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Antligen!
Egetgym!

Den 3 september ar det
invigning av den nya
Friskis&Svettis lokalen, med
gym och 2 jympahallar. SID 4

Dans fuego

Premiér for hett 6nskat
danspass. Under en timma
ger vi dig fart, gladje,
passion och motion. SID 5

I var nyalokal
erbjuder vi

34 pass per
veckai 15 olika
intensiteter
som leds av 25
ledare.
Sid5och7
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Ledare Friskispressen, infor hosten 2011

Nu gar Friskisk&Svettisi

Enkoping upp i en hdgre division

Nu overger vi gymnastiksalarna med ribbstolar, bommar
och handbollslinjer, och de hirda golven. Antligenkan
vierbjuda medlemmarna lokaler som dr anpassade for den
traning som &r Friskis&Svettis hjdrta. Jag hoppas att det
ocksa skall locka ménga andra Enkdpingsbor att borja trina.

Vidrivs avambitionen att alla ménniskor skall fa uppleva
rorelseglidjen, ett begrepp som handlar om att ma bra
bade till kropp och sjil. Inom Friskis&Svettis stravar

vi efter att ge s& manga som mojligt tillfélle att tréna efter

sina forutséttningar. Vivill erbjuda pass av olika typ och
intensitet, och var och en kan prova sig fram till det som passar
den enskilde bést. Och det nya gymmet blir en séirskild
kvaliteti virt utbud, nagot som viinte haft mojlighet att
erbjuda tidigare.

Var verksamhet bygger pa ideella krafter. Ingen av vara
funktiondrer dr anstélld eller har arvode for att de stiller upp
och far verksamheten att rulla runt. Vi gér det for vi vet att det
drenvildigt angeldgen sak som vi jobbar for—att méanniskor
skall ma bra. Detta uppldgg ger ocksa varamedlemmar
formanen att kunna trdna till mycket rimliga kostnader. Var
stimulans dr att se foreningen véxa och ge mojlighet till fler
pass, nyapass och nya verksamheter. Déarfor dr vi alltid
intresserade av att medlemmar tar initiativ, kommer med
forslag och vill engagera sig som funktionér.

Varanya, egna lokaler ger oss fantastiska méjligheter,
men dr ocksa ett ekonomiskt risktagande. Lokalkostnaderna
maste tickas av intdkterna pé traningskorten, liksom
leasingkostnaden for gymmet, utbildning av ledare och
alltannat som verksamheten kréver. Déarfor ar vi angeldgna
att Dusom redan dr medlem hjélpertill och vdrvar nya
medlemmar. Det dr pa det sdttet som vi kan bli béttre och
starkare, och 6ka medlemsnyttan pa olika sétt. Detta
nummer av Friskispressen har vitryckt upp i stor
upplaga, och Du kan hiimta ytterligare ex. som

Du kanlimna tillintresserade pa Ditt jobb

eller till sléiikt och viinner.

Nu haller vi allainom Friskis&Svettis-
virlden i Enképing tummarna for att det blir
en flygande start for verksamheten ilokalerna
pa Sandgatan. Enkoping har fatt en ny ledande
aktor inom tréning och friskvard!

Vises pa jympagolvet!

Rolf Jonsson
Foreningens ordforande

CENTRALT
LAGE!
DELAD GLADJE

BBEL
GLADJE!

INVIGNING
LORDAGEN DEN 3 SEPTEMBER

# 14.00 Avmarsch fran Pastor Spaks Park under ledning av
Enkdpings Blasorkester till F&S nya lokal.
Invigningstaget kommer att ga genom staden fram till
nya F&S Sandgatan 13.

# Tal av ordférande Rolf Jonsson IF F&S Enkdping

# Officiell invigning av Annika Gérderud en av grundarna 1978 P/

och i dag utvecklings ansvarig i Friskis&Svettis Riks.
# Specialkomponerad F&S Fuego show under ledning av
Evalena Bergman
# Porten dppnas, premidrvisning av F&S Enkdpings nya
jympahallar, gym, reception och barnhdrna m.m.
Vi tackar vara trogna medlemmar under varen 2011.
Ni har en present att hamtai receptionen.
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VAR NYA LOKAL VAXER FRAM

Arbetet med den nya lokalen har varit en fantastisk resa som pagatt
i 6ver 10 ar med manga olika lokaler och forslag innan vi fick
mojligheten att med fastighetsiigare Sven Johansson pa glasshuset
utveckla vart 6nskemal om ny lokal.

