@ JULSGHEMA V. 91 @ JULSCHEMA V. 52 @ JULSGHEMA V. 93

MANDAG
14/12

TISDAG
15/12

ONSDAG
16/12

TORSDAG
17/12

FREDAG
18/12

LORDAG

19/12

SONDAG

20/12

DAGPASS

MANDAG

YAVA V]

TISDAG
22/12

EFTERMIDDAGS- & KVALLSPASS

Med reservation for andringar

IW soft Jympabas | Jympasoft |Jympa soft | JulJymp, Spin soft Skivstang
6:15-7:15 9-10 9-10 70+ 9-10 medef Play Play
Hans Karin Annsan Britta 8-9 N o 8:30-9:30 9:30-10:30
Core soft Utefys soft | Stavgang Promenad Maggan Cirkelgym Yoga
9-10 45 70+ 70+ 70+ Dans soft 8:30-9:30 10-11
Katarina S 10:00-10:45 | 10-11 10:30-11:30 | 9-10 Gunnar Victoria F
Stavgang 70+ Britta Gunnar C Elsie Maggan Core bosu- | Lépning
10-1 Utefys soft | JulYog, Lépning JulYog Spin distans 90
Gunnar C 4570+ soft soft soft r 8:45-10:15 | OBS! Kan
Y\ intervan | 10:45-11:30 | 10-11 | 11212 10-11 ¥ ## Helena S starta pd
= puls Britta Shirley Géran Shirley Jre gJ(r)rrﬁrgglats*
ol 12-13 Spin Jympa Spin Utefys soft | medel Michael &
=Y Elisabet D | 12-13 medel 11:30-12:30 | 4570+ 9-10 s
Katarina§ [ 12-13 Anneli 10:00-10:45 | Inger .
Katarina N IW intervall Britta Ute: Fys & waII: spurt
12-13 Utefys soft Kondition 10:15-11:15
Linda E 4570+ 10-11 B
10:45-11:30 | Maj
Britta JulSpin 4 #’327
W 9:30- P P
12-13 10:15 M oo Caroline
Kajsa Helena 3
W 'll';:mt:pa;s
e: Fys
Kettlebells IW soft Power Hour | Skivstang Jympa 9:30-10:30 | o ndition
16:30-17:30 | 16:30-17:30 | 17-18 16:30-17:30 | medel Elisabet D f41_15
Helena S Maj Catrine Thomas A 16:15-17:15 Skivstang Maj &f
Spin soft Yoga soft IW intervall | JullW Katarina N 9330_10:30 Cissi S
16:45-17:45 | 17-18 puls 17—18f W Pia
Lars Dina 17-18 Maj §f go= | 16:30-17:30 [ Dans
Jympa Dans Elisabet D Spin Maj :E())(%Ig?ﬁ-so
medel 17-18 | explode w 17:30-18:30 | Spin 17-18 Liﬁda :
Karin 17-18 18-19 Katarina$S | Anneli
Skivstang Anna N Kicki Jympa Skivstang A X
Play IW spurt Step medel Play Spin IWintervall
17-18 17:30-18:30 | 17:30-18:30 [ 18-19 17-18 el Liopll/
W Tina Monica M Inger W Anneli Linda E
17-18 Jympa Gdstpass: | Yoga energy | 17:30-18:30 | Skivstang Skivstang
Joanna medel TRX 18-19:15 Hans soft ?Zf%
o <oin 18-19 17:30-18:45 | Elisabeth K | ;i_;;ia . B
% intervall Anders Christer IW soft medel IW spurt Jympa
g :(7.45'18.45 Skivstang Ju.ISp_m soft | 18-19 17:30-18:30 16:00-17:00 | medel
| atarina S Play 17:45 Helene Helena S - N b
=< e 1845 Tina 16:30-17:30
3l Power Hour Axel '@ | | 5pning Annsan
ol 18-19 Lopning soft kvalitet Step
2 Catrine 18-19 #uIJymh? 18-19 17-18
< Jeanette & oga- Anneli O &
g IW. soft 18-19 Jonas stretc Eva Anna N
= Leif S 18-19:5v W
= Lopning Anna R Cirkelgym 17-18
ol Ltelys Cross | gistans 75 | g |t b 18:15-19:15 Kick]
I - eif E ICKI
ol | rstin Hn 18-19:15 oo Gunnar
Gunnar H Skivstang N Jullymp
Dans - wep. . | 18:30-19:30 | Skivstang Yoga- :
explode Spm"Skmk- Pia I?;E)ViI;As stretchlll oo
18:45-19:45 [ "2 Soin Gi 18:30-19: 17:30-17
Linda T 8:15- pin Giro Anders Anna Ro
19:15 ¥ & 18:45-20:15 Soin Gi & Leif E
IW spurt Helena S Helena S pin Giro
19-20 18:30-20
Tina W Thomas K * platserna kan variera - sa
Jympa 3?;?2:9:30 w folj oss pa Facebook “Vi
e g 19-20 som joggar med F&S
19-20 Coreflex Kicki Kungsbacka” for info!
Maggan f (;?19: 30 gdsz‘pas.f:
Yoga . umba Fit-
19-20 IW intervall ness
Leif E 19:30-20:30 19-20
Ulrika Me Lotta

