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Jag hdrjar i morgon!
Har vi hort det forut eller kanske till och med tankt det sjalva nagon gang?

“Jag bérjar i morgon”
var den undanflykt som vann i tavlingen basta undanflykten.

Ett magiskt tal

-Trappsteg ar det upp till var fina lokal.

-Pass i veckan erbjuder vi dig.

-Timmar(eller lite till) erbjuder vi dig gymmet.
-+ da kan du tréna dagtid for 100kr/man.

Det finns klart mer an 65 skal till att vara medlem i Marks storsta
(och basta enligt mig) ideella idrottsférening.
Det ar formodligen darfér ca 2300 Markbor valjer Friskis&Svettis Mark.

Dans kommer tillbaka i var. Spinning utékar med fler tidiga morgon spinning-
pass. Uteverksamheten har nu bade cross och jogging. Vi kommer ocksa att
erbjuda massor i vart ljusa harliga gym.

Sa vad vantar du pa, det &r bara att vanda blad, valja kort och satta igang.
Prova manga olika varianter for att hitta dina favoriter.

Testa garna cirkelgym eller cirkelfys, en go’bro mellan gym och grupptraning.

Gammal eller ung, cool eller nérd, nybérjare eller van.

Vem du an ar, hur du an ser ut, har finns plats for DIG.
Kéann dig varmt valkommen!

Tina Pihl -
ul

Verksamhetschef

Dax for nyStart?

Trygg och enkel start pa na’t underbart bra.

Start ar en ratt ny traningsniva for F&S. Tidigare har
vi bas, medel och intensiv, men vi markte att nagot
saknades f6r en stor grupp manniskor, sa tanken
om en niva till féddes. Start fick den heta. o
Start ar skén jympa, spinning eller cirkelgy
pa startniva for dig som vill komma igang
paett lustfyllt, enkelt och skonsamt st
Du hinner med i alla rérelser dven om
du &r helt ovan. Inga hopp eller tunga
6vningar. Du far extra stod och hjalp
att komma igang. Du tranar helt efter
din egen férméaga och alla ar i

“'samma bat”, ingen behdver oroa sig fér
att alla andra sakert kan jattebra...

Passen vander sig till dig som &r helt
traningsovan eller till dig som av annan
anledning vill trdna pa denna skona niva,
eller om du fatt traning ordinerad pa recept.

Startpassen har ett eget kort, men ingar ocksa i
grundkort och vattenkort, se prislistan.

Det handlar inte om att
fordndra allt, utan om att
lagga till en bra grej.



Gymmet - du vdljer sjalv.

Styrketraning i gym &r effektiv och saker traning. Du kan trana for att bli starkare, mer
uthallig eller helt enkelt for att komma i form. Du kan aven trana for att rehabilitera skador
eller komplettera annan traning.

Kénner du dig osaker pa hur du skall tréana i gymmet, eller vill diskutera ditt tranings-
upplagg, kan du boka tid med en av vara gyminstruktorer. Bokning och avbokning av
gyminstruktér sker i receptionen.

Du maste ha kort som géller fér gymmet fér att kunna boka instruktér.

Det ingar da en gratis gyminstruktion/ar

Du kan ocksa boka plats pa cirkeltraningen. Dar tranar vi i speciella gymmaskiner under
instruktorsledning, grupptraning i gymmet till haftigt peppande musik och ledare.

Dra alltid ditt kort i automaten och behall kvittot. Vi gér oannonserade kontroller fér att inga
obehdriga ska vistas i vart gym.

Friskis&Svettis har tydliga

regler vad galler dopningspreparat:

Ingen form av dopning ar tillaten att nyttja
ndr du trdnar med oss.

Dopning ar bade farligt och olagligt. Det strider mot
medicinsk etik och ar forenat med stora risker for
individen, dessutom ar det forbjudet enligt svensk lag
att hantera eller inta férbjudna preparat.
Oannonserade dopningkontroller genomfors. Skulle
nagon bli ertappad hos oss skulle det innebara
(férutom straff enligt svensk lag med féngelse upp till
2 ar) att personen blir avstéangd fran att trana hos oss
i 2 ar. Om du ser eller hér nagot misstankt, kontakta
verksamhetschefen.

r F&S antidopningsregler |:|

« Aldersgrans 16 ar for att vistas i gymmet.
(endast undantag mot l&karintyg eller 1as om ung
i gymmet sid 11).

* Hos Friskis&Svettis far inte prestationshojande
preparat anvandas i enlighet med RF:s stadgar,
prov kan komma att begéras in.

* Ta del av informationstavlan.

¢ Anvénd inneskor pa gymmet.

