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"= SKONA BRUDAR
~ bjod pa ett harligt
o spinpass i samband
~  med medlems-
| kvéllen fore
7 sommarsasongen.
" De aterkommer i
host, hall gonen
oppna. Angela,

| Ulrika och Lotta ar
! ~ det under perukerna.
~ Tomten &r hemlig

Afro ; _ som ni vet..
Cirkelfys

Station/Bas ~ Temadagar
Senior- — |lar om kost, muskler

jympa och det ryska klotet

Vad vill du trdna? Kolla hdstens schema.Vad tycker du om schemat? Mejla: elisabeth@friskishalmstad.se



Fran verksamhetschefen

Ett bra val

- medlem i Friskis&Svettis

Att blimedlem i Friskis&Svettis dratt ta
ett steg mot ett friskare, starkare och mer lustfyllt
liv. Genom att ldgga till en bra vana far du kraft att
uppleva mer, samtidigt som du har kul.

Friskis&Svettis erbjuder lustfylld traning av
hog kvalitet for alla. Det dr var verksamhetsidé.
Ovanfor den svdvar vér vision om att "alla ska le
nir de tinker pa trianing .

Du ska kdnna igen oss. Alla véra tri-
ningsformer har ett eget och kénnetecknande
Friski&Svettis-uttryck. Var du 4n trinar och vilken
trianingsform du dn viljer ska du kinna igen det
som dr typiskt Friskis&Svettis.

Friskis&Svettis triningsidé priglar alla vara
trianingsformer och dr en vigvisare i verksamheten.
Vi intresserar oss alltid fér nyheter pa trinings-
marknaden och utvecklar vara egna koncept.

De har kraven ska du stilla:

- Det ska vara kul forsta gdngen. Det handlar
inte om att m4 bra efterdt, utan under tiden. Vara
ledare bejakar musiken, rorelsegliddjen och en till-
latande kultur befriad frén prestationskrav.
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- Det ska vara enkelt. Du ska kunna hinga med
pé en gdng. Om inte motsatsen ir sjilva poéngen,
som till exempel nér det géller stegkombinationer i
ett aerobicpass. Attityden hos vara ledare, instruk-
torer, receptionister och vérdar ska vara varmt

vilkomnande.

- Det ska vara hog kvalitet. Triningseffekten
ska vara garanterad, likasa den minimala risken att
skada sig.

- Alla vara ledare och instruktorer gér gedigna
utbildningar och diplomeras innan de far fértro-
ende att leda och instruera.

Station ar det
jympapass som har
mest styrkekaraktar.

I stérre delen av passet
tranas styrka, bade i
""helgrupp’’ med enbart
kroppen som belastning
och i stationer dar vi
plockar in olika redskap.
Station/bas breddar
verkligen utbudet av
jympa pa basniva och
har visat sig uppskattat
bland annat fér majlig-
heten att trana skon-

- Alla ska kunna vara med.
Inte pa varje aktivitet, men det
ska finnas nagot for alla.

Vilkommen till traningen!

Leif Green

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

- 11 samt och riktig rejalt da
. varje deltagare enkelt
GLAD CHEF som bade kan i F_J g . FAKTA
dammsuga och tala i véljer styrkebelastning TORSDAGAR KL.18.00 I SAL HIMMEL. Start vecka 38 den 17 september.
telefon. Samtidigt! sjalv i stationerna. Eva Larsson och Bosse Jihem hilsar er védlkomna till passet.
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¥ Dans afro

F&S DANS AFRO ér ett kraftfullt
traningspass dar inspiration i musik
och rirelse kommer fran den
afrikanska dansen.

Passet handlar om att lata trum- VADTYCKER DU?

morna och dansstegen bli ett.
Malsattningen ar att allt ska smilta
samman till en skon helhets upp-
levelse, som dr bade uttrycksfull och
som gransar till meditativ.

Vara eller icke vara skograns,
det ar fragan?

