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GRUPPTRANING INNE 2519

MANDAG | TISDAG ONSDAG TORSDAG| FREDAG | LORDAG | SONDAG

Norrtalje Gustav Adolfs vag 51

10.30 Jympa soft 07.00 Promenad 09.30 C-gym soft 17.30 Jympa M/s 10.00 Dans soft
17.00 Jympa M 2ggr 11.30 Skivstang 18.00 Jympa M 17.30 Int/f fr 16/5 16.30 Spin interv
18.00 Dans fusion 17.30 Jympa M 18.00 Skivstang 18.30 Jympa bas
18.30 Spin puls 7018.00 Step expl. 18.00 Lépn interv18.30 IW interv
19.00 skivst/intv  18.00 cirkel i gymet 18.30 IW distans 18.30 Cirkelgym
19.00 Jympa bas Zggr19400 Jympa M/s 18.30 Spin puls

19.00 Interv/flex

18.00 Jympa 18.00 Step expl. 18.00 Skivstang 17.30 Jympa M/s 10.00 Dans soft

11.00 Jympa M/B 16.00 Jympa M

17.00 Core
18.00 Spin distans
18.00 Tabata

16.00 Jympa M

19.15 Yoga fr 19/8

18.30 Spin puls 7019.00 Jympa M/s 18.30 Spin puls  17.30 Interv/flex 16.30 Spin interv 18.00 Spin distans
18.30 Jympa bas
18.00 C-fys ute 19.00 Jympa ute
18.00 Step expl.
19.00 Jympa ute
18.00 Jympa 19.00 Jympa 17.30 Spin fr 8/8 16.30Spin pyramid 18.00 Spin distans|
18.30 IW 18.30 Jympa
Hallstavik Skolvagen 15 A
18.00 Jympa M 18.00 Skivstang 10.00 Spin 11.15 IMT cirkel 17.00 Spin 10.00 Jympa M 16.00 Skivstang
19.00 Spin 19.00 Jympa B 19.00 HIT 19.00 Jympa M
13.00+17.30 core 19.15 Yoga
13.00+17.30 core 19.00 Jympa B 11.15 IMT cirkel 10.00 Jympa M
19.00 Jympa M
19.00 Jympa inne 19.00 Jympa inne
13.00+17.30 core 19.00 Jympa bas 19.00 Jympa M

Rimbo Stockholmsvagen 15

18.00 Skivstang 19.00 Cirkelfys  18.00 Cirkelgym 10.00 Cirkelgym

18.30 Spin interv 19.00 Core 19.00 Rullande
19.00 Jympa
19.00 Rullande 19.00 Jympa M

19.00 jympa ute
19.00 Rullande  19.00 Spin 19.00 Rullande

16.00 Lépning

Vaddo Grisslehamnsviagen 18

09.30 IMT cirkel 18.00 Spin interv 09.30 IMTmamma 18.00 Lopning  10.00 Jympa soft
19.00 Dans soft  19.00 Step expl. 18.00 Skivstang

09.30 IMT cirkel tom 17/6 19.00 Rullande  18.00 Lopning

19.00 Rullande

19.00 Jympa ute 19.00 Jympa ute 10.00 Spinning

19.00 Rullande 18.00 Spin interv 19.00 Rullande 18.00 Lépning 10.00 Jympa soft
fran 20/8 fran 22/8

18.00 Interv/flex|

Pass och intensitet kan dndras. Vanligen kontakta oss for aktuellt schema. 0176-189 82

ﬁ#‘/,// MILJOMARKT Trycksak lic nr 341 290



MINIKRYSSNING
Kapellskdr-Mariehamn

65:-

prisex per person
inkl buss

FEM GLADA TIMMAR
TILL ALAND

Vélj Rosella nér du vill liva upp vardagen. Overbefélhavare Tobias
stdr redo vid rodret, vi har dukat upp Kocklandslagets hérliga
buffé och Ellinor i taxfreen lovar upp till 25% lagre pris. M6t
stjgrnorna i mandagscaféet, spela superbingo, svéng runt till
landets bdsta dansband och sjung med i favoritsdngerna under
minikryssningen som har allt.

