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Valkommen!



Verksamhetsbherattelse 2021



Lustfylld och lattillganglig traning
av hog kvalitet for alla.



Tung start pa 2021




Utomhustraning blev |0sningen

&=

Vi flyttade ut en del av vara pass och ledare
och vardar sag till att vi kunde leverera
traning aven da det regnade och sndade pa
tvaren. Utefys blev ett staende pass pa
schemat.

Trelleborg >

Nu dr det inne att
tranaute

® Manga lovar att komma i form efter
nyar - men pa gymmen finns oron for
att missa en viktig kundgrupp nar

® Utomhustraning har blivit grejen i
stallet — som hos Friskis & Svettis, vars
nya gym fick stangas tempordrt bara
tva manader efter starten.

coronan gor traningsmiljoerna riskabla.




Dammrattor
flyttade in i vara
lokaler och
julgranen stod
ensam kvar



28 Januari smyger Vi
igang i gymmet igen

"For gymmet galler att max 8 personer far
trana samtidigt. For att halla koll pa antalet
har vi numrerat 8 desinfektionsflaskor som
du "checkar in” med innan du kan gain i
gymmet. Den anvander du sedan och
torkar av maskiner och redskap varje
gang du har anvant dem’.

Hall avstand
och kom till
Friskis ombytt.
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Ny app pa G

-
@ Valkommen
-

Bakom kulisserna pagick samtidigt mycket
administrativt arbete dels frysing av kort for
motionéarer som valde att pausa sin traning. Dels
forberedelserna for ett helt nytt inpasserings- och

bokningssystem. Nasta pass - idag

Skivstang
F&S City

Anna Andersson

16:45
55 min
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8 februari kunde vi igen erbjuda
grupptraning inomhus

Det var dock i valdigt sma grupper 7 motionarer + ledare och
vara funkisar/vardar fick under en lang period avsta egen
traning...

Det var en utmanande period for vara ledare och motionarer
att hitta rorelsegladjen och dynamiken i sma grupper da vara
lokaler plotsligt tycktes onddigt stora och platser ekade
tomma.



V1 var dock
glada att var
igang igen
saknade ma
av er...
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Restriktioner och
begransade platser
blev var vardag

Under vintern och varen levde vi vidare
med pandemin och darmed med
begransat antal platser.

Bade ledare och vardar avstod fran att
trana pa de mest attraktiva tiderna till
forman for vara motionarer. TACK for er
visade empati och hansyn!

Tack for ditt

talamod!




Vi lagger till fler pass

na schemat! Mitten februari (frn Facebook)

"Traningssuget ar som alltid hogt i borjan
av aret men med bara 7 platser per pass
forstar vi ocksa den frustration som det
orsakar nar det &r svart att fa plats pa
passen. Med start denna veckan har vi
lagt in ett 10-tal extra pass - hall koll och
boka dig | appen!” #ilustocholust
#rorelsegladije #friskistrelleborg



Under 2021 kunde vi anda erbjuda en stor
variation av pass

Cirkelgym Tabata
Coreflex Utefys

HIT Yoga

W Dans
Jympa Kombipass
Lopning Skivstang

Step explode




Friskis fortsatte aven samarbete med andra
foreningar for att framja den fysiska och
psykiska halsan

- PRO
- TKK Trelleborgs konstakningsklubb

- Trelleborgs lasaretts ungdomsenhet

Vi initierade och paborjade aven ett samarbete med Trygghetsvardarna i Trelleborg.



Ljusare tider

Sommarkampanj - All Inclusive

Fritt fram att

' gymma & grupptrina
\ sa mycket du vill
hela sommaren!

Kop ett 3-manaders All inclusive-kort och fa fri
tillgang till gymmet, all grupptréning inne & ute
samt en personlig instruktérstimme

« 20 dr och ¥one: 700 kr
¥ Yngre &n 20 &r 350 kr
¢ Penicodr/student 550 kr

Mediemsavgirnt 200 kr tillkommer, under 20 I 100 kr
All Inclusive-tortet kan tecknas juni-juli 2021 och gilier | 3 minader frin inkdpsdagen

Friskis & Svetsia Tratlebary, KEcupssiges 35, Tralabarg | OA10-18 80

Gymma och grupptréna sa 4

mycket du vill hela sommaren! 2
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Digitala kanaler (FB och
Instagram, var hemsida)

FB annonsering

Flyers pa centralstationen




Ses vi pa Dalabadet?