* Plocka undan redskapen efter dig.

« Lyft tillbaka tyngderna efter dig.

* Vid k6 tillampas vaxeltraning, visa

hénsyn till varandra och max 10 min. pa
konditionsmaskinerna.

* Vid instruktioner, respektera att instruktoren
har foretrade till maskinen.

* Anvand maskiner och redskap varsamt.

* Vid fel pa maskinerna, meddela receptionen.

* Torka av maskinen om du svettats mycket, ta
med egen handuk, papper och rengdringsmedel
finns i lokalen.
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Kortsystemet

Frysa kortet (galler endast 6 och 12 man. kort)

Du far, utan att behéva uppge anledning, frysa ditt kort max 1 manad, 1 gang per kalenderar.
Frysningen géller fran det datum du begér frysning. Tiden Idggs da till i slutet pa ditt korts
giltighetstid. Vid langre tids sjukdom fryser vi kortet framat sa lang tid som behévs mot
uppvisande av ldkarintyg.

0BS! Du kan inte frysa kortet i efterhand.

Slang inte ditt kort!
Vi fyller pa ditt gamla kort med medlems-avgift/traningsalternativ.
Forlorat kort ersatts mot en kostnad pa 50 kr.

Uppgradera kort

Det gar brauppgradera ditt kort.

Vi képer da resterande av ditt befintliga kort

och du far denna summa i rabatt pa ditt nya kort.

Personligt.

Kortet &r personligt och far inte lanas
ut till nagon annan. Om du skulle tappa
bort ditt kort, sag till i receptionen sa
sparrar vi ditt kort och du kan l8sa ut
ett nytt kort mot en kostnad av 50 kr.

Spart, missade pass

Vid missade, ej avbokade pass, sparras
ditt kort och du far 6sa upp det fér 50
kr. Kommer du fér sent till passet sa
réknas det som missat pass. Sa avboka
pass du inte kan ga pa senast 2 tim
fére och kom i tid. Din bokade plats
halls till 5 min fére passet startar sen
lamnas den till ev. vantande.

Kopvillkor

Medlemsavgift och traningskort kdper du i receptionen i var lokal i Kungsfors center.

Korten bérjar galla samma dag som inképsdatum.
Klippkortet &r giltigt i ett ar fran och med inképsdatum.

Medlemsavgift betalas 1 gang/kalenderar

Traningskort aterkopes ej av Friskis&Svettis.
6 och 12 man kort kan frysas vid ev sjukdom, mot
uppvisande av lakarintyg, se “kortsystemet”’.

Traningstillgang finns i man av plats.

Betalningssatt

Du kan betala ditt kort kontant eller med de
vanligaste betalkorten, dock ej American Express.
Kortet betalas da i sin helhet.

Vill du ha delbetalning/autogiro
samarbetar vi med Ikanobanken.

Galler om du véljer nagot av vara arskort.

0BS! Inga
aterbetalningar

i efterhand.



Oppet
tider

Stora
salen

Fargeriet

Lilla
salen

Varpen

Spin
salen

Spineriet

Gym

Kardan

MANDAG
7-21

TISDAG
9.30-21

ONSDAG
7-21

TORSDAG
9.30-21

Gym & Reception
stanger 30 min fore

LORDAG SONDAG
10-14 14-20

FREDAG
7-19.30

08.30 Bas
17.00 Medel
18.00 Ki box90

14.00 Senior
18.00 Styrka/m
19.00 Bas

08.30 Bas
18.45 Medel
20.00 Dans

7
10.00 Senior%tart

17.00 Medel
18.00 Bas
19.15 Cirkelfys

14.45 Familjelek
16.00 Bas
17.00 Medel

08.30 Medel
15.30 Jympa surprise
17.30 Medel

sista fred/man-+fredagsmys till 20.30
18.30 Dans

08.30 Yoga/Ki
balans

18.15 Step2
19.30 Yoga

16.30 Start
18.00 Skivstang
19.15 Aerobic

10.00 Ki balans
18.00 Step
19.15 Ki-box90

18.00 Skivstang

16.00 Knatte

17.00 Core50

18.00 Skivstang
kondition

16.30 Skivstang

06.30 Bas
17.15 Start
18.15 Bas
19.15 Intensiv75

17.15 Medel
18.30 Bas

06.30 Bas
17.30 Bas
19.00 Medel

18.00 Spin/cirkelgym

19.00 Bas

16.00 Medel
17.55 Spin/core

17.15 Medel

18.15 Cirkelgym

09.00 Start/
Cirkelgym

18.45 forts.spin/
Cirkelgym

18.00 Cross-
training90*+

19.00 Jympa
Satilax**

14.30 Vattenjympa+ 18-00 Jogg Medel7
14.30 Vattenjympa*15.15 Vattenjympa* 19-30 Jyjﬂ_Da
15.15 Vattenjympa* Satilaxx*

Ovrig

A 15.30 Vattenjympa*
traning

16.15 Vattenjympa*
19.30 Vattenjympa*

Reservation for eventuella andringar. *Kaskad, ** KSKstugan, from:mars jogg, cross april, ***Satilahallen