IW soft Jympa bas
6:15-7:15 9-10
Hans Karin
Core soft Spin 12-13
9-10 Katarina S
Katarina S
Stavgang 70+
10-11
Gunnar C
IW intervall
puls
12-13
Elisabet D
Kettlebells IW soft
16:30-17:30 16:30-17:30
Helena S Maj
Spin soft Dans
16:45-17:45 | explode
Lars 17-18

Anna N
Jympa
medel W
17-18 17:30-18:30
Karin Kajsa
Skivstang Jympa
Play medel 18-19
17-18 Anders
w Skivstang
17-18 18-19
Kajsa Thomas
Spin L6épning soft
intervall 18-19
17:45-18:45 Jeanette &
Katarina S Jonas
Power Hour | Lopning
18-19 distans 75
Catrine 18-19:15
IW soft 18-19 | Gunnar H
Leif S Spin
Utefys Cross }1;3:15_19:15
18-19 a
Kerstin Hn w
Dans l§:30—19:30
explode orgen
18:45-19:45 | Coreflex
Linda T Play
IW spurt 19-19:30
19-20
Tina

Juldymp.
medelP
19-20 B o

Maggan
Yoga
19-20
Leif E

Med reservation for andringar

FREDAG
25/12

Jympa
medel
10-1

Helena

1 Yoga soft

10-1
Shirley

W

il 12-13
| Kajsa

JulCirke
gym
13-14 ¥ oo

Rober.
Spin

4 14-15
. 5

Anneli
Iw

14:30-15:30
i Maj

LORDAG
VXYAY:

Jympa
medel
9:15-10:15
Inger
Ute: Fys &
Kondition
10-11

Maj

JulSpin
9:30-
10:15 I o

SONDAG
27/12

Skivstang
Play
9:30-10:30
Dans soft
9:45-10:45
Maggan
Yoga

10-1
Victoria F
L6épning
distans 90

DAGPASS

MANDAG
28/12

IW soft

TISDAG
29/12

Yoga soft

ONSDAG
30/12

Jympa soft

Helena S 0BS! Kan
(\ starta pa
9:30-10:30 | annan plats*
Elisabet D 10-11:30
e Michael &
Skivstang Hilda
Play
9:30-10:30 | Spin spurt
puls
Dans 10:15-11:15
Explode Pia
10:30-11:30
Linda Jympa
Stavgang rece
1-12
1112 Caroline
Anna-Lena
Skivstang IW intervall
soft 16-17
16-17 Linda E
Sophia L Skivstang
IW spurt soft
16:00-17:00 | 16-17
Tina Erika
Jympa
medel
16:30-17:30
Annsan
Step
17-18
Anna N
w
17-18
Kicki
Jympa bas
17:30-18:30
Anna Ro

EFTERMIDDAGS- & KVALLSPASS

* platserna kan variera - sa
folj oss pa Facebook “Vi
som joggar med F&S
Kungsbacka” for info!

6:15-7:15 Play 9-10
Hans 8-9 Annsan
Stavgang 70+ | Skivstang Stavgang
10-11 Play 70+
Gunnar C 9-10 10-11
IW intervall | Coreflex 30 Gunnar C
12-13 Play Jympa
Linda E 10-10:30 medel

12-13
Cirkelgym Power Hour :
12-13 Play Katarina N
Robert 10:30-11:30

Spin Play
12-13

Kettlebells IW soft Power Hour
16:30-17:30 | 16:30-17:30 | 17-18
Helena S Helene Catrine
Core soft IW spurt IW intervall
16:30-17:30 | 17:30-18:30 | puls 17-18
Katarina S Tina Elisabet D
Spin soft Skivstang Gdstpass:
16:45-17:45 | 18-19 TRX
Lars Thomas A 17:30-18:45
Skivstang LSpning soft Christer
Play 18-19 Spin soft
17-18 Jeanette & | 17:45-18:45
w Jonas Lars
17-18 Lopning Skivstang
Joanna distans 75 Play
Spin 2:?—19:15H 18:30-19:30
intervall unnar Spin Giro
17:45-18:45 | Spin Play 18:45-20:15
Katarina S 18:15-19:15 | Helena S
Power Hour |IW
18-19 18:30-19:30
Catrine Jorgen
IW soft Coreflex 30
18-19 Play
Leif S 19-19:30
Utefys Cross
18-19
Kerstin Hn
Dans
explode
18:45-19:45
Linda T
IW spurt
19-20
Tina
Jympa
medel
19-20
Maggan
Yoga
19-20
Leif E

