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pa Slottsméllan.

Boka 3 september.
Da firar vi

hela dagen!

BLICKAR FRAMAT

Traningstrender l1Q0arsjubileum :owe-

IVII & Cirkelgym Friskis&Svettis B

inte ett Yogapass att

YogaiSalHav  paSlottsmollan iz

Traningstrender kommer och gar | Flytten 2001 gjorde F&S till ett

men vart stora utbud bestar. av stans storsta traningsstallen
86 traningspass och 35 tranings- | 5 % av Halmstads befolkning
former varje vecka. SID 2-3, 8 tranar hos oss. SID 3

IF FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD Adress Slottsméllan, 302 31 Halmstad Telefon 035-10 18 17 E-pest friskis@friskishalmstad.se
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VALKOMMEN

Traning ar livet!

andagen 3 september 2001 6ppnade
Friskis&Svettis sin anldggning pa
Slottsmollan. Lordagen 3 september 2011
Oppnar vi ater for 10:e ret i rad.
Vi kommer att dgna denna dag at dig som &r medlem, du
ar VIP-gist denna dag. Vi kommer att ge dig mojlighet att
prova alla vara roliga traningspass och du kommer att ga
leende hérifran!

FRISKIS&SVETTIS VISION AR ATT MANNISKOR LER
nér de tdnker pa trdning. Vér verksamhetsidé &r att erb-

juda lustfylld och lattillgénglig tréning av hog kvalitet for
alla. Vart &ndamal &r att fa fler att uppleva rorelsegladje.

Vi gor helt enkelt det vi ar bast pa — bjuda pa bra tréning
med véra vilutbildade, inspirerande och duktiga ledare
och instruktorer.

Vara en métesplats for alla, i en spannande och dyna-
misk miljo, ddr medlemmar kan paverka och delta i ut-
vecklingen av den egna foreningen.

VI ERBJUDER 86 TRANINGSPASS och 35 triningsform-
er i veckan. Vi har 60 ledare och instruktorer som gor
vart stora Tréaningsutbud mojligt. Vi har 50 vérdar och
receptionister som inspirerar till en traningsupplevelse
av bésta kvalitet och guidar er i var verksamhet.
Vilken annan traningsanldggning i Halmstad kan
erbjuda allt detta? Enligt Svenskt Kvalitetsindex
fran 2010 och 2011 géllande tridningscenter, har
Friskis&Svettis ndjdast kunder i genomsnitt.
Vi dr storst och bast!

HUR SER DATRENDERNA UT INOM TRANINGSBRAN-
SCHEN? Henrik Dagérd fran Eleiko berdttar mer om
detta. Vi hakar forstas pa och i gymmet kommer vi att
utveckla TMI - Tridna Med Instruktér, likasd kommer
vi att utveckla grupptraning med cirkelgym.

Min uppgift som verksamhetschef &r att utveckla
verksamheten, alltsa traningsutbudet. Att stindigt vara
i fordndring och utveckling — precis som livet sjélvt.
Det dr inte bara traning — det &r livet!

KARIN LUNDBERG, verksamhetschef
karin@friskishalmstad.se
035-265 1033

SA HAR KAN EN RITNING SE UT- nya trenden i gymbranschen

Klatterrep, takstegar, bollar, ringar och

hoppboxar.... 1 dag fylls gymmen av all-

skons traningsredskap som for tankarna till

barndomens lekplatser och forna tiders gym-

pasalar. Och trenden ar tydli]g —det ar den
1ga

sanna gladjen och den natur

galler!

Or 20 ar sedan var det mén i
20-30-arsaldern som domine-
rade pa gymmen. Malet var
att bygga muskler — ju storre,
desto bittre — och helst via isolerade
rorelser i maskiner.
I DAGTRANAR MAN FORATT MA BRA
Bilden &r minst sagt annorlunda i
dag. Pa vara gym syns alla mellan 15
och 100 och de som ar 6ver 65 okar
kontinuerligt. Malet 4r inte ldngre att
bygga sd mycket muskler som mgjligt,
utan man trénar for att mar bra och
Oka sin livskvalitet.

rorelsen som

FRIA, NATURLIGA RORELSER PA
OPPNA YTOR

Den roda traden i dagens gymtrén-
ing &r att de isolerade rorelserna har
ersatts av fria, naturliga rérelser. Vi
vill helt enkelt trdna sdsom vi ror oss
i vardagen och traningsformer sdsom
Crossfit, Cirkeltrdning och frivikt-
stréning vinner mark.