Kort & Priser Specialkort

Vara Grundkort lman__ Termin __ 6man __ 12man Vara Specialkort Géller varterminen 2010

Jympa 1050kr 1400kr 1750kr Start 550kr Géller alla 3 startpassen rodmérkta i schemat
Spin 1050kr 1400kr 1750kr Senior 400kr Galler seniorpassen
Gym 1350kr 1750kr 2250kr Knatte 250kr Galler Knattepasset
Duo 2 aktiviteter 1650kr 1950kr  2400kr Familjelek 250kr Géller Familjelek (Hoppis&Skuttis)
Total 550kr  1950kr  2250kr  2950kr Familjekort 500kr Galler knatte eller familjelek
Dagkort galler fore ki 15 ma-16 300kr  700kr 1000kr  1500kr Vatten 850kr Har en fast plats pa ett vattenpass + tillgang
till startpassen
g;;n”r;ar S;’gt: Grundkort 65+/pensiondr 1lman  Termin 6man 12 man
Klippkort 10 gor. 650kt Jyr_npa 840kr 1120kr 1400kr
Engangsbiljett 80Kkr (50kr for medlem i annan F&S med giltigt traningskort) Spin 840kr 1120k 400K
Gym 1080kr 1400kr 1800kr
Duo 2 aktiviteter 1320kr 1560kr  11920kr
. 06(\ < Total 440kr  1560kr 1800kr 2360kr
\:“;L.,b@\“; Dagkort géller fore kI 15 ma-16  240kr 560kr 800kr  1200kr
O W Sommar 520kr
° <\°"\?:; 2" Sitila 600kr
° Klippkort 10 ggr. 520kr
Engangsbiljett 64kr (50kr f6r medlem i annan F&S med giltigt tréningskort)
Grundkort Studerande/arbetslos Iman Termin 6 man
Jympa 840kr  1120kr
Spin 840kr 1120kr
Gym 1080kr 1400kr
\ \ i Duo 2 aktiviteter 1320kr  1560kr
B . r Total 440kr 1560kr 1800kr
Vi ar U X4 L 2 _ 2agkort galler fére kl 15 ma-16 24OII<<|' 560kr 800kr
) L ommar 520kr
w Al ' W . | Sétila 600kr
| fltne§ { Wl Klippkort 10 ggr. 520kr
1 | . Engangsbiljett 64Kkr (50kr f6r medlem i annan F&S med giltigt traningskort)

Medlemsavgift 120kr /pers. / kalenderar tillkommer



Vart utbud

START- f6r dig som vill ta steget NU

Skon jympa, spinning eller cirkelgym for dig som vill komma igang pa ett lustfyllt, enkelt
och skonsamt satt. Du hinner med i alla rorelser, &ven om du &r helt ovan. Inga hopp eller
tunga 6vningar. Nytt i var Start Jogg under April.

JYMPA- &r vart hjarta, coolt och kul, “félja John principen”

Bas
Rejalt utan hopp. Fér dig som vill ha en skonsam jympa som bygger
upp styrka, kondition och smidighet fran grunden.

'b.h
)
Medel

Hogre tempo och en del hopp. Passar dig som ar van att rora pa dig och vill ha lite mer
kravande styrke- och konditionsévningar.

Styrka Medel - 1
Jympa medel med betoning pa styrketraning.
=~
Skivstang
Ett pass med inriktning pa styrka. Med hjélp av skivstang tranar du i grupp till drivande
musik och instruktioner.

Aerohic
Os och flyt, en utmaning i haftiga stegkombinationer. Lite “dansig” harlig kansla.

Step 1 och 2
Effektivt och roligt med hjélp av step up-brada. Rejal kondition och smarta évningar fér
styrka och rérlighet. Du kor grunderna i Step 1 och lite mer avancerat i Step 2.

Core
Funktionell traning med rygg, mage & balstabilitet i fokus. Ett instruktivt pass dar du
tranar effektivt & sakert men ocksa utmanar dig sjalv i styrka, stabilitet, balans & rorlighet.

Dans #r

Danspassen vander sig till alla som gillar att dansa, showa och glansa.
Inga krav finns férutom att man maste vaga slappa loss.