LORDAG

SONDAG

2/1 3/1
Jympa Skivstang
medel Play
9:15-10:15 9:30-10:30
lesy Dans soft
Ute: Fys & 9:45-10:45
Kondition Maggan
10-11 Maj Yoga
Spin 40 10-1
9:30-10:15 Victoria F
Helena S Lépning
W distans 90
9:30-10:30 | OBS! Kan
Elisabet D starta pa

A annan
gll(;;stang plats*
9:30-10:30 | 10-11:30

’ ’ Michael &
Hilda
Spin spurt
puls
10:15-11:15
Pia
Jympa
medel
11-12
Caroline
Spin IW intervall
14-15 16-17
Anneli Linda E
Skivstang Skivstang
soft soft
16-17 16-17
Sophia L Erika
IW spurt Jympa
16:00-17:00 | medel
Tina 16:30-17:30
Annsan
1\
17-18
Kicki
Jympa bas
17:30-18:30
Anna Ro

Med reservation for andringar

* platserna kan variera - sa
folj oss pa Facebook “Vi
som joggar med F&S
Kungsbacka” for info!




@ JULSGHEMA V. 1

DAGPASS

EFTERMIDDAGS- & KVALLSPASS

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG
4/1 5/1 6/1 7/1 8/1 9/1 10/1
IW soft Jympabas | Jympasoft |IW soft Jympa Spin soft Skivstang
6:15-7:15 9-10 9-10 6:15-7:15 medel Play Play
Hans Karin Annsan Tina 8-9 8:30-9:30 9:30-10:30
Core soft Utefys soft | Stavgang Jympa soft Maggan Cirkelgym Yoga 10-11
9-10 4570+ 70+ 70+ Dans soft 8:30-9:30 Victoria F
Katarina S 10:00-10:45 | 10-1 9-10 9-10 Gunnar Lépning
Stavgang 70+ Britta Gunnar C Britta Maggan Core bosu- | distans 90
10-1 Utefys soft | Gdstpass: Promenad | Yoga soft Spin OBS! Kan
Gunnar C 4570+ Dans- 70+ 10-1 8:45-10:15 | starta pd
. 10:45-11:30 | Fever- 10:30-11:30 | Shirley Helena S annan
Cirkelgym | g iit4 Alistyle Elsie plats*
12-13 10:30-11:30 Utefys soft | Jympa 10-11:30
Robert Spin Charlotte Lopning soft | 45 70+ :?njgel Michael &
12-13. Sinclair 1-12 10:00-10:45 Hilda
Katarina S sof Géran Britta Inger Soi ‘
in in spur
P _19. IW intervall | Utefys soft | Ute: Fys & p| g
11:30-12:30 A puls
Anneli 12-13 4570+ Kondition | 35151115
J Linda E 10:45-11:30 | 10-11 Maj Pia
ympa Britta A
medel Spin 40 Jympa
12-13 w 9:30-10:15 medel
Karin 12-13 Helena S 1-12
Kajsa " Caroline
9:30-10:30
Elisabet D
Kettlebells IW soft Power Hour | Skivstang W Skivstang
16:30-17:30 | 16:30-17:30 | 17-18 16:30-17:30 | 16:30-17:30 | 9.30-10:30
Helena S Maj Catrine Thomas A Maj Pia
Spin soft w IW intervall | IW Spin
16:45-17:45 17:30-18:30 | puls 17-18 17-18
Lars Kajsa 17-18 Kicki Anneli
Jympa Skivstang Elisabet D Spin Skivstang
medel 17-18 | 18-19 IW soft 17:30-18:30 | Play
Karin Thomas 18-19 Katarina 17-18
Skivstang LSpning soft Tina Skivstang w Skivstang Skivstang
Play 18-19 Gdstpass: | 17:30-18:30 | 17:30-18:30 | soft soft
17-18 Jeanette & | TRX Pia Hans ;6'1;. 1 :Eé'_ly
:30-18: ophia rika
w Jonas gﬁ?gt;?.‘w Jympa Jympa p
17-18 Lépning medel medel IW spurt Jympa
Kajsa distans 75 | Jympa 18-19 17:30-18:30 | 16:00-17:00 | medel
. 18-19:15 medel Inger Helena S Tina 16:30-17:30
Spin Annsan
; Gunnar H 18-19
intervall Anna Ro Yoga energy W
17:45-18:45 Spin 18-19:15 17-18
Katarina S 18:15-19:15 Spin soft Elisabeth K Kicki
Power Hour Anneli 17:45-18:45 IW soft
Axel Jympa bas
18-19 W 18-19 17:30-18:30
Catrine 18:30-19:30 | Skivstang Helene : :
Jérgen Play Anna Ro
IW soft 18-19 18:30-19:30 Lépning
Leif S Skivstang : ’ kvalitet ot B - X
19-20 Spin Giro 18-19 * platserna kan variera - s&
Hhelys Cross | pig 18:45-20:15 [ Anneli © & f6lj oss pa Facebook “Vi
ViktoriaR | Wintervan | Hel€nas | Eva o Js%igfkrag’f;r iFf‘f(s),
Dans 19:30-20:30 Cirkelgym & :
Ulrika Me 18:15-19:15
explode G
18:45-19:45 | Coreflex unnar
Linda T Play Spin Giro
20-20:30 18:30-20
Jympa Thomas K
medel o .
19-20 w Och till sist; fran oss alla,
Maggan 19-20 till er alla...
IW intervall Maj ...en riktigt
19:30-20:30 Gdstpass:
Ulrika Me Zumba Fit-
ness
19-20
Lotta