Detta leder i sin tur till att gymmen
maste anpassa sig i utseende och ut-
bud. De som har lyckats bast i denna
anpassning har satsat pa mycket 6ppna
ytor och inbjudande design. Ett exem-
pel visas pa bilden har ovan.

Henrik Dagard, Eleiko Sport

friskispressen
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MED DUKTIGA LEDARE

som entusiasmerar blir resultatet att
motiondren far ut mesta majliga av
sin traning.Friskis&Svettis Halmstad
har valt att satsa pa Eleikos cirkelgym
till hosten 2011, dérfor att traningen

i maskinserien dr funktionell, vilket
betyder att utrustningen efterliknar de
rorelser motiondren méter i sin vardag
Vi kommer att fa mojlighet

att visa er detta cirkelgym l6rdagen
den 3 september.

De lattillgéingliga maskinerna har ; Q 0 g
enkla viktinstdllningar och all trdning ] a r a
sker stdende. B
— ”Helt unikt i sitt slag, det 4r som be- i -
lastad lek, ddr ingen rorelse fokuserar 0 S m 0 a n
pé enskild muskulatur, bara pa kroppens
naturliga forutsittningar”, sdger Fredrik

Perltoft, en av Eleiko Sports utbildare.
Tréningen fokuserar huvudsakligen pa

uthéllig styrka men &r dven

konditionshdjande, ett perfekt tillskott i RAN STARTEN 1983 fram till 1995 hade vi jympa i de
T . k . tréaningsfloran for dig som tidigare inte flesta skolor i kommunen, frin Fyllinge till Séndrum och
I:ana Styr al grupp provat styrketréning, men dven for dig allt déir emellan. Tankar om egen lokal foddes tidigt men
Clrkelg m har 1nom som 4r van i gymmet, och vill utveckla att vaga ta steget fullt ut drdjde tills 1995 dé Stureskolan
< < . i~ 1 din trani byggde ny gymnastiksal och vi flyttade verksamheten dit.
Friskis&Svettis bliviten 4 rnine o eads v ey ytiade verksamheten dit.
. . Det #r enkelt att haka pé och kan an- Under senare delen av 90-talet kom nya triningsstallen till Halm-
a\f de mer pOplllaI'a tI'a- passas efter egen forméga. stad. Vi forstod snart att for att hinga med i utbudet av tréning rickte
nlngsformema SedaIl Idag ér det ca 20 av 160 Friskis&Svettis inte Stuieskolans lokaler 'tlll. 1999 fragade vi Sven Bautenberg pa
man tO in de t i foreningar som erbjuder denna trénings- Slottsmdllen om han var intresserad av att hyra ut till oss och efter
g . o o manga om och men kom vi 6verens att flytta verksamheten till Slotts-
o o form. Den tilltalar ménga och framgan-
. moéllan och méndagen den 3 september Oppnade vi anldggningen.
traningsutbudet 2007. gen i stor Gllan och mindagen den 3 september 2001 ppnade vi anliggni

Tvé jympasalar, en spinninglokal, ett gym samt kansli véntade pa oss

Nu vill vi plocka in cirkelgym i var
TRANINGSFORMEN AR LATTILLGANGLIG, | forening, vilket vi hoppas blir méjligt i
GRUPPDYNAMIKEN PEPPAR OCH host.
ENGAGERAR MOTIONARERNA.

vid inflyttning men omklddningsrummen var inte klara vilket sékert
var en av anledningarna till att medlemsantalet inte blev det forvén-
tade. En annan anledning var att Slottsmdllebron reparerades under
hosten 2001 och att tinkta medlemmar pa Frennarp uteblev. Under de
KARIN LUNDBERG, TEXT ndrmaste aren hade vi det tufft med ekonomin dven om medlemsanta-
let 6kade stadigt for varje ar och 2005 var vi pa gron kvist igen.