Ar det svart att skifta fran ute-
till inneskor direkt i entrén.
Det blir mindre grusigt pa tra-

Rorelserna/koregrafin ar tatt kopp- ningsgolven.

lade till trummornas starka, tunga Konditionsmaskinerna mar batt-
rytmer och det dr de som driver oss re utan grus i maskineriet.

att uttrycka stegen med massor av Dessutom far vi ett renare
energi och kansla. vardagsrum dar du kan sitta med
Dans Afro vander sig till dig som inneskor och vanta pa

gillar att stora uttryck, jordade ro- att jympan eller spinningen ska
relser och att anvanda kroppen som bérja.

instrument.

x}\tlj-a:(n;amr':);r!fota och helt utan krav. s I( 0 G R A N S

Vad anser du om skogrdnsen?
Har du nagra idéer om hur sko-

FAKTA : a on
ONSDAGAR KkI. 18.00 i SAL HIMMEL. skiftet kan l6sas smidigt?
Ulrika Klevedalen och Maria Backe lovar att Mejla dina synpunkter och
leda dig till en hérlig kinsla. forslag till:

friskis@friskishalmstad.se

Har du lust och so

ATT VARA FUNKTIONAR i den ideella
foreningen Friskis&Svettis Halmstad 4r att bidra
till ménninskors vilbefinnande, hilsa, lust och
glddje. Det innebér ocksa att skaffa ett nytt,
starkt fritidsengagemang, att mota nya utma-
ningar och mojligheter att triffa nya ménniskor
och fa ett helt nytt och stort nétverk

Ar DU intresserad av att bli ledare, instruktor,
receptionist eller vérd i F&S Halmstad?

Kom till oss pa informationsmote onsdagen 16 september klockan 18.30.

Du forbinder dig inte for nagot utan kommer
och lyssnar pa vad det innebér, vad du far och
vad du bidrar med. Om du efter motet kidnner

att du vill soka som funktionér i foreningen sa
anmiler du dig. Uttagningen sker dérefter i olika
steg beroende pa vilken typ av funktionir du dr 3 Q
intresserad att bli. Vilkommen!

Mer info: Leif Green, verksamhetschef, telefon

035-265 1035. Mejl: leif @friskishalmstad.se FUNKTIONARER SOM TRIVS. Micke Kardell och Monica Svensson v nar er till basjympan séndagar 17.00.
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Satsapaen
frisk & glad
personal

Medarbetare som ror pa sig ar glada. Medarbe-
tare som ror pa sig ar friska. Medarbetare som
ar glada och friska presterar battre.

Allt fler foretagare inser vikten av att varda
medarbetarens halsa.

Mindre sjukfranvaro, piggare och gladare med-
arbetare som orkar mer och ar effektiva marks
nar resultatrdakningen stalls samman.

Kostnaden for att lata medarbetaren trana beta-
lar sig direkt.

Friskis&Svettis Halmstad har éver 25 ars erfa-
renhet av traning. Hos oss ar det lattillgangligt
och kul att trana. I var verksamhet ar det lusten
och gladjen som ar grundpelarna, liksom var
ideella organisationskultur. Det ar kanske det
som gor att vi ar 6ver 4500 medlemmar.

Vi dr mycket glada och stolta 6éver att kunna
erbjuda traning av hogsta kvalitet i lokaler av
allra hogsta kvalitet — vart Slottsmallan ar
Halmstads hetaste motesplats.

Vi erbjuder jympa/aerobics, Halmstads storsta
och trivsammaste gym och spinning. Vi har dver
60 pass i veckan, fran rygg, bas till medel och
intensiv.

Hos oss finns nagot for alla, nybérjare, valtra-
nade, ung och gammal.

GOR NAGOT KUL PA NASTA PERSONAL-
MOTE, UTBILDNINGSDAG ELLER KICKOFF.
Vi kan erbjuda allt fran frukosttraning till sen
kvallstraning. Vi kan specialanpassa traningspass
for just din personal. Fixa fram frukost, fika och
lunch ndr ni kommer till oss.

En moteslokal som star till er forfogande.
Vdlkommen att motas!