* platserna kan variera - sa folj oss pa Facebook “Vi som

joggar med F&S Kungsbacka”

Med reservation for andringar

God Jul

JULPASS,
GLITTERPASS,

ONLINE & PLAY

| arets julscxhema hittar du

som vanligt ett antal pass med
tomteluva pa - vilket indikerar
extra julstdmning dar du kan
férvanta dig lite mer bjallerklang
och juliga toner och ar extra
valkommen att komma med
tomteluvan pa!

Likasa glittrar de uppmarkta
passen pa nyarsafton lite extra
- och du far valdigt géarna glittra
ikapp med ledarna dar!

For alla som inte vill eller kan
komma hit och trana hos oss
har vi manga hérliga Play- och
Onlinepass pa hemsidan - du
hittar dem pa férstasidan under
Tréna online med Friskis.

Och vill du trana i sal och
kabnske med redskap, men inte
i grupp, ar du saklart valkom-
men att trana har nar salen ar
ledig, kanske med playpass pa
mobilen eller plattan?

Dessutom: ar salen ledig kan du
komma och be oss i Medlems-
service att sla pa de playpass vi
har pa storbild i Spinsalen resp.
Lilla salen: flera olika Spinpass,
Power Hour, Skivstang, Coreflex
30 och Yoga soft.

Gott Nytt Ar!

Oppettider

KABELGATAN

Vecka 51

Mandag 14/12
Tisdag 15/12 .
Onsdag 16/12
Torsdag 17/12
Fredag 18/12.
Lérdag 19/12.
Sondag 20/12

Vecka 52

Mandag 21/12
Tisdag 22/12.
Onsdag 23/12.
Torsdag 24/12.
Fredag 25/12 .
Loérdag 26/12 .
Sondag 27/12 .

Vecka 53

Mandag 28/12.
Tisdag 29/12 ..
Onsdag 30/12.
Torsdag 31/12
Fredag 1/1. ..

Lordag 2/1 .
Sondag 3/1.

Vecka 1

Mandag 4/1.
Tisdag 5/1..

Onsdag 6/1..
Torsdag 7/1. .
Fredag 8/1 ..
Lordag 9/1 ..
Sondag 10/1 .

CITYGYMMET

...6:00 - 21:30
...6:00 - 21:30
...6:00 - 21:30
...6:00 - 21:30
...6:00 - 21:00
...8:00-21:00
...8:00-21:00

...6:00 - 21:30
...6:00 - 21:30
...6:00 - 16:00
...STANGT

...9:00 - 16:00
...9:00-19:00
...8:00 - 21:00

...6:00-21:30

...6:00-21:30 ( !
AN

...6:00-21:30  —
-

...9:00-14:00
...STANGT

...8:00 - 21:00
...8:00 - 21:00

...6:00 - 21:30
...6:00 - 21:30
...8:00 - 21:30
N

...6:00 - 21:30
...6:00 - 21:00
...8:00-21:00
...8:00-21:00

Troz vvnvigl ot

...har som vanligt 6ppet alla dagar 4:30-23.30

0300-148 90 www. kungsbacka.friskissvettis.se

OCOT AIqVWMINY + T
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