Det kidnns som att alla viktiga 6nskemal har infriats:

# Centralt lage, cykel och gangavstand fran hela stan.

# Stora, rymliga lokaler med mdjligheter att vixa.

# Inga pelare, bra golv, reception och kansli i samma lokal
# Mojligheter att kunna péaverka design och layout.

# Bramed parkeringsplatser och cykelstall

Sven Johansson har varit mycket samarbetsvillig och lyhord. Vi kommer nu att fa
en Friskis&Svettis lokal som vi funktionérer har enats om skall fa en rubrik som
dverensstimmer med lokalen Friskis&Svettis Enkoping - NARA DIG”.

Ett antal bilder visar hér hur lokalen férdndras frén en lagerlokal for glass till ett
modernt F&S motionscentrum. En oro fanns for att det skulle vara extra djup
tjéle i marken dér fryslagret var beldget. Sven meddelade att golvisoleringen

A varit bra och att ingen tjéle fanns, sa att bygget kan ske enligt faststalld tidplan.
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Nytt golv gjutes med virmeslingor. Vaggar anlénder i
element fardiga med isolering och rétt inner — ytterférg.

Stalbjélkar reses for att bara golvet till andra vaningen dér
den mindre jympasalen blir, betonggolvet véger cirka 100
ton.

Pelle Peterson frén Upplands Bygg AB har varit byggledare
och ansvarig for den dagliga planeringen av personal och
material m.m.

Leverantoren av gymutrustningen blev mycket imponerad
av lokalen och hade hittills inte upplevt ndgon lokal med s&
bra utvecklingsmajligheter.

Hér borjar innervaggarna resas for kansli, tva basturum och
omklddningsrum.

Stalbjdlkarna i stora jympahallen kommer att sprutmaélas
med branddédmpande férg.

Tvittning av stalbjalkarna i gymmet har paborjats for att
dérefter sprutmalas.

En specialistfirma for sportgolv har levererat ett golv i fem
olika skikt for att uppna den maximala golv svikten som &r

skonsamt for jympa utovare.

Stig Lundh

L OFEEC
| LUTIT Lo |

MUR & PUTS, KAKEL & KLINKER

070 - 687 46 73
0171-322 95 loffe48@mbox.lidnet.se

Valkommen till

Apoteket Ugglan
vid lasarettet
www.apoteket.se
Tel. 0771-450 450

€lapoteket

INSPELNINGAR
MASSMONTRAR

friskispressen

www.evima.se

Evima webb och reklam

Vi skraddarsyr webblosningar och
- for att passa just dina behov.

E-post: kontakt@evima.se

Nordsjo | [dé &Design

Vagnsgatan 4, Enkoping
0171-44 11 84 - www.ackes.nu
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Antligen

NU AR ENKOPINGS FRISKIS OCH SVETTIS
IGANG MED SITT NYA GYM.

Det kommer att bli hjartat i vara nya
lokaler. Ca 400 kvadratmeter yta gér oss till
det storsta gymmet i Enkoping.

Friskis och Svettis har uthildat fyra gym
instruktorer, tva cirkelgymledare samt
10 vardar. Alla med malet att skapa en
perfekt traningsmiljo for allt fran erfarna
muskelbyggare till den som bestker gymmet
for forsta gangen. Det vill saga allt fran
proffs till glada motionarer.

Gymmet ar uppbyggt med en
konditionsavdelning, en del med fasta
styrketraningsmaskiner och en del

med fria vikter och hantlar. Slutligen
en stretch och vuxenlekplats. Var man
tycker det ar roligast att trana avgér man
sjalv. Det brukar vara enklast att borja

lite forsiktigt i cirkelgymmet fér att sedan
vandra runt ut, mot stédnger och hantlar.
Vara duktiga instruktérer kommer att
lotsa Er till ratt plats. Men man utvecklas
standigt och férnyelse ar alltid bra.
Trdningen gar att varierai det odndliga,
men en sak ar alltid densamma. Namligen
den vialkomnande kadnslan, som vi
hoppas ska gora
att du trivs.

ERNLND

irkelgym
%l;sdagar 18.30-19.30

HAKAN JERNBERG

Gyminstruktér

Friskis och Svettis i Enkdping har
investerat stort i de nya lokalerna, men
vid behov kan vi snabbt komplettera med
mera utrustning.