Ar du som foretagare intresserad av en 16sning
for ditt foretag, inget ar omajligt — kontakta mig:
Tomas Pettersson f
Foretagsansvarig f
035-265 10 32 tl
tomas@friskishalmstad.se

F&S Halmstads

nya ansikten

BJORN GUSTAVSSON

Nybliven gyminstruktér. Bjorn kommer
ursprungligen fran Ljungby men jobbet
som teknisk utbildare pa FMTS (Férsva-
rets Tekniska Skola) tagit honom hit.

Bor i Kvibille med sambo och tre pojkat:
Hans idrottsmassiga bakgrund ar
Friirott, som sprinter bland annat i IFK
Halmstad.

Trivs med Friskis&Svettis for att det ar
mer friskvard an bara styrketraning.

Inte blir det sdmre att han tycker att
F&S ar det basta gymmet i stan.

MARIE ANDERSSON
""Nygammal” jympaledare
som leder Aerobics och Step
i host.

Marie har varit jympaledare
tidigare i féreningen och
darefter varit instruktor pa
andra stallen.

Hon gillar F&S i sin helhet
som traningsstélle med
frascha lokaler. Just aerobics
och step gillar hon for
koordinationen och vill att
motiondren ska fa en
utmaning och ha kul.

IKom och testa:

Aerobics mandagar 19.15
och Step torsdagar 16.45.

TOBIAS JOHANSSON
Ny gyminstruktor. Kom till Halmstad -02 for
att spela volleyboll med Hylte Volley. Ar utbildad

gymnasielarare i Idrott & Halsa och bérjar
arbeta pa John Bauer gymnasiet i host.

Efter sammanlagt nio ar i elitserien, SM- guld
och ett antal landskamper inom volleybollen
startar han en ny “karriar’” pa F&S.

Han gillar att det ar ett stalle for alla. Gillar
att méta nya manniskor och att fa delge sina
kunskaper inom traningen.

Kanske visa sitt eget favorit redskap, Kettlebells
som han tycker &r ett redskap som kan anvan-
das i manga Gvningar.

JIMMY LINDEN

Ny Ki box ledare. Kommer fran Ystad fran bérjan och har tranat mycket pa

F&S.Kom till Halmstad -96 och laste pa Hogskolan till idrottspedagog. Har stor

erfarenhet av kampstorter som thaiboxning, jiujitsu och sedan sju ar tillbaka tranar

han Capoeria. Utéver Ki box-utbildningen har han utbildning i Aerobox.
Jimmy gillar atmosfaren, att det finns olika aldrar och stora variationer i utbudet.
Ki box finns tisdagar 18.30 och fredagar 16.00

Foto: Jonas Gerdle

Foto: E Malmberg
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Temadagar hosten 2009

Freemotion

- funktionell tréning i Eleikos Freemotions maskiner
Plats: Gymmet

Tid: september se anslag

Langd: 90 minuter

Antal: max 15 personer

Ledare: Thommi Antonsson och Sara Palsson

Kost i allmanhet och ihop med traning

Plats: Matesplats
Tid: tisdag 29/9 kl. 18.00
Langd: 90 minuter
Antal: 30 personer
Foreldsare: Leg. Dietist Stina Gronevall
Lic. Kostradgivare Elisabeth Gerdle

Balansbholl

— funktionell traning med boll som redskap
Plats: Sal Hav

Tid: oktober se anslag

Langd: 90 minuter

Antal: max 15 personer

Ledare: Sara Palsson och Elisabeth Gerdle

Amnesomsattningen
-energibehov och férbrukning i samband med tréning
Plats: Motesplats
Tid: torsdag 22/10 kl. 18.00
Langd: 90 minuter
Antal: max 30 personer
Foreldsare: Leg. Dietist Stina Gronevall
Lic. Kostradgivare Elisabeth Gerdle

Kettlebells

- grunderna med anvandning av det ryska klotet— kettlebells.
Plats: Sal Hav

Tid: okt/nov se anslag

Langd: 90 minuter

Ledare: gyminstruktdrer

Vad hander med musklerna vid

yttre belastning?