Denroligabdten
till Aland.

5 timmar Kapellskar-Mariehamn t/r.

Boka pa Vikingline.se/rosella

Anslutningsbuss finns fran ett flertal orter.




GRATIS PARKTRANING | JULI

Tisdagar ki 18: Cirkelfys, kl 19: Jympa Mandagar kl 19: Jympa
Torsdagar kI 19: Jympa Onsdagar kl19: Jympa
Vid regn flyttar vi in pa Gustav Adolfs vag 51. Vid regn flyttar vi in pa Grisslehamnsvagen 18.

Rimbo. Arkadien vid Pumphuset Radmans6. Rddmanso Bageributik

Onsdagar kI 19: Jympa Mandagar kI 19: Jympa
Onsdagar kil 19: Jympa

Vid regn stélls jympan in.

Hallstavik. Skolvagen 15 Bergshamra. Carlberg Bed & Breakfast

Tisdagar och torsdagar kl 19 Jympa Onsdagar kI 19: Jympa
OBS! inomhus! Vid regn stalls jympan in.

VARA ANLAGGNINGAR

Vid regn flyttar vi in pa Stockholmsvagen 15.

For aktuella 6ppettider i juni och juli - se var hemsida: norrtalje.friskissvettis.se

NORRTALJE RIMBO HALLSTAVIK VADDO
Gustav Adolfs vag 51 Stockholmsvagen 15 Skolvagen 15 A Grisslehamnsvagen 18

Tel. 0176-189 82 Tel. 0175-712 12 Tel. 0175-202 52 Tel. 0176-509 98




Kortpriser

Arskort Norrtélje och klippkort ar det enda korten som giller pa all var verksamhet
i Norrtilje kommun. Ovriga kort giller pa respektive ort.

Da vi ar en ideell idrottsférening sa 16ser du medlemsskap for traningskortets
giltighetstid.

Medlemsavgift 160 kr/kalenderar
Arskort Norrtilje autogiro (giller i hela kommunen) 321 kr/mén
Ungdomt o m 19 ar 279 kr/man
Dag 279 kr/man
Arskort Norrtalje (galler i hela kommunen) 3 580 kr
Ungdomtom 19 ar 3080 kr
Barn 10-12 ar tillsammans med féralder 1800 kr
Dag 3080 kr
Halvarskort 2700 kr
Ungdomtom 19 ar 2 100 kr
Barn 10-12 ar tillsammans med féralder 1100 kr
Dag 2100 kr
Arskort Hallstavik, Rimbo och Viddé autogiro 271 kr/ménad
Ungdomtom 19 ar 229 kr/manad
Barn 10-12 ar tillsammans med féralder 229 kr/ménad
Arskort Hallstavik, Rimbo och Vaddo 2 980 kr
Ungdomtom 19 ar 2 480 kr
Barn 10-12 ar tillsammans med féralder 1800 kr
Dag 2 480 kr
Halvarskort 2 400 kr
Ungdomtom 19 ar 1800 kr
Barn 10-12 ar tillsammans med féralder 1100 kr
Dag 1800 kr
Terminskort Bergshamra och Skebo 700 kr
Tvaféreningskort 4 500 kr
Manadskort 450 kr
Ungdomtom 19 ar 350 kr
Barn 10-12 ar tillsammans med féralder 250 kr
Klippkort (10 ggr) bokningsbart via néatet 850 kr
Ungdom (10 ggr) bokningsbart via natet 500 kr
FaR (Fysisk aktivitet pa Recept. 3 manaders tréaning) 750 kr
Engangspris 85 kr
Ungdomtom 19 ar 50 kr
Gast med giltigt tréaningskort i annan F&S-férening 50 kr
Gyminstruktion (galler ej FaR samt ungdom under 16 ar) 150 kr

Betalas i receptionen i samband med bokning av instruktor.



ryck: Affarstryckeriet Norrtélje

,:

medratt utrustnmg'

Som medlem i Friskis fardu 20% pa tramngsskor och traningsklader ™
for personligt bruk.Ta med dig Friskiskortet.

Vilkommen in! S sport

Annelie och Géran med personal . Flygfdltets Handelsomrade