Utbudet av tréning dkade vilket starkt bidrog till 6kningen av
medlemmar och dédrmed forbéttrad ekonomi. Under 2007 byggde vi
nytt gym pa 500 kvm med maskiner fran Nordic Gym och Eleiko.
Varen 2008 flyttade spinningen en vaning ner och vi utékade ytan i
sal Hav. Pa nagra ér har vi vént pa steken och blivit ett av stans storsta
tréningsstillen, 2010 var vi 5050 medlemmar eller 5% av Halmstads
befolkning.

Nu har vi 2011 med ett utokat traningsutbud med bland annat Dans
Fuego, Indoor Walking, HIT, Flex Intervall, Core/Bosu, Stavgang och
Jogging. Vi har ocksa renodlat triningskortet och har nu endast ett
alltraningskort vilket gér att Du som medlem kan ta del av hela vart
traningsutbud.

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att medlemsantalet har 6kat
fran 1700 ar 2001 till 6ver 5000 tio &r senare.

LEIF GREEN, TEXT
Anders och TJ tranar cirkelgym i Malmg, vem vinner?

friskispressen 3
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HOSTENS TRANINGSSCHEMA
4 september-31 december

med reservation

B=bokningshara pass

17.30 Puls/Basjympa

18.30 Medeljympa75 B

18.00 Medeljympa

19.00 Basjympa

17.30 Cirkelfys B
18.30 Medeljympa

19.30 Flex30

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
6PPETTIDER 06.30-21.00 08.00-21.00 06.30-21.00 08.00-21.00
SAL HIMMEL 10.00 Basjympa 10.00 Basjympa
BT = harntillatet 16.30 Medeljympa 16.30 Ryggjympa 16.30 Medeljympa

17.00 Afro

17.30 Dans Fuego
18.30 Station/Bas

19.30 Medeljympa

SAL HAV

B=bokningshara pass

11.00 Core/Bosu B
17.00 Ryggjympa
18.00 Cirkelfys B

19.00 Box 90

17.00 Kettlebells B

18.00 Flex 30

18.30 Skiv/Intervall75B

08.30 Core B
17.00 Intervall/flex B
18.00 Step B

19.00 Yoga B

17.00 HIT B
18.00 Skivstang B

19.00 Core/bosu B

SPINNERIET
B=bokningsbara pass

34 bokningingsbara cyklar
29 bokningsbara Spin Puls

12.00 Spin/Medel B
17.00 Spin/Bas B

18.00 Spin Puls B

17.00 Spin/Medel B

18.00 Spin/Bas B

17.00 Spin/Bas B

18.00 Spin/Medel B

17.00 Spin/Puls B
18.00 Spin Bas B

19.00 Spin Medel B

INDOOR WALKING
B=bokningsbara pass
20 boningsbara maskiner

17.00IWBas B

18.30IWBas B

10.00IWBas B

18.00 IW Medel B

07.00 IW Bas 40 min B

17.00IWBas B
0BS! fr o m 5/10

19.00IwBas B

12.00 IW Bas B

17.00 IW Bas B

B= bokningsbara pass

12.00 Spin/Medel B

UTETRANING 17.30 Stavgang 18.00 Cross
sa lange vadret tillater tom 4/10
DAGTRANING 10.00 Basjympa 10.00 IW Bas B 08.30 Core B 10.00 Basjympa
traning vardagar mellan
06.30-15.45 11.00 Core/Bosu B 12.00 IW Bas B

GYM

Boka tid med
gyminstruktor i receptionen
Boka TMI via natet

Gyminstruktor B
Sara P kl. 17.00-19.00

TMI kl. 18.00 B
Jonathan / Thommi

Gyminstruktor

Carina kl. 16.30-18.30 B
TMI kl.18.00 B

Tomas

Gyminstruktor
Jonathan kl.17.00-19.00 B

SENIORTRANING

13.30-14.30 Cirkelfys
Sal Hav

11.00-11.30 Seniorgym
Gymmet OBS! Tiden

HAVERDAL

19.00 Bas/medeljympa
Olga H
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friskishalmstad.se Hjlmad

for andringar

rahatt

pa6 &12 manaders
traningskort.
From v.34 tom v.37

Fredag
06.30-19.30

Lordag
08.30-16.30

Sdndag
13.00-20.30

10.00 Ryggjympa

16.30 Puls/Medeljympa

10.00 Medeljympa75
16.30 Medeljympa
17.30 Basjympa BT *

18.30 Station/
Medeljympa 75

17.00 Happy Friday
Olika pass med start i
oktoher

10.00 Familjejympa
17.00 Step B
13.00 Box 90
18.00 Skiv/Intervall75 B

12.00 Spin Puls B

10.00 Spin/Medel B 17.00 Spin/Puls B

15.00 Spin/Bas B

16.00 IW Medel B

14.30 IW Bas B

17.00 IW Medel B

10.00 Ryggjympa

12.00 Spin Puls B

:*:

Barn9-12 ar
kan jympaihop
med vuxen
medlem.