Plats: Motesplats

Tid: okt/nov

Langd: 90 minuter

Foreldsare: Johan Gillstedt och Carina Edhager

BALANS GER STYRKA.

Elisabeth Gerdle och Sara Palsson
vantar pa att fa visa funktionen
med balansbollarna.

Cirkelfys ar ett fartfyllt och svettigt traningspass for hela kroppen.
Samtidigt ar det ett instruktivt pass dar det handlar om rérelsekvalitet
med ndrvaro. Med Cirkelfyspass skapas forutsattningar for att kroppen ska
kunna utfdra det den dr byggd for. Stracka, bdja, rotera i rorelser dér stora
delar av kroppen jobbar tillsammans.I fokus star teknik, hallning och att
bana in rorelserna ritt.

Passet dr anpassat for personer med en viss trdningsvana och som dr
intresserade av funktionell traning for hela kroppen i stationsform.
Stationerna utmanar flera muskelgrupper samtidigt. Ovningarna kan vara
bade med redskap eller med kroppen som helastning.

Onsdagen den 2 september gar det forsta passet av stapeln i sal Hav.

Kom ihag att boka er pa var hemsida www.friskishalmstad.se

eller ring receptionen pa 035-10 18 17.
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SCHEMA

TRANINGSF

FRISKIS&SVETTIS HALMSTAD
HOSTEN 2009 ... oo s

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

MANDAG
07.00-21.00

MANDAG

10.00
Bas

16.30
Medel

17.30
Bas

18.30
Medel75

MANDAG

17.00
Rygg

18.00 B
Skivstang75

1915 B
Aerobics

MANDAG

12.00
Spi/bas/medel

17.00
Spin puls

18.00
Spin/medel

19.00
Spin/bas

MANDAG

TISDAG
08.00-21.00

TISDAG

16.30
Puls/Medel

17.30
Dans

18.30
Puls/Bas

19.30
Medel

TISDAG

1715 B
Skivstang

18.30
Ki Box

F&S SPINCYKLING bokningshara pa

TISDAG

17.00
Spin/medel

18.00
Spin/bas

19.00
Spin/intensiv 75

TISDAG

19.00
Bas/Medel
Haverdalshallen

B = Bokningshart pass

F&S GYM - OPPETTIDER

ONSDAG
07.00-21.00

TORSDAG
08.00-21.00

FREDAG
08.00-19.30

F&S JYMPA - SAL HIMMEL

ONSDAG

10.00
Bas

17.00
Medel

18.00
Dans Afro

19.15
Intensiv

Gragjs -
Fatjs ; Septe ;
Mbey

F&S JYMPA - SA

ONSDAG

17.00
Rygg

18.00 B
Cirkelfys

19.30
Ki balans

ONSDAG

10.00
Spin/senior

17.00
Spin/bas

19.00
Spin puls

ONSDAG

TORSDAG

10.00
Bas

17.00
Medel

18.00
Styrka/Bas

19.30
Medel

TORSDAG

16.45 B
Step75

18.00 B
Skivstang/
kondition75

1915 B
Yoga

TORSDAG

10.00
Spin/mamma

12.00
Spin/bas

17.00
Spin puls

18.00
Spin/bas

19.00
Spin/medel

OVRIGT

TORSDAG

FREDAG

10.00
Rygg

14.00
Senior

17.00
Styrka/Medel75

L HAV
FREDAG

16.00
Ki Box

17.30 B
Core

FREDAG

12.00
Spin/puls

17.00
Spin/medel

SpinBas ar dppet for juniorer
12-15 ar i sallskap med vuxen

LORDAG
08.30-16.30

LORDAG

10.00
Medel75

15.00
Medel

LORDAG

10.30
Familje

SS

LORDAG

10.00
Spin/bas alt
medel

15.00
Spin/bas

(18 ar).

FREDAG

LORDAG

SONDAG
15.00-20.00

SONDAG

17.00
Bas

18.30
Styrka/station75

SONDAG

17.00 B
Step75

SONDAG

16.00
Spin/bas/medel

18.00
Spin/medel

SONDAG

17.00
Cirkelgym
F&S Gym

Boka plats pa hemsidan:

www.friskishalmstad.se
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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 &r allsidig och innehaller traningsmo-
menten styrka, rorlighet och kondition.

