispressen
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... Halmstad

MEDLEMSFORENINGEN

FRISKIS&SVETTIS

FRISKIS&SVETTIS ér

en forening som utgors av
medlemmar. Forutséttningen
for medlemskap regleras i
foreningens stadgar.  For
att kunna delta i foreningens
aktiviteter skall man vara
medlem och bland annat
betala sin medlemsavgift.

For att tydliggora skill-
naden mellan medlemsavgift,
som beslutas av féreningens
arsmote, och avgift for sjdlva
trdningen som beslutas av
styrelse och verksamhetsled-
ning, finns ett antal regler
som foreningen ska iaktta.
MEDLEMSAVGIFT giller
alltid per kalenderar medan
triningsavgiften géller for
den period man koper kortet
tex 6 eller 12 méanader fran
inkdpsdatum.

Eftersom vi i Halmstad-
foreningen inte har haft
separerade avgifter tidigare
giller foljande:

DU SOM HAR TRANING-
SKORT som giller dver
arsskiftet 2010-2011 och
betalt medlemsavgift for
2010 kommer att fa erligga
medlemsavgiften pa 300
kronor vid arsskiftet for att
raknas som medlem och att
traningskortet ska var giltigt.
Om du under 2011 kdper
nytt trdningskort behdver du
saledes endast betala trén-
ingskortspriset.
Eftersom vi dr en ideell
forening och till hor Rik-
sidrottsforbundet foljer vi de
regler som géller. ®

Vid fragor kontakta Leif
Green pé telefon
035-265 1035 eller mail
leif@friskishalmstad.se

ETT LYFT for Cirkelgym

Seniortraning pa mandagar kl. 13.30

Traning heladan,

valj vad som passar

Det blir mer och mer efterfragat om tidiga
pass och att dppna gymmet tidigare.

FRAN OCH MED I HOST &ppnar
Friskis&Svettis Halmstad gymmet
kl. 06.30 bade mandag, onsdag och
fredag.

Stina vicker spinningfolket med
Spin/Medel45 pa onsdagar. Det &r me-
delintensitet dér aterhdmtningen inte
ar inbyggd i passet och det &r ett langt
konditionsblock i mitten, brukar vara
tva. Man far mycket traning pa kort
tid. Passet dr 45 minuter langt och det
passar for den som vill hinna tréna in-
nar arbetet eller for smébarnsforéldrar.

Stdmningen é&r lite speciell pa passet
tycker STINA GRONEVALL eftersom
man tranar tillsammans med ménnis-
kor som gatt upp tidigt och man kan
ga in lite 1 sig sjédlv och kora efter sin
forméga och ork.. Det som ér viktigt
poédngterar Stina &r att man far i sig
nagot i magen innan trdningen sd man
far ut s& mycket som mojligt av passet
och inte bryter ner kroppen.

KARIN JOHANSSON brukar spinna
pa morrnarna nér hon &r ledig. Hon ar
morronpigg och gillar att komma igang
tidigt. Karin tycker att det ger mer att
tréna pd morgonen &n kvillen.

CORE/SPIN60 kan du trédna pa tisda-
gar kl. 09.30. Det ar ett kombinations
pass didr man dven dér far mycket pa

MEDLEMMARNA TYCKER & FRAGAR

Jag tycker musi-
ken skulle vara
hdgre pa jympa-
passen. Kan ni hdja
volymen lite?
flyttar?
Svar: Vi har vart
fantastiska “’ljud-
ora’’ pa vaggen som

Jag undrar om jag
kan flytta med
mitt traningskort
till en annan F&S
forening nadr jag

Svar: Tyvarr sa
galler medlems och

vid uppvisanade av
medlemskort.

Varfor har niingen
vag i gymmet?

Svar: Vivill inte
att det ska bli en
fixering vid vikten

ledstjarna. Detta aktivitetskorten nar man tranar hos
6ra hjalper ledaren bara i den férening oss och vi har inga
och véarden att du har képt kortet. tavlingsmoment

anpassa volymen
till ratt niva.

Du kan trana pa
annat F&S for 50 kr

har hos oss sa man
behdver vaga in sig.

Jag tycker F&S
Halmstad borde ta
in fler traningsfor-
mer. Nar kommer
det nagot nytt?

las kontinuerligt,
innan vi kan rocka
loss med nagot
nytt behover det ga
genom "‘nalsdgat”’
F&S Riks for att
sedan distribueras
ut till alla F&S-
féreningar

Svar: Det kommer
nytt hela tiden. Nytt
fér oss i Halmstad
hosten 2010 ar
core/spin, skiv/spin
och cirkelgym for
seniorer. Nya tra-
ningsformer utveck-

kort tid. Dessa pass passar manga som

arbetar skift eller &r ledig vissa dagar.