I Friskis och Svettis gym far du trdana
utan att vi instruerar dig innan. Ar du
minsta osaker eller vill ha hjalp att komma
igang med din traning sa erbjuder vi féljande

Grundinstruktion

Grundinstruktion vander sig till dig

som ar ny i gymmet eller till dig som

vill frascha upp de grundlaggande
principerna fér styrketraning. Tillsammans
med instruktdren gar du igenom ett
grundprogram med maskiner och vikter som
passar dig och dina mal med traningen

Gymintroduktion
Med gymintroduktionen vander vi oss till
dig som har liten eller ingen erfarenhet

av styrketraning. Ni ar 2-8 personer som
under en timme gar igenom grunderna for
styrketraning. Ni far ett gemensamt forslag
pa grundprogram och
provar nagra évningar
med instruktor.

N Sl
ANNIKA LUNDQVIST
Gyminstrukt&‘)r

j a
S logar T15-18.15

Bas
Torsdagar 18.00-19.00

LENA :
CirkelgysnIIL FVEN

Méndagar 18.30-19.30

VI SES I GYMMET I HOST!!

S.
GyminftiiZH

Fortsattningsintroduktion

Fortsattning ar perfekt instruktion for dig
med viss vana av styrketraning. Du har kanske
kort ett grundprogram i minst 6-8 veckor

och vill trana 1-3 ganger i veckan med bra
effekt. Efter intervju forslar instruktéren

ett traningsupplagg med 6vningar som ni

gar igenom tillsammans. Programmet kan
innehalla maskiner, fria vikter, bollar mm.

Tillganglig instruktor/gymvard

Vissa timmar i veckan finns instruktorer/
gymvardar pa plats for att hjalpa dig i din
traning. De svarar pa fragor utan att du
behover boka tid. Det ar fritt fram och gratis
att anvanda denna resurs.

Trdna med instruktor

Trana med instruktor ar ett nytt satt att
inspirera och utveckla din traning. Du gymmar
i grupp och provar nya 6vningar och program
tillsammans med tranande instruktor. En

kick for dig som vill styrketréana och gora det
tillsammans med andra.

CIRKELGYM -GRUPPTRANING I GYMMET.
Ett grupptraningspass dar du tranar,
individuellt vid olika stationer/ maskiner,
under ledning av en instruktor. Fokus
ligger pa uthallig styrketraning med
konditionstréaning som en bonus. Cirkeln
bestar av 14-20 évningar fér hela kroppen.
Ovningarna ar enkla att utféra och
maskinerna latta att stalla in.

Annika Lundqvist

NoR :
or " "DFoRs OLLE oL FSSON

0
Gyminstruktgy

Hakan, Ingela, Annika, Lena, Elisabeth och Olle med Gymvardar

r- - - - - - --------=-=--n"

pand

c5r 500 kr.

Giiller gj rabatterade varor.

L —
4

|

: Traningsklader
| eller skor
|

|

Du far 100 kr :
Lrabatt om dy tqr l
med denna kupon g l
|
|

wWww.intersport.se

¥ INTERSPORT

Tel. 0171-313 80

Enkdiping
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Fuego=Eld

Gillar du latinoinspirerade rytmer, svinga
pa hofterna, dansinspirerande motion och heta
kénslor. :

—Da ska du absolut prova

pa Fuego, en hirlig mix av
latinoinspirerade latar och ;
dansinfluerande rorelser vilka [§
viixer i eldighet, hetta och
passion. Kroppen béljar, axlar
skakas och hofter gungar.

Fuegon lockar fram dansen
och glidjen inom dig. En
utmaning for var och en dér man
vagar mer och mer . Vi ror oss i '
rumba, salsa, mambo, merengue,
tango, reaggeton m.m. Rorel-
serna &r enkla, alla kategorier av
motiondrer kan hinga med.

Antal rorelse per lit ir inte
manga utan aterkommande
irefrdng och varieras fran
léngsamt till snabbare tempo. Evalena Bergman sviinger loss. .
Koreografin ar enkel for att alla ska kunna hanga med. Det viktigaste
ar att formedla danskénsla. Det dr den kénslan vi efterstrévar i forsta
hand inte konditionstrédningen men var sa séker den kommer pa kopet
nér Fuegon sitter i kroppen.

Passets uppbyggnad striivar efter att kénsla, stimning och
energi successivt skall vixa fram till maximalt klimax under passets
gang. Uppviarmning borjar med mjuka 16sgorande rorelser, for att
overgd i
Dansdel 1 med enkla danssteg, dér vi tar ut svingarna — tempot okar.

Sedan kommer det en 6vergéng — dér vi hamtar andan infor
Dansdel 2 med hogt tempo — som 6kar till hogsta klimax.
Passet avslutas med nedvarvning och stretch.