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

BAS Fér dig som vill trdna pa en skonsam och Iagintensiv niva,
men som vill ha ett rejalt traningspass. Bas ar helt hoppfritt,
men innehaller lite jogging.

MEDEL Passar dig som ar van att réra pa dig och vill ha mer
kravande styrka. Medel &r varierande och effektiv traning, t

ex varvas tyngre évningar med lattare hopp som varvas med
hoppfria steg.

INTENSIV Ar for dig som har bra kondition, starka muskler
och gillar att trdna med hog belastning. Styrkan ar klart tuffare
med riktigt tunga och krdvande Gvningar.

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. Fér dig som &r van att
jympa, gillar tempo och inspireras av rérelseutmaning. Finns
bade pa bas- och medelniva.

RYGG Skonsam traning for dig som behover ta extra hénsyn
till ryggen. Har bygger du upp styrka, stabilitet och rorlighet
med sakra dvningar utan hopp. Ryggjympan ar framtagen av
sjukgymnaster.

SENIOR Lugnare tempo och musik. Effektiv och skén trdning
for hela kroppen med extra mycket rorlighet.

CORE Funktionell och kravande trdning med mage, rygg och
balstabilitet i fokus.

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

KI BALANS Eitt frigérande pass dér du far tréna balans,
rorlighet, andning och kroppskannedom. Vi vill ge dig chans att
fokusera pa upplevelsen i din kropp, att na balans och harmoni.
Ta med lediga dverdragsklader.

YOGA Ett lugnt, meditativt och sként pass fér dig som vill
stanna upp, kanna inat och reflektera. Ovningarna ar utvalda sa
att de ska vara enkla och sakra att utféra. Ki Yoga &r var egen
yogaform och bygger pa yogans grunder med harmoni och fokus
i andning, rdrelse och avspanning.

AEROBICS Passet vander sig till rorelsevana som gillar far-
tiga och “dansiga stegkombinationer”” och framst ar det tjejer
som soker sig hit.

DANSPASS Alla som gillar musik, rérelse, uttryck... alla
som gillar att vara lite show. Valtranad eller inte — alla kan
hédnga pa och goéra danspasset till sitt eget. Precis som pa
dansgolvet.

DANS AFRO. Ett kraftfullt traningspass dar

inspirationen kommer fran den afrikanska dansen.
Trummor och danssteg blir ett.
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JYMPA MED REDSKAP

STEP Aerobicstraning med brada. Pa 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
kuddar och handskar.

STYRKA/STATION Jympa pa medelniva dar du
tranar rejal styrka i stationer med olika redskap.
SKIVSTANG Ett pass med inriktning pa styrka.
Med hjalp av skivstang tranar du “individuellt” i grupp
till drivande musik och instruktioner.

BAS/STATION ett jympapass pa basniva dar
du tranar styrka i stationer med olika redskap

SPINNING

Friskis&Svettis spinning ar ett suverant satt att trdna
kondition. Du tranar benmusklerna och med ratt teknik
starker du ocksa mage, rygg, axlar och nacke. Alders-
grans for F&S spinning ar 15 ar férutom Spin/Baspas-
sen dar gransen dr 12 ar med malsmans séllskap.
SENIOR Bra sétt att trana kondition for dig som &r
lite aldre, till medryckande musik

BAS For dig som vill trana pa en skonsam och lagin-
tensiv niva, men som vill ha ett rejalt traningspass.
MEDEL Passar dig som vill och kan ligga pa en hégre
pulsniva under en langre tid.

INTENSIV Fér den vane spinnaren som verkligen vill
fa ut det extra av sin traning. Har kommer du upp mot
din maxpuls da och da.

PULS Ett pass i medelniva dar vi anvander pulsband
for att uppna en bra konditionstraning och ldra 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
vdgleda var i zonen vi ska trana.