Gyminstruktor B

Johan G kl.16.15-18.15
Johan W kl. 15.45-17.45
TMI jamna veckor B
Johan

Gyminstruktor B
Bjorn  kl. 16.00-18.00
Thommi kl. 17.00-19.00

10.00 Ryggjympa
Sal Himmel

friskispressen
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MEDLEMSAVGIFT (per kalenderar)

300 kr

ORDINARIE PRIS

TRANINGSKORT
Pris/auto rabatt* tonar fodd 96-92 barn fodd 99-97
12 manader 2600:- | 2100:- | 1800:-
/230:- /190:- /165:-
6 manader 1600:- | 1400:- 1200:- 600: -
med
malsman

1 manader 400:- 400:- 400:-

* = studerande, arbetslos och pensiondr, visa CSN / intyg

TRANINGSKORT DAG /auto man-fre inpassering senast 15.45

2100:- - - -
/190:-

12 mander

OVRIGT

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

Haverdalskort
var & host

400 kr /sasong

Familjejympakort 400 kr /sasong

var & host
Utetraningskort 500 kr /sésong
var & host
Klippkort 10 ggr 500:- (géller i 12 manader)
(all traning)

Ersattningskort 100:-

Engéngstl‘éining ej medlem medlem
80:- 50:- 30:-

fodd 02-97 jympa

Autogiro

Betala manadsvis med autogiro. Galler 12 manaderskort.
Betala medlemsavgiften kontant, sedan dras det fran ditt
konto under 12 manader.

Autogiro dr 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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SA HAR GOR DU:

SOM MEDLEM CHECKAR DU IN SJALV
pa vara incheckningsstationer som finns
bade uppe vid receptionen och nere vid
Spineriet.

Till samtlig trdning kravs att du har giltigt
traningskort samt betalt din medlemsavgift
eller har ett prova-pa-kort eller betalt en
engangsavgift.

Checkar du in pa ett pass dar du saknar
behérighet lyser det rott pa skarmen och du
far inget incheckningskvitto. Ga i sa fall till
receptionen.

JYMPA

Incheckning ar mojlig 30 minuter innan passet
startar samt 10 minuter efter passet bérjat.
Tank pa att komma i god tid speciellt till de
pass som kraver redskap eftersom passet alltid
startar utsatt tid.

GYM

Checka in dig pa gymdatorn pa enskild traning.
Ar du under 15 ar och tranar tillsammans

med malsman ber vi er checka in via var
bemannade reception.

Ar du gast och ska betala en engangsavgift eller
vill boka dig pa nagon av vara instruktioner sa
vand dig till receptionen.

Vid gyminstruktion som du bokat vander du dig
till receptionen och meddelar att du kommit.
Vanta dar sa méter gyminstruktoren upp dig.

SPINNING/INDOORWALKING

Dessa pass ar bokningsbara men du kan dra ditt
kort och finns det plats kvar far du ett kvitto.
Lyser det rétt ar det fullbokat och du far vanta
till 10 minuter innan passet startar for da slapps
de platser som inte hamtats ut.

STAVGANG/CROSS

Checka in pa nagon av vara incheckningsdatorer
och ldmna incheckningskvittot till ledaren innan
passet.

TRANINGSKORT

GAST/ENGANGSTRANING

Ar du gast och vill betala en engangsavgift
vander du dig till receptionen dar du checkas in
pa valfri traning och betalar.

GLOMT DITT TRANINGSKORT?
Véand dig till receptionen om du glomt ditt kort.

FORLORAT ELLER STULET KORT?

Ditt kort ar en vardehandling.

Vvand dig till receptionen s& ersatter vi ditt
forlorade kort mot en kostnad om 100 kr.

KLIPPKORT

Som innehavare av ett klippkort (10 ggr) &ar du
ocksa medlem och drar ditt kort i en av vara
incheckningsdatorer.

