‘ SCHEMA

F&S City - Fredsgatan 25

Méndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag dag dag
11.30 06.45 11.45 06.45 06.45 09.30 10.00
CIRKELGYM SPIN DISTANS | IW DISTANS SPIN DISTANS | IW DISTANS CIRKELGYM SPIN DISTANS
11.45 09.30 11.45 10.00 10.00 sTART V.37 10.30
JYMPA CIRKELGYM JYMPA CIRKELGYM SENIORKLUBB STEP
MEDEL MAMMA MEDEL SOFT JYMPA EXPLODE
11.45 10.00 starTv.37 | 17.00 11.30 11.30 16.00
SPIN DISTANS | SENIORKLUBB | SPIN DISTANS | CIRKELFYS CIRKELGYM SPIN DISTANS

CIRKEL PULS
16.30 1.30 17.00 11.45 11.45 16.45
CORE CIRKELGYM JYMPA SKIVSTANG SKIVSTANG SKIVSTANG
MEDEL
16.30 16.30 17.00 16.30 11.45 17.00
TEMA CIRKEL- | CIRKELFYS IW INTERVALL | SPIN DISTANS SPIN DISTANS CIRKELFYS
GYM STYRKA
KONDITION
16.45 16.45 17.156 17.15 11.45 18.00
JYMPA FLEX SOFT CIRKELFYS JYMPA BAS YOGA YOGA
MEDEL SOFT
17.15 17.00 18.00 17.30 . 16.00
SPIN SPURT CIRKELGYM DANS FLOW SKIVSTANG SPIN DISTANS
PULS PULS
17.30 17.00 18.15 17.30 16.30
IW SPURT SPIN SPURT/ JYMPA SOFT CIRKELGYM X | SKIVSTANG
DISTANS INTERVALL 70
PULS
17.45 17.30 18.15 17.30
CIRKELFYS IW DISTANS SPIN IW DISTANS
INTERVALL
PULS
17.45 17.45 18.30 17.45
DANS SKIVSTANG CIRKELGYM SPIN DISTANS
CRESCENDO PULS 85
18.00 17.45 18.30
CIRKELGYM HIT YOGA
18.30 18.30 18.30
SPIN DISTANS | SPIN DISTANS DANS FUSION
70 PULS
18.45 18.45
SKIVSTANG BOX 70
INTERVALL 70
19.00 18.45
HIT STEP
F&S Soder - Stenbackevagen 20B

Mandag Tisdag dag Torsdag Fredag ordag Séndag
17.00 16.30 17.00 1715 17.00 09.15 16.45
SPIN SKIVSTANG SPIN DISTANS | JUNIORFYS CIRKELFYS SPIN DISTANS | JYMPA BAS
INTERVALL
PULS
1715 17.00 17.00 17.30 10.00 17.30
SKIVSTANG SPIN SOFT 45 CIRKELFYS CIRKELGYM JYMPA SPIN
INTERVALL 70 MEDEL INTERVALL

PULS
17.30 17.30 17.30 18.00 17.45
CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM SPIN CIRKELGYM X
SOFT INTERVALL
PULS
18.15 17.30 18.00 18.15 18.00
SPIN DISTANS | JYMPA BAS JYMPA JYMPA POWER
MEDEL MEDEL HOUR
18.45 18.00 19.00 19.30
YOGA SPIN SKIVSTANG YOGA 75
INTERVALL
PULS
18.30 19.00
INTERVALL SPIN
FLEX INTERVALL
PULS

friskispressen

F&S Oster - Hagmarksgatan 56

Méndag ag ag Torsdag Fredag ag
09.30 10.00 06.45 10.00 starTv.40 | 06.45 09.00 10.00
CIRKELGYM DANS SOFT SPIN DISTANS | DANS SOFT SPIN DISTANS | CORE IW DISTANS
SOFT
11.00 11.45 06.45 16.15 15.00 09.00 10.30
CIRKELGYM SPIN DISTANS CIRKELFYS 40 | JYMPA ENKEL SPIN SPURT IW DISTANS CIRKELGYM
SOFT
16.45 17.00 09.30 16.30 16.30 09.00 16.30
FLEX IW DISTANS CORE CIRKELFYS IW INTERVALL | CIRKELFYS BOX 70

MAMMA 45
17.00 17.00 10.00 17.00 16.30 09.00 16.30
CIRKELGYM POWER CIRKELGYM CIRKELGYM CIRKELGYM X | SPIN SPURT SPIN
HOUR SOFT INTERVALL
PULS
17.00 17.00 1.45 17.00 16.30 10.00 17.00
IW INTERVALL | SKIVSTANG SPIN DISTANS IW SOFT 45 HIT 35 FAMILJ JYMPA
PULS INTERVALL 70 MEDEL
17.15 17.00 16.30 17.15 16.45 10.00 17.00
SPIN DISTANS | CIRKELGYM X | CORE FLEX SOFT JYMPA CIRKELGYM CIRKELGYM
STATION
17.16 17.15 16.45 17.15 16.45 10.15 17.30
JYMPA BAS SPIN SKIVSTANG SPIN SPIN DISTANS | FAMILJEFYS W
INTERVALL SOFT INTERVALL INTERVALL
PULS PULS PULS
17.45 18.00 17.00 17.45 1.00 18.00
DANS FUSION | JYMPA CIRKELGYM HIT DANS SKIVSTANG
MEDEL INTERVALL
70
18.15 18.15 17.00 18.00 15.00 uppAv. 18.00
IW SPURT IW INTERVALL | IW SPURT IW DISTANS SPIN NORSKA | SPIN DISTANS
PULS INTERVALLER
PULS
18.30 18.30 17.156 18.15 18.00
SPIN DISTANS | DANS FUSION | SPIN DISTANS | JYMPA CORE
PULS MEDEL
18.30 18.30 17.30 18.30
CIRKELGYM X | SPIN DISTANS | DANS FUSION | TEMA CIRKEL-
GYMHIT
18.45 18.30 17.45 18.30
JYMPA CIRKELGYM FLEX 30 SPIN DISTANS
MEDEL
18.30 19.00 18.15 18.45
CIRKELGYM X | CORE IW DISTANS STEP
EXPLODE
18.30 18.30
CIRKELFYS CIRKELGYM
19.45 18.30
YOGA HIT
18.30
JYMPA
MEDEL PULS
19.00
SPIN
INTERVALL
PULS

PREMIAR 20/1

F&S Aspholmen - Adolfbergsvagen 4

Schemat presenteras pa hemsidan och i ndsta nummer av Friskispressen.

Tréna ute pagar under september. Se schemat pa hemsidan.

PASSINFORMATION
Siffrorna efter passet anger passets langd i minuter. Da inget annat anges ar passet 55 min.
Pa dessa pass visas pulskurvan pa bildskarm.

Schemat galler 3 september till 6 januari.
Med reservation for eventuella &ndringar. Aktuellt schema
och information om hur du bokar pass finns pa: friskissvettis.se/orebro