BASPASS mandag, onsdag och tors-

dag kl. 10.00 &r ett bra alternativ for
den som inte kan tréna pa kvéllen.
SPIN/BAS/MEDEL mandagar och

torsdagar kl. 12.00.

Ryggjympa finns onsdagar kl. 16.00
och fredagar 10.00.
Sa det finns en del andra tider att tréina

pa én endast kvillstid @

KLADSLEN kan vara skiftande nar man
tranar pa morgnarna. Emma och Elisabeth
har sin egen stil.

PLANKAN fixar Louise Hansten latt
som en platt.

friskispressen
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UTBUD

HOSTEN 2010

Friskis&Svettis GYM - OPPETTIDER

30 augusti - 31 decemher med reservation fér dndringar

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
kis&Svettis traningspass B = hok
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00 09.30 ** 10.00 10.00 10.00 10.00
Bas Core/SpinBas60 B | Bas Bas Rygg Medel75
HIMMEL HAV-SPINERIET HIMMEL HIMMEL HIMMEL HIMMEL
15.00 16.00 16.30 14.00 10.30 15.30
Cirkelfys B Rygg Medel Senior Familje Aerobics B
HAV HAV HIMMEL HIMMEL HAV HAV
16.30 17.00 16.30 17.00 17.00 E 14.30 16.45
Medel Skivstang75 B Puls/Medel Step75 B Core/Spin90 B Ki box Core B
HIMMEL HAV HIMMEL HAV HAV-SPINERIET HAV HAV
17.00 17.30 17.00 17.30 17.00 17.30
Rygg Afro Cirkelfys B Dans Medel Bas Barntillatet
HAV HIMMEL HAV HIMMEL HIMMEL HIMMEL
17.30 18.00 17.30 18.15 18.00 Skivstang/
Puls/Bas Cross Medel Skivstang B kondition75 B
HIMMEL Galgberget HIMMEL HAV HAV
samling F&S
18.00 18.15 18.00 18.30 18.30 Station/
Cirkelfys B Ki Box Core B Station/Bas Medel
HAV HAV HAV HIMMEL HIMMEL
18.30 18.30 18.30 19.15
Medel75 B Styrka/M75 Intensiv Yoga B
HIMMEL HIMMEL HIMMEL HAV
19.00 19.00 19.00 D 19.30 ** = komhipass
Aerobics B Bas/Medel Skiv/Spin90 B Medel forst i Sal Hav
HAV Haverdalshallen HAV-SPINERIET | HIMMEL darefter Spineriet
19.30 "
Styrka/Bas PASSEN AR 55 MINUTER OM INGET ANNAT ANGES
HIMMEL
Friskis&Svettis Spinning bokningsbara pass
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
09.30 ** 06.45
Core/SpinBas60 Spin/Medeld5
HAV-SPINERIET
12.00 12.00 10.00
Spin/Bas Spin Puls eller Spin/Bas/Medel
Puls/intervall
17.00 17.00 17.00 16.30 17.00 €53 16.00
Spin Puls Spin/Medel Spin/Bas Spin/Medel Core/Spin90 Spin/Bas/Medel
HAV-SPINERIET
18.00 18.00 18.00 17.30 17.30
Spin/Medel Spin/Bas Spin Puls eller Spin/Bas Spin/Medel75
Puls/intervall
19.00 19.00 19.00  ** 18.30 ** = kombipass,
Spin/Bas Spin/Medel Skiv/Spin90 B Spin Puls eller forst i Sal Hav
HAV-SPINERIET Puls/intervall darefter Spineriet
OVRIGT Seniortrdning
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
13.30-14.30 09.30 ** 09.00-10.30 14.00
Senior Core/SpinBas60 Seniorgym Seniorjympa
Cirkelgym HAV-SPINERIET HIMMEL

Boka plats pa hemsidan:

www.friskishalmstad.se
L]
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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 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.



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 dr ett suverant satt att trana
kondition. Du trdnar benmusklerna och med ratt
teknik starker du ocksa mage, rygg, axlar och nacke.
Aldersgréns for F&S spinning & 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 anvander pulsband
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 For dig som vill tréina bade styrka
och kondition. Vi borjar med skivstangsdelen som ar
mest teknikkrdvande da motiondrerna ar som fraschast.
Spinningdelen ger mest allmantrétthet och har darfor
lagts sist.

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

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

friskispressen

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
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
nyborjare 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 styrketraning ar 15
ar.

UNGTRANING pa gymmet i tréning 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 nar du vill under
denna tid och behdver du ett traningsprogram sa
hjalper gyminstruktoren dig med detta.

