Runda 2 -Start kl 10.10 Runda 1 - Start kl 09.00

Runda 3 -Start kl 11.20

SERRANDER
SALEN

Let’s Jympa

Glitter, glamour och
gladje. Starta festen
med var klassiska
traningsform
-Jympal!

Fem ledare plockar
fram det basta av
det basta och skapar
ett dynamiskt jympa-
pass med extra allt.

Ledare:

Tiina Turpeinen, Helena
Hellberg, Anna Ekvall, Pia
Roos, Eva Ornré

HIT-team

Gillar du hégintensiv
traning och att jobba
utanfér din komfort
zon?

Detta ar passet for
dig, extra allt med
dubbla ledare och
teamovningar.

Missa inte!

Ledare:
Kattis Sjélander
& Peter Sjélander

Varsta
danspartyt

Dans fusion nar det ar
som bast! Har bjussar
John, utbildare inom
dans pa ett glittrande
partypass fullmaxat
med festkansla, glitter
och glamour. P4 med
partyhatten sa aker vi!

Ledare:
John Ottosson

TVAAN

Multistep

Varfér noéja sig med
en bréada, nar du kan
anvanda grannens
ocksa?

Ett kul Steppass
med enklare koreo-
grafi och en harlig
kansla av att dansa
tillsammans.

Ledare:
Sofia Frykenstad

Sparkling
Yoga-flow

Det ar har festen
bérjar - i dig sjalv!
Vack ditt magiska,
glittrande jag ge-
nom energihdjande
flédande rérelser

till 1akande, kraftfull
musik av rytmiska
trummor. Fran topp
till ta, inifran och ut.
Vi méts pa mattan.

Ledare: Veronica Lundman,
Malin Strém, Mimmie Skogs-
berg & Linnéa Zumaeta

Party hour

P som i POWER,

P som i PARTY!

Med bollen som
redskap tar vi

oss igenom ett
teknikenkelt styrke-
och konditionspass.
Extra mycket fargglad
partykansla utlovas!

Ledare:
Fredrik Fager

TREAN m MULTIHALLEN

Rock on

Néar rockade du loss
med en rockring
senast?

Lar dig grunderna

i att hantera en
rockring och lar dig
olika tekniker. Detta
ar inte bara kul, det
ar superbra tréning
ocksa.

OBS!! inga forkunskaper kravs.

Ledare:
Anna-Carin Harju
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ocksa.
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Rock on

Nar rockade du loss
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Lar dig grunderna
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ar superbra tréning
ocksa.
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Ledare:
Anna-Carin Harju

DJ Spin

Ett extra roligt

och medryckande
spinpass. DJ Goéran
snurrar skivor med-
an du och de andra
deltagarna spinner
loss under blinkande
discolampor.

OBS!! Vill du boka en armcykel.
Kontakta kansliet.

Ledare:
Linda Axelsson, Frida Unger
& DJ Goran

Nostalgispin

Musik du kadnner
igen, fran forr och
nu. Sjung garna med
och klam i fran tarna
i refrdngerna.

Ett spinning for alla.

OBS!! Vill du boka en armcykel.
Kontakta kansliet.

Ledare:
Gunnel Malmkvist

Aret var 2010

Néar Petra tog sig

an rollen som spin-
ledare 2010 var
Danny Saucedo en
given rost pa passet.
Vi tar oss tillbaka till
dar det borjade.

45 minuters spinning
med Danny Saucedo i
hégtalarna i mixar du
kanske inte tidigare
hort.

OBS!! Vill du boka en armcykel.
Kontakta kansliet.

Ledare: Petra Lundgren

Strongman
for alla

Bli “Bonnastark”
med Strongman
traning. Har far du
prova att lyfta,
pressa och dra olika
tunga foremal. Vi
leker loss och har
kul tillsammans.

Kliv utanfér din
komfortzon!

OBS!! inga forkunskaper kravs.

Ledare:
Stefan Bjork

Strongman
for alla 2

Bli “Bonnastark”
med Strongman
traning. Har far du
prova att lyfta,
pressa och dra olika
tunga foremal. Vi
leker loss och har
kul tillsammans.