Nyfiken? Kom och skaka loss med oss!

Evalena Bergman

Cirkelfys-
en hafigtimme

Cirkelfys — funtionellt utmanande sportig
traning i stationer.

Passet dr en 0sig, svettig och rolig, traningsform for
hela kroppen.

Du trénar det kroppen ar byggd for, stricka, boja,
rotera och ger kroppen det den inte far i vardagen.

Sé som stabilitet, styrka, rorlighet, balans, kondition
och lite koordination.

I fokus star teknik, hallning, medvetenhet och att
utfora rorelserna rétt. Efter det ldgger vi pa belastning.
Du avgor sjilv intensiteten.Ovningarna varierar

fran enkla till totalovningar for hela kroppen. Man
jobbar med kroppen enbart eller med redskap sdésom
skivsténger, bridor, bosuplattor och kettlebells m m.
Tréiningen ir uppbyggd lings en bana med tio
stationer. I grupper om fyra personer rér man sig runt
banan, 45 sek:s traning och sen ett kort uppehall for
byte till nista station. Du kor tre varv med 1 min:s
vila mellan varven.

Mats Gelin B
vidien av stationerna =

Mats Gelin

ANNICA OHRN MATS GELIN

MedelStyrka Cirkelfys
Mandagar 19.00-20.15 Fredagar 16.45-17.45
Cirkelfys

Tisdagar 19.30-20.30

SkivstangIntervall

Torsdagar 18.15-19.30

Aerobics

EVALENA BERGMAN
Dans fuego

Tisdagar 18.30-19.30
Fredagar 18.00-19.00

ANNA-CARIN JOHANSSON
Dans Fuego
Tisdagar 18.30-19.30

Fredagar 18.00-19.00
Medel Bas

Torsdagar 15.00-16.00 Onsdagar 18.45-19.45

ANNE NYMAN

Aerobics 1

Onsdagar 17.00-18.00

Sondagar 17.15-18.15

Ny forvintansfull och taggad ledare
fran hostterminen.

Ska leda Aerobics 1, ett fartfyllt
pass med danskinsla, dér vi trinar
kondition och koordination.
Uppvirmning, nedvarvning och
stretch ungetir som i jympan, men
dédremellan en konditionsdel dir vi
pa ett pedagogiskt sitt bygger upp
block av stegkombinationer.
Hoppas vi ses! Vilkomna!

.
SANDRA JERNBERG
Aerobics 1

Torsdagar 19.30-20.30
Sondagar 17.15-18.15

I mitt aerobicspass blir det méanga
roliga och dansinspirerande
stegkombinationer i takt

till bra musik. Vi jobbar hogt, lagt
och med stora rorelser for hela
kroppen. Det handlar om
kondition, koordination och
koreograti som vi tillsammans
bygger upp i olika block.

Vi svettas, dansar och har
riktigt kul!

friskispressen
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HEMSIDAN
Ta som vana att ga in pa hemsidan
www.friskissvettis.se/enkoping
for att se vad som ir aktuellt och eventuella
schemafdrﬁndringar.

Folktandvarden

Du tar val
hand om hela
kroppen?

Med frisktandvard far du tand-

vard till fast pris, fran 40 kronor i
manaden. Det betyder regelbundna
besok utan obehagliga dverrask:

ningar. Var smart och ta hand om 'E

din mun, den ar vardefull. p

www.folktandvardense/uppiala Blod kan inte tillverkas. Bara gess
WiTic minuter av din tid raddar  §
en annan manniskas liv.

R i ] Lasaretiet | Enkiping %

= m% hlértappen inging 69E ‘
oy Landstinges | Uppsals lin T 0118570 AKADREMISKA

_— Lés mer pd Gablodnu SIUKHUSET G biod. Radda liv, |

Fa 10% rabatt pa var egen produktserie

for idrottare & motionarer Nyttlgt och g°tt for‘aa"a

3 r&fﬁ" Prova_pé-rab_a_'t_t.

N - - ¢/ Exempel pa L

/|6y 6,8 5 0 produkdter: S Kiipp ur annonsen.
' Proteinpulver,
f ’ sportdryck,

kreatin m.m. ‘/ﬂé{.ﬂ*{f ‘//fﬁA A |

2 = (/{ 1[6 ' R 0D Bad D
ORGGATAN 28 ENKOPING 0 v
L Kyrkogatan/Torgaatan, Enképing, telefon 0171-20760 :

Betala dina rakningar
direkt i mobilen.