Med klippkortet kan du aven boka dig pa pass
via internet.

Efter anvanda klipp sparas kortet eftersom det
antingen kan fyllas pa med nya klipp eller goras
om till ett TIDkort.

Klippen galler under 12 manader.

PROVA PA KORT

Prova-pa-kortet ger dig 3 ggr valfri traning.
Darefter kan du lamna in kortet vid kép av
TIDkort (ej manads eller klippkort) och erhaller
180 kr i rabatt.

Vill du boka dig pa pass far du ringa och boka
tid som gast.

INSTRUKTION PA GYMMET

Boka tid med en instruktor pa gymmet. For
genomgang av maskiner och att lagga upp ett
program som passar dig. Boka i receptionen.

STICKPROVSKONTROLL

Spara alltid ditt incheckningskvitto om du tranar
i gymmet.

Vi g6r regelbundna stickprovskontroller dar

du kan behdva visa ditt kvitto samt ett giltigt
medlemskort.

Stickprovskontrollerna gors eftersom vi vill att
du som medlem férst och framst ska fa tillgang
till var traning och for att forsékra oss om att
aldersgranserna respekteras.

INFODATOR

Hittar du narmast receptionen.

Héar kan du boka dig, kolla ditt korts giltighet,
se dina medlemsuppgifter och mycket annat.

ATT HECKAIN

INTE
Du kan b
B pa sch

3 mww
Innan du bo '£j
registrera dig som a M
Ga in pa www.friskishalms as ﬁ kT J~

rutan till héger ny anvandare. Fo
angivna stegen. Nar du fatt din bekraft
din e-post kan du bérja boka.

For att kunna boka behdver du giltigt medlems/
traningskort eller klippkort.

BOKNINGSREGLER

x Du kan boka 8 dagar framat.

x Du kan ha 4 pass bokade samtidigt.

x Alla platser ar bokningshara utom mandag
medeljympa kl. 18.30 dar det finns 30 platser
som drop in.

x Avboka dig minst 2 timmar innan passet
startar for att slippa anmarkning.

x Vid 3 anmarkningar sparras du fran
internetbokningen under 30 dagar.

SA HAR MANGA PLATSER FINNS DET:

Spinning/Bas/Medel 34 cyklar
Spinning Puls/intervall 29 cyklar
Indoorwalking 20 maskiner
Cirkelfys 40 platser
Core/Bosu 30 platser
Skivsang/intervall75 42 platser
HIT 32 platser
Skivstang 42 platser
Step 38 platser

SAL HIMMEL tar 130 personer.
SAL HAV, pass som inte ar bokning pa,
tar 55 personer.

Min sida
201 I

Bubangn

Boknbnguregesl

D b P pge U0 @ ki Beted Daoh e aERut=m Oy rlale fobs v sarEis ool Ben 0o B Srged 100 shtodees Baks & o nad gl an

rdigon sanan kan Tl dn Eain. Vislbe & sller massr git svboxs | b e du
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.
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Bmirengan SPpeaF rET dage

AN Boakda paslses kam ode b

o prick mam s | 30 dag
Bk ke e Rl esim bokn liegte. Det i darile viks

s PR St Bokeatdas IR | e

ol ctachids 10 pasilas innan paaset birgar, oh 10 s som il ol 6o

A Lrp Rk menkLar ard et
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sbotwicts 11 paass?

vl R oot ol virteintes, bir platserma edors I exfeciowsg ool Farl-1l-vern. ORSAN

Akfuella Bokningar

Irgl bokrangar for narvIrIngs
Missats avbokningar

Bokningebara abthdteter
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FREDAG | FUL
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MARDAG 4 FIL LTS Spaa Bas, Nerra
TISDAG 5 FUL jT AT , MR ABa 75 ¥
u--u:se an o

NY BOKNINGSSIDA

Vi har migrerat fran
SvettIT till jympa.nu
i augusti.

Detta handlar om vart
medlemsregister och
hemsida. Las mer om
detta pa hemsidan.
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TRANINGSUTBUD

JYMPA

FRISKIS&SVETTIS JYMPA finns dels
som den klassiska jympan och dels som
ett utbud av specialjympor.

Bas och Medel &r allsidig trdning och
boérjar med en uppvarmning som foljs av
rorlighet, styrka och kondition i tva
omgangar och passen avslutas med
nedvarvning, stretch och avslappning.