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.

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

ORDINARIE PRIS

ALLKORT Pris/auto rabatt  tonar fodd 9591 barn fodd 98-96
12 manader 3000:- 2200:- 1750:-
1260:- /195:- /155:-
6 manader 2200:- 1650:- 1250:- 550:-
gym/spin
med malsman
1 manader 350:- 350:- 350:-
ALLKORT / DAG /auto
12 mander 2000:- - - -
/175:-

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

JYMPAKORT Pris/auto raatt /auto

tonar fodd 95-91

barn fédd 01-96

12 manader 2000:- 1700:- 1450:-

/175:- /150:- /130:-
6 manader 1100:- 950:- 750:- 350:-
1 manader 200:- 200:- 200:-

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 gogr 300:- galler familjejympa

Friskis&Svettis Halmstad &r en ideell férening.

Traningskortet ar personligt.

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

Kopt traningskort aterloses ej.

Forlorat traningskort ersatts 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.

Ersattningskort 100:-

Engangstraning

medlem

50:-

ej medlem

80:-

fodd 98-96 jympa

30:-

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




Halmstad........

FOLKETSROST

Hur hamnade DU har?

ZAINAB LUAIBI 35 ar, tranar det
mesta just nu

— Borjade for en vecka sedan, haft
uppehall i ca 7 ar. Men tanker testa
det mesta nu. Har varit pa medel och
core/spin som varit kul och svettigt
Favoritmuskel:

— Magen och rumpa som jag hoppas
kan bli nagot mindre!

AGNETA HAMMER, 69 ar, tranar
pa gym 1-2 ganger i vecka och pa
ryggjympa 1 gang — Jag bérja pa
Brunnsakersskolan och féljde med
nar F&S flyttade till Slottsméllan.
Det kanns nar man gor uppehall,
traning ar en farskvara.
Favoritmuskel:

— Midjan och vrister.

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

ARBNORA JUKA, 17 ar, trénar gym
just nu ska testa pass senare i host.
—Jag var och tranade med Oster-
gardsskolan pa hogstadiet och trivs
bra har. Behover trana i gymmet da
jag ga pa frisérprogrammet pa John
Bauer.

Favoritmuskel:

— Ryggen.

BEPPE WACKELIN, 48 ar, trana
garna pa gymmet, hade tankt trana
pa passen ocksa men gillar nog mer
att gymma i lugn och ro. — Blev
paminnd om F&S i utvecklingssam-
tal med Malin Gerdle sa valet var
inte svart.

Favoritmuskel:

— Benen for jag ar redan stark i dem.

JULKAPPSTIPS

EMILIO LANDO, 17 ar, spelar
tennis och tranar pa gym 3-4 ggr per
vecka.

—Jag kollade en del stallen i stan och
fastnade for F&S, bra pris och man
kan trana pa passen ocksa men jag
tranar gym just nu.

Favoritmuskel:

— Hela kroppen.

PENDA CHAM, 57 ar, tranar
medel75 och core/spin.

— Borjade pa F&S Sturehallen
efter att jag varit pa Rygginstitu-
tet i Vaxjo. Gillar trana pa dagtid
eftersom jag jobbar pa eftermiddag
och kvall

Favoritmuskel:

— Rumpan.

Perfekt att ge bort ett
traningskort for 2011 till din

personal, till din karesta,

till dina barn eller till din

basta kompis! Kom till oss pa
Slottsméllan sa hjdlper vi dig med
arets hasta julklapp.

SKAFFA
DIG EN NY
FAVORITVANA

Friskis&Svettis Halmstad ar en
ideell idrottsforening som erbju-
der traning for alla aldrar.

Som medlem i Friskis&Svettis far
du inte bara nya traningsvanor

och battre hilsa. Du far dessutom:

SVERIGES STORSTA TRANINGS-
TIDNING

Medlemstidningen Friskispressen som
utkommer sex ganger/ar.

FORSAKRING

Olycksfallsforsakring som galler alla
traningstillfallen och for resa till och fran
traningen.

UTVECKLA DIN TRANING

Traffa vara duktiga ledare och instrukto-
rer. Fraga dem om traning!

TRANA VAR DU VILL

Du betalar bara 50 kronor fér en
engangstraning pa annan F&S-férening

i Sverige.

FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD bilda-
des 1983 och har i dag 5 000 medlemmar.
Vi erbjuder drygt 63 grupptraningspass i
veckan. Gymmet ar 6ppet varje dag, fran
morgon till kvall. F&S Halmstad har ca
110 ledare, instruktdrer, vardar och dvri-
gafunktiondrer som engagerar sig ideellt i
féreningen @

VALKOMMEN TILL 0SS!
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