Kliv utanfor din
komfortzon!

OBS!! inga forkunskaper kravs.

Ledare:
Stefan Bjork

Mega
Plaza styrka

Har har du chansen att

fa trana riktigt tungt!
Tillsammans i grupp
tranar vi styrketraning
pa klassiskt vis med
mycket pepp. Vaga
lagga pa!

Ledare:

Pernilla Sjérberg
& Fanny Borén

SA HAR BOKARDU DIG!

1. Boka din plats'via appen “Mitt Friskis” eller via bokningen pa hemsidan.

2. Passen slapps 5/11 enligt ordinarie bokningsregler.

Forfesten 12/11

En traningsupplevelse utover det vanliga.

@ friskis

INDOOR

WALKINGEN

Party walking

Har startar festen!
| skenet fran disco-
lamporna bjuds du
pa 45 minuters
ntervalltréning.
Musiken tar oss fran
1982 fram till idag.
Maximal feststam-
ning utlovas som
garanterat ger dig
ratt mood for
kvéllens dansgolv.

OBS!! Passet kors aven kl 10.10

Ledare: Sara Jansson

LOPARBANAN

Faktning

Ar du den nya Zorro?
Ja, vem vet. Kanske
kommer du kénna dig
som just Don Diego de
La Vega. Om inte sa ar
ju huvudsaken att du
far testa pa nat nytt
och ha roligt under
tiden

Ledare: Helena Hellberg

LOPARBANAN

Faktning

Ar du den nya Zorro?
Ja, vem vet. Kanske
kommer du kénna dig
som just Don Diego de
La Vega. Om inte sa ar
ju huvudsaken att du
far testa pa nat nytt
och ha roligt under
tiden.

Ledare: Helena Hellberg

3. Far du forhinder. Boka av din plats direkt sa nagon annan kan ta den.



Jubileumsfest

Lordag 12/11

Friskis Eskilstuna firar 40 ar och du dr bjuden

pa festen. Let’s do this!

Q’ Dagen

Forfest deluxe med mangder av spannande
traning. P4 formiddagen bjuds det pa special-
pass och nya upplevelser har pa Sveaplan.

Det blir en harlig mix med allt fran rockring-
till strongmanworkshops. Sa fort schema ar
helt spikat kommer det att laggas ut har och
sattas upp pa anslag i lokalen.

Du kommer ha maéjlighet att valja mellan
manga olika typer av pass. De olika blocken
med pass startar kl 09.00, kI 10.10 och kl 11.20.
Passen slapps enligt ordinarie bokningsregler
och bokas som vanligt via Mitt Friskis-appen
eller hemsidan.

Alla medlemmar med giltiga traningskort
kommer att ha mojlighet att boka sig. Forst
till kvar galler.
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) Kvallen

Stort party pa Elite stadshotell med mingel,
middag, underhallning, dansgolv och éver-
raskningar. Rilles Live Act star pa scen.

Vi startar kl 18.00 med bubbel och snittar
for att sedan satta oss till bords och njuta av
en varmratt, inklusive ett glas vin/6l/alkohol-
fritt, och efter det en smarrig efterratt.

Se menyn i sin helhet pa hemsidan.

Nar du gar hem far du en goodiebag.

Axplock av dagens alla godbitar

Danspass med Rockringsworkshop Fargglada
John Ottoson med Anna-Carin Fredriks special

Strongman for Rilles star Dansgolv och
alla med Stefan B pa scen happenings

Biljett

| priset ingar dagens traning, festkvallen pa
Elite Stadshotell med mat och dryck samt en
goodiebag. Biljetter képs i receptionen.

Vi slapper 300 biljetter till evenemanget.

For dig som medlem ar priset 495:-. Priset ar
subventionerat av féreningen med ca 170:-
for att ge fler mojlighet att komma och for att
visa att du som medlem ar guld vard.

Aldersgrins pa kvillen ar 18 ar.