BAS For dig som vill tréna pa en skonsam
och lagintensiv niva, men som vill ha ett
rejalt traningspass. Bas ar hoppfritt, men
innehaller lite jogging.

VIEDEL Passar dig som &r traningsvan
och vill ha mer kravande styrka. Medel &r
varierande och effektiv traning, t ex varvas
tyngre 6vningar med lattare hopp som
varvas med hoppfria steg.

PULS Jympa med mer kondition. For dig
som &r van att jympa, gillar tempo och
inspireras av rérelseutmaning.

Finns bade pa bas- och medelniva.

RYGG Skonsam traning med extra hansyn
till ryggen. Har bygger du upp styrka,
stabilitet och rérlighet med sakra 6vningar
utan hopp. Ryggjympan ar framtagen av
sjukgymnaster..

YOGA Ett lugnt, meditativt och sként pass
for dig som vill stanna upp, kanna inat och
reflektera. Ovningarna ar utvalda sa att de
ska vara enkla och sakra att utféra. Yogan
ar var egen yogaform med harmoni och
fokus i andning, rérelse och avspanning.

ANS FUEGO Det ar dansigt, det ar hett.
Inspirerat av latinska rytmer och dans-
uttryck som salsa, flamenco, samba.

Alla kan hanga pa och géra danspasset till
sitt eget. Precis som pa dansgolvet.

FLEX30 Du mjukar upp och stracker

ut musklerna. Genom hela passet far du
instruktioner och vagledning och kan trana
rérlighet utifran dina forutsattningar.

INTERVALL FLEX Férst kondition och
styrka i ett tufft intervallupplagg ca 25
min. Darefter en flexdel pa ca 20 min
dar musklerna stracks ut och blir rorliga,
smidiga och avslappnade.

friskispressen
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JYMPA MED REDSKAP

STEP Aerobicstraning med brada. Koor-
dination pa ett kul satt. Hela passet kors
med utgangspunkt fran bradan.

BOX Enkel och kraftfull jympa pa medel-
niva inspirerad av tuff kampsportstraning
med kuddar och handskar.

SKIVSTANG/INTERVALL Ett kombipass
for dig som ar van vid skivstang. Styrkedel
som i skivstangen, plus en drivande kondi-
tionsdel pa slutet i intervaller.

CIRKELFYS Ett fartfyllt och funktionellt
traningspass for hela kroppen. Fokus pa
att bana in rérelserna ratt.

Under peppande ledning tranar du i tio
olika stationer, med eller utan redskap i
tre varv. Passet ar pa medelniva.

HIT Hégintensiv traning av styrka och
kondition. Olika 6vningar och redskap i
stationer. Du bor vara rejalt traningsvan.

SPINNING

FRISKIS&SVETTIS SPINNING ar ett
effektivt satt att trana kondition.

Du trdnar benmusklerna och starker
ocksa mage, rygg, axlar och nacke.
Aldersgrans for F&S spinning ar 15 ar,
forutom Spin/Bas dar grdansen ar 12 ar
med malsmans sallskap.

BAS Fér dig som vill trdna skonsamt och
lagintensivt, men pa ett rejalt traningspass.

MEDEL Passar dig som vill och kan ligga
pa en hdgre pulsniva under en langre tid.

PULS Ett pass dar med pulshand for
effektiv konditionstraning. Intensiteten
styrs via pulsnivan och inte via motstandet.
Ledaren instruerar. Medelniva.

PULS/INTERVALL Friare pass med puls-
klockor och guidning genom intervallen.

KOMBIPASS =
CORE/BOSU Bosu ("both sides up") &r en
boll/balansplatta i ett. Bosun kan anvandas
fran bada hall. Core/Bosu vander sig till
alla som vill trana balans, hallning, styrka
och stabilitet.

INDOOR WALKING gz

INDOOR WALKING &r en enkel konditions-
traning som alla kan vara med pa. Kliv
bara upp pa "Walkern", greppa styret och
borja ga!

Hela kroppen engageras och du blir skont
svettig. Belastning, utgangsstallning och
tempo varieras under traningen, men
grundkanslan ar som att svdvande jogga i
en latt uppforsbacke.