MAMMA Upplagget & anpassat for nyblivna
mammor. Syftet ar att komma igang med traning

efter graviditet och forlossning. Spinfmamma ar ett
kombinationspass med spinning och styrketraning for
att ge allsidig traning. Spinningdelen &r ca 25 minuter,
styrkedelen &r ca 15 minuter. Rekommendation &r att
kvinnan varit pa efterkontroll innan traningen inleds.

STYRKETRANING

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

att komma i form.

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

styrketrdning ar 15 ar.

Ungtrdning pa gymmet &r tréning for
ungdomar mellan 12-14 & med malsman, dar

instruktionen ska vara tillsammans.

Friskis&Svettis Halmstad ar
vaccinerad mot doping vilket
innebdr att alla som tréanar i
gymmet maste skriva pa ett

dopingavtal med féreningen.

VILOLAGE.
Man kan bli
nar mamma
trénar pa
F&S. Tur att
det finns
dynor tycker
Arvid.

PRISER

tonarl5-19ar

ALLKORT

12 manader

Pris

Arbetslos/ pensiondr  Studerande

6 manader

ALLKORT Dag

12 mander

Alla traningsformer man-l6r med inpassering senast 15.45

JYMPAKORT Pris

Arbetslds/pensionar Studerande  tonar 15-19 ar
12 manader 2225:- | 2015:- 1800:- 1700:-
6 manader 1370:- | 1270:- 1100:- 1000:-

JUNIOR-UNGKORT

6 manader

Juniorkort 9-12 &r

300:-

géller basjympa
ALLKORT/UNG 12144
6 manader 700:-
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.

Ungkort 12-14 ar

500:-

géller Spin/Bas*,
bas & medeljympa

* med malsman

galler i gym med malsman

Manadskort 450:-/ verksamhet
Klippkort 10ggr 800:- pafylinad 500:-
20qggr 1300:- pafylinad 1000:-

galler all traning 10 eller 20 ggr under 12 manader. 300 kr
dras av vid kop av 6 eller 12 kort inom 3 manader, dock ej
klipp- eller manadskort.

Ersattningskort

50:-
medlem

50:-

9-14 ar jympa

30:-

Engangstraning ej mediem

80:-

Autogiro

Betala manadsvis med autogiro. Betala forsta manaden
kontant, sedan drar vi resten fran ditt konto under 11 mana-
der. Autogiro dr bindande. Du kan endast avbryta vid sjuk-
dom, 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

07.00 - 21.00
08.00 - 21.00
07.00 - 21.00
08.00 - 21.00
08.00-19.30
08.30- 16.30
15.00 - 20.00

MANDAG
TISDAG
ONSDAG
TORSDAG
FREDAG
LORDAG
SONDAG
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Folkets rost:
Vad gor ni pa F&S Halmstad?

I

Pubkvall){6

Fredag 16 okt
tréining fore -
trevligt efter

PUBKVALL FOR MEDLEMMAR.
Traning vid 17 tiden, i alla salar
sedan mingel&mys.

= 3’{ )
F— o “} gsx 3

TRANINGSSUGNA TJEJER. Katarina Eriksson har fatt med svigerskan
Camilla Svensson och hennes déttrar Clara och Linn for férsta gangen
till F&S. Katarina har jympat har sedan -84 och tycker att det ar fort-
farande jattekul och bra att det finns nagot varje dag. Camilla vill trdna
upp sin kondition och dattrarna vill bara jympa!

Friskis&Svettis Halmstad

Adress: Slottsmoéllan 302 31 Halmstad

Telefon: 035-1018 17

E-post: friskis@friskishalmstad.se /'“ﬁ .
Hemsida:  www.friskishalmstad.se i Iyeﬂl
Redaktor: Elisabeth Malmberg (aven foto om ‘6_/

inget annat anges)
HALMSTAD

Prova valfri grupptraning, spinning eller gym kostnadsfritt hos Friskis&Svettis Halmstad

Jag provar: ( ) Grupptrdning ( ) Spinning () Gym

Erbjudandet galler vid ett tillfdlle, i man av plats, hela september 2009