Ladda ner var App! Sparbanken
Sk pa Sparbanken i Enképing. i E

www.sparbankenenkoping.se
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JYMPA

Pass finns pa bas-, medel och i ett antal olika varianter. Ett
jympapass inleds med ca 10 min uppvarmning innan styrke- och
konditionsdelen tar dver i ca 25-30 min. Varje pass avlutas
med nedvarvning, stretch och avslappning i 10 min. Langden ar
alltid 55 min om inte annat anges.

START

Mjuk jympa for dig som vill komma igang. Start ar enkelt och
skonsamt och passar dig som vill borja pa en lugnare niva.
Passet innehaller inga hopp eller tunga 6vningar.

BAS

SOFIE INDOLF Enkelt, 1attillgangligt och harligt pass utan hopp. Bygger
Senior effektivt och skonsamt upp styrka och kondition. Perfekt bade
Mandagar 16.00-17.00 fér nybérjare och vana jympare.

Bas 7.30-18.30

Tisdagar 109 MEDEL

Lordagar 10.00-11.00

Originalet som fortfarande star sig. Passar dig som ar ganska
valtranad, gillar fart och en del Hopp. Innehaller uppvarmning,
styrka, kondition, och rérelsegladije!

E N
Finns ocksa som 45-minuterspass lunchpass. MARIE-LOUISE GRAH

Puls/bas
Mandagar 18.00-19.00

Start
Tisdagar 17.15-18.15

BAS/MEDEL PULS

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

MEDELSTYRKA

Ett pass med lite lagre tyngdpunkt och en lang
styrketraningsdel.

MEDELSTATION Medel 19.80-20.80
Ett 75 min langt jympapass med extra lang styrkedel dar vi tar Tisdagar

hjalp av skivstanger, gummiband och brador.

SENIOR

Traning for dig som ar aldre med Gvningar som bygger upp,
utmanar och som tar hansyn till din kropp. Musiken ar varierad
och hela passet har en trivsam och avstressad inramning dar
var och en tranar efter formaga.

E
Toga A FORSGREN

AEROBICS Tisdagar 15,151, 5
Har bygger vi upp block av stegkombinationer med 6sig '
danskéansla. Kondition, koordination och koreografi som passar

dig som gillar den utmaningen.

CIRKELFYS

Kul, funktionell, sportig traning i stationer. Betoningen ligger SUSANNA GELIN

pa uthallig styrka, men traningen &r ocksa pulshéjande. Medel 17.00
Onsdagar 600 5.00

CORE Sondagar 170071

Funktionell traning med fokus pa balstabilitet. Trana och
utmana dig sjalv i styrka, stabilitet, balans och rorlighet. Du
tranar utan redskap, det vill saga med kroppen som belastning
och utgar fran olika utgangsstallningar bade staende och pa
golvet.

KARIN ALGVIK
Puls/medel
Torsdagar 19.00-20.00

DANS FUEGO

Ar inspirerat av latinsk musik,rytmer och dansuttryck. Det ar
lekfullt, det ar fritt och kraver ingen exakthet. Stilarna kan
vara salsa, mambo, rumba, flamenco, cumbia, samba. Harma,
slapp loss och ha kul med mycket kansla, attityd och karaktar.

SKIVSTANGINTERVALL

Styrketraning och konditionstraning i ett och samma pass.
Effektiv och kul traning med hjalp av skivstang, .
drivande musik och tydliga instruktioner. I skivstang tranas ANNA H
styrkeuthallighet for ben, hofter, rygg, mage, brost, axlar och Medel  00-18.00
armar. Passet ar 75 minuter. Mandagar 170

3
ELLBLOM

HANNE RONNBACK

Nenior YOGA
indagar 16.00-17 Vart allra lugnast Har ligger fokus pa andning, rérlighet b,
Medel§ .00 art allra lugnaste pass. Har ligger fokus pa andning, rérlighe P
Toisiaggﬂ‘;“oo_w och att bara uppleva. Okad medvetenhet och stillhet infinner sig Y(ﬁg\:LINA PODDANY
: .00 och du hamnar i ett naturligt tillstand av nérvaro. Sondagar 18.30-19. g