I passet vaxlar du mellan att greppa styret
eller de tva stavarna som pendlar i takt
med dina steg. Du jobbar ocksa fritt med
armarna och tranar da hallning, balans och
balstyrka.

Belastningen styrs med en liten ratt, vilket
gor traningen precis sa latt eller tuff som
du 6nskar.

Indoor walking finns pa bas- och
medelniva.

STYRKETRANING

I FRISKIS&SVETTIS GYM kan du tréana
individuellt och bygga upp din styrka med
hjalp av maskiner 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 instruktorer som har
genomgatt F&S gymutbildning. De hjalper
bade dig som ar nyborjare att komma
igang och dig som ar van gymmotionéar
med feedback pa ditt traningsupplagg.
Bokning av instruktdr gérs i receptionen
eller via telefon 035-101817.

Aldersgréns for styrketraning ar 15 ar.

UNGTRANING pa gymmet &r traning for
ungdomar mellan 12-14 ar med malsman,
dar instruktionen ska géras tillsammans.

UTEPASS =
STAVGANG i grupp med start fran
Slottsméllan. Sa lange vader tillater.

CROSS i grupp med start fran
Slottsméllan. T.o.m vecka 40

i

Som medlem med
aktivt traningskort
i Friskis&Svettis
Halmstad far du:

=> Lustfylld och
lattillganglig
tréning av hog
kvalitet.

=> En avslappnad
och trevlig miljo.

=> Trevliga,
positiva och
engagerade
funktionéarer.

=> Uthildade
instruktorer
och ledare.

=> Traningsutbud
med 86 pass/
vecka.

=> Vlja bland
drygt 35 olika
typerav pass:
jympa, spinning,
yoga, core/bosu,
dans afro, step,
box, skivstang,
m.fl

=> Trivsamt gym
pa 500 kvm dar
du kan trédna och
fa instruktion av
instruktor.

=> For 230 kr/
manad har du
tillgang till all
traning.

=> Har du
autogiro hos oss
betalar du endast
medlemsavgiften
pa 300 kr nar

du koper ditt
traningskort.

=> Valkommen
till ditt andra
vardagsrum!

FOTO:ELISABETH MALMBERG



Halmstad.........

VIHARETT MAL - MALETAR ETT LEENDE!

TMI -Trana Med instruktor

Trdna med instruktor ar ett nytt satt att inspirera och ut-
veckla vara medlemmars traning. Du gymmar i grupp och
provar nya 6évningar och program tillsammans med en tran-
ande instruktor. Han/hon valjer mellan tre nivaer.

1. Grund med en twist
Vi utgar fran ett grundprogram dar ett par dvningar
byts ut. Mycket gladje och svett utlovas!

Rekommenderad bakgrund: Viss gymvana, garna
grundprogram ett par veckor.

2. Fortsattning - fria vikter
Vi kor ett helkroppsprogram med fria vikter. Mycket
pepp och roliga 6vningar!

e - " Rekommenderad bakgrund: Tranat styrketraning ett par
- manader, testat dvningar med fria vikter.

TRANA MED jONATHAN- Hanna testar att fa tips till sin traning i gymmet

M ED LE M SU N D E RSO KNIN G Friskis&Svettis Halmstad genomférdes en medlemundersékning under varen 2011. Resultatet var

mycket positivt: 46,3 % av vara tillfragade medlemmar var mycket ndjda, 44,1 % var nojda och 0,2 % var inte alls néjda. Vilket bra resultat fér var férening!
Forra medlemsundersdkningen genomférdes 2009 och vi har 6kat vart varde pa de 4 mest intressanta fragorna fran 79,5 till 79,9, se bilaga.
Det som ar mycket trevlig lasning, ar alla medlemmarnas positiva omdémen om varfér man valjer att tréna pa just Friskis&Svettis i Halmstad.
Vi ska gora allt vi kan for att ni ska fortsatta att vilja trana hos oss.
Det fanns dven en del kritik och forslag pa férbattring, vilket vi sjalvklart ska arbeta med framéver.
Vi vill att vara medlemmar ska kanna en stolthet for sin férening.
Vill du lasa hela medlemsundersokningen, ta kontakt med receptionen. Karin Lundberg verksamhetschef
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IF FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD Adress Slottsméllan, 302 31 Halmstad Telefon 035-10 18 17 Hemsida www.friskishalmstad.se