7 £

Familjelek/Hoppis&Skuttis r
Gladje och lekfulla rérelser for barn och vuxna tillsammans. Passar f6ér barn
mellan 3-5 ar. Endast barnet képer kort.

Knatte
Knattejympan, dr jympa utan vuxna for barn fran ca 4-6 ar. Fortfarande med
tonvikten pa lekfull traning.

Senior
Lite lugnare jympa anpassad for dldre. Effektiv och skon traning for hela kroppen.

Vatten
Jympa i vatten ar effektivt och mycket skonsamt fér leder och muskler. Vattnets motstand
gor rérelserna mjuka och du styr sjélv hur stort motstandet skall vara.

Cirkelfys

Sportigt, fartfyllt och svettigt pass med stationer for hela kroppen, fér dig som gillar att ta i
och tréna enkelt och rakt. Det handlar mycket om rérelsekvalitet med narvaro. En utmaning
for konditionen.

Ki dr japanska och betyder kraft och livsenergi.

Denna Ki-familj av pass ar inspirerad av dsterlanska tréningsformer. I passen finns ett tema
med fokus, andning och balans, men passen har helt olika karaktar fran harmoniskt och
stilla till kraftfullt och tufft.

Yoga a
Bygger pa de klassiska yogagrunderna, harmoni och fokus pa andning, rérelser ]
och avspanning. Du tranar rérlighet, styrka och balans och 6kar din nérvaro och

ditt medvetande.

e
Ki balans

Ett frigérande pass dar vi bl.a. tranar rorlighet, balans, koordination och andning. Fokusera
pa upplevelsen i din kropp samt hitta harmoni och balans i din traning.

Ki box
Vi trénar kondition, styrka och koordination genom olika slag, sparkar och styrkemoment
i 90 minuter. Parvis anvander vi boxningshandskar och mitsar (slagkuddar). Handskar
och mitsar finns att lana eller ta med egna.

Forts >>>>



<<< Forts

UTE-Tréning ute foér alla sinnen.

—

Crosstraining medel
Allsidig traning dar jogging varvas med styrkedvningar ute i naturen.

Jogging intro/medel
Jogga i grupp pa medelniva. startjogg i april.

SPINNING- Grupptréning pa cykel
—

Spinning start/bas/medel/intensiv
Effektiv skonsam konditionstraning pa cykel.

Stamning, harlig musik och en drivande ledare far dig att orka. [
j

GYM-Styrketraning med redskap, i grupp eller enskilt. .lI

— .

Styrketrdaning Gym

Trana individuellt i F&S gym med maskiner och fria vikter. Traning i gym ar effektivt och
sakert. Du kan trana fér att rehabilitera skador, komplettera annan traning, bygga styrka
och hallfasthet eller helt enkelt fér att komma i form.

Cirkeltraning/gym
Grupptraning i gymmet. Ledarledd intensiv styrketraning i maskiner till musik. Du
bestammer sjalv vikter.

KOMBIPASS f
A —

Kombi Skivstang/kondition
Ett pass som kombinerar skivstang med kondition. For dig som tidigare tranat.
Kombipasset & 75 min langt.

Kombi Spin/cirkel gym (duo eller total kort krévs)
Ett pass som kombinerar spinning med cirkelgym.
Passet & 90 min, 45 min av varje.

Ny forskning visar klart att det inte bara &r ofarligt att trdna anpassat som ung i
gym utan nyttigt. Sa for att ytterligare framja ungdomars halsa och kanske aven
gemenskapen i familjen genom att trana ihop, erbjuder vi nu ungdomar fran det
kalenderar de fyller 13 och deras férdldrar att trdna i gymmet tillsammans.
Foralder och ungdom bokar férst en gemensam och anpassad instruktion och tranar
darefter tillsammans vid varje tillfalle.

Later detta intressant kontakta receptionen fér.mer info och bokning.

Traningskompis

Manga efterfragar en traningskompis i gy
instruktion. Kanske &r du lite oséker pa maski
det nu han sade instruktoren? Eller bara nan s¢
dig lite extra. Darfér erbjuder vi traningskompit




IF Friskis&Svettis Mark
Kungsfors Center Industrigatan 2 511 62 Skene
Tel: 0320 - 150 64 Fax: 0320 - 154 50

E-post: info@mark.friskissvettis.se

Var anlaggning ligger i
Kungsfors center
Entre mot jarnvagen.
P-platser: Stor P-plats
mellan jarnvagen o dagiset
(ga 6ver 156:an)

eller vid Willys
(ga genom gangen t.h om Willys entré)
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www.matrk.friskissvettis.se