friskispressen 7
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SCHEMA

Stora Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
10.00-11.00
Bas
Sofie
11.45-12.30
Medel
Ann-Mari
15.00-16.00 15.00-16.00
Medel Rullande
& Evalena Mixed
16.00-17.00 16.00-17.00
Senior Medel
Sofi/Hanne Sanna
17.00-18.00 17.30-18.30 17.30-18.45 17.00-18.00 17.00-18.00 17.00-18.00
Medel Bas MedelStation MedelStyrka Medel Medel
Anna & Sofie Ann-Mari Hanne Rullande Sanna
18.00-19.00 18.30-19.30 18.45-19.45 18.00-19.00 &18.00-1‘).00 18.00-19.00
Puls/bas Dans fuego Bas Bas Dans fuego Bas
Marie-Louise EL/A-C Anna-Carin Annika L EL/A-C Ylva
19.00-20.15 19.30-20.30 ﬂ?.OO-Z0.00
MedelStyrka Medel Puls/medel
Annica 0 Magnus Karin
Lilla Hallen
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
6.45-17.45
Cirkelfys i
Mats
17.15-18.15 17.15-18.15 mo-m.oo .15-18.15
Core Start Aerohics 1§ Aerobics 1l
Ann-Mari Marie-Louise Anne DU KA Anne/Sandra
18.15-19.15 18.00-19.00 18.15-19.30 #§ BOKA PL N | 18.30-19.30
Yoga i Coreffy SkivstangIntervall TIL AT, Yoga i
& Erika Suzan Annica 0 FAVO L DITT Pavlina
19.30-20.30 30-20.30 Pi y RITppgq
Cirkelfys #f§ Aerobics 14§ SIDA :
Annica 0 Sandra N
Gymmet
MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET OPPET
9.00-21.00 6.30-21.00 9.00-21.00 9.00-21.00 6.30-19.00 10.00-16.00 10.00-19.30
8.30-19.30 ﬂa.so-m.so
Cirkelgym Cirkelgym
Lena Ingela
Korttyper och priser Fullpris Pensionir | Studerande | Ungd.12-16 ungd. 16-19
Allkort Galler 1 ar raknat fran inkdpsdagen 2500 2000 2000 Finns ej 1600
Allkort Galler 6 manader fran inkdpsdagen 1500 1200 1200 Finnsej 1000
Allkort Galler 3 manader franinkdpsdagen 1000 800 800 Finnsej 640
Gymkort Gdller 1 ar rdknat fran inkopsdagen 2000 1600 1600 Finns ej 1300
Gymkort Galler 6 manader fran inkdpsdagen 1200 950 950 Finns ej 750
Gymkort Géller 3 manader fran inkdpsdagen 800 640 640 Finns ej 520
Jympakort Galler 1 ar rdknat fran inkopsdagen 1500 1200 1200 600 600
Jympakort Géller 6 manader fran inkdpsdagen 900 700 700 500 500
Jympakort Galler 3 manader fran inkdpsdagen 600 480 480 360 360
Klippkort Géller 10 ggr under 1 ar 500 500 500 500 500
Engangsbhiljett Medlem 60 50 50 40 40
Engangsbhiljett Medlem iannan F&S forening 40 40 40 40 40
Engangsbhiljett Ej medlem 80 70 70 60 60
Samtliga kort, aven klippkort, forutsatter medlemskap, 150 kr/kalenderar.

Samtliga kort, aven klippkort, forutsatter medlemskap, 150 kr/kalenderar.

NYTT TILL HOSTEN!!!

Nar du kommer till
Friskis&Svettis lokal gar, du
till incheckningsdisken, dar du
scannar in ditt kort. Du far da
upp en sida dar kan du valja
vilket pass du vill ga pa.

Pass, dar vi inte har sa manga
platser maste du tanka pa att
boka i tid.

#BOKNINGSBARA PASS.
For bokning av pass: ga in pa
www.friskissvettis.se/enkoping
Du kan bara boka at dig sjalv, 3
dagar framat och du kan ha 3
pass bokade. For att behalla din
plats maste du checka in senast
10 minuter fore passets borjan.
Kommer du senare kan nagon
som vantar fa din plats.

SCHEMA

Alla vara scheman ar preliminara
och kan komma att andras efter
tryck. Hemsidan
www.friskissvettis.se/enkoping
innehaller aktuell information.

KORTKOP
Da medlemskortet kraver

ett foto maste kopet ske i
receptionen. For kép av kort
med ungdoms-, pensionars- och
studeranderabatt
galler att du kan
uppvisa giltig
legitimation och
studerandeintyg.

YOGA OCH CORE
Av hygeniska skal
ber vi dig ta med
egen matta till
yoga och core
passen.

Vi har nagra
mattor till
utlaning.
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