Du ar valkommen att trdna med oss torsdag 1 juli
kl. 18.00-19.15 pa Dalabadet

Vises pa vid gril och tranar Passet ar
en hérlig mix av kondition och styrka med kroppen som redskap och
avslutas med skon avkopplande yoga. Ta med dig en yogamatta eller
handduk till passet.

Vill du stanna en stund efterat och njuta av gott siliskap sa ta aven med
dig picknickfilten och nagot gott att ta eller dricka. Kanske aven
badki&derna om du blir sugen pa ett svalkande dopp i havet...

Traningen &r gratis och bade fér och icke
Hall tummama for fint vader sa ses vi pa Dalabadet den 1 juli.
Friskis&Svettis Trelleborg

g A0aabadet < MmN Ceetsogudde

Pop-up pass

Yoga vid Dalabadet

Du &r valkommen att tréna med oss séndagen 4 juli
kl. 9.30-10.30 p& Dalabadet

Visespag och tar oss igenom ett
igt i Karek for kropp och knopp med
och it

Y
bade iska saval som
Ta med dig en yogamatta, filt eller handduk till passet.

Traningen &r gratis och bade for och icke
Varmt valkomna halsar Jenny. Namaste!

Friskis&Svettis Trelleborg

#Friskaueteborg 2Dakbatet cmmun 8

Yoga for de basta vi har = barnen!

Lordagen den 17 juli kl. 11.00 bjuder vi alla barn mellan
6 och 17 ar pa yoga i Ostervangsparken

Med barnyogan vill vi ge barnen méjlighet att avslappnat och utan krav
pa prestation testa pa yoga. Barnen ges mojlighet att mota sin kropp
med fokus, narvaro, lekfullhet och inte minst pa ett karleksfullt satt fa
kénna hur fantastisk kroppen ar och att du duger precis som du &r.

Vi ses pa stora grasmattan, ingen forbokning behévs men kom gérna dit
10 minuter innan passet borjar. Har du egen yogamatta ta med den, vi
har ocksa med mattor som kan lanas.

Vill ditt barn inte trana sjalv sa &r du som vardnadshavare ocksa varmt
valkommen att delta.

Traningen &r gratis och bade for och icke
Varmt valkommen 6nskar Ellinor och Friskis&Svettis Trelleborg

#F levorg #Bamyoga o un #gemenskap Fordsegiad

Saknar du redan OS eller ar redo for
idrottsliga utmaningar?

Oavsett anledning sa ar DU valkommen att trdna med
oss lérdag den 14 augusti kl. 10.00-11.30
pa Dalabadet

Vi ses pa grasmattan vid grillplatsemna och tranar tillsammans. Passet &r
en harlig mix av kondition och styrka med inspiration fran tavlingama i
Japan. Vi avrundar tillsammans med skon stretch och avkoppling. Ta
gama med dig en matta eller handduk till passet.

Tréaningen &r gratis och bade for och icke
Hall tummama for fint vader sa ses vi pa Dalabadet den 14 aug.

Friskis&Svettis Trellebog

Ps. Skulle det regna eller vara kallt & du vakommen til vir lokal istMllet pa Kidrupsvagen 25,

SFnakistraleton SDakbatet $Treheborgarommun gemenskap Rroreseglide
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Utbildning och inspiration

v Ettan Gun och Vlada
v 10 tal ledare digital Multifysutbildning slutet 2021 och bérjan

Sandra,Coreflex

2022 soft-licensierad
v" Digital Verksamhetskonferens Maria och Anne

v Augusti - Funkisdag (jympa, korvgrillning och infomdte)

Friskisboosten, Jym palnsplfauon,
isti Malmo
Kristianstad , _




TERMINSTART

Denna vecka valkomnar vi DIG till
en ny traningstermin hos oss!

40 ledarledda grupptraningspass
Nytt och valutrustat gym
Grymma och utbildade ledare

Rolig och utmanande traning,
rorelsegladje for ALLA

PRISER* FOR DIG OVER 20 AR

12-man Alitrining (grupp~ och gymtrining) 2 700 kr
12-man Grupp~ eller Gymkort 2 100 kr

6-mdn Alltrdning (grupp- och gymtraningl 1500 kr
é-man Grupp- eller Gymkort 1 200 kr

Medlemsavgift 200 kr/ar tilkommer
Halva priset for dig under 20 ar

PS. Koper du gym- eller alitraningskort ingar det ALLTID
en inspirerande introduktionstimme med en av vara
individuella trinare.

Vi ses pa Klorupsvagen 25!

FREC e

Halsa pa i vart gym eller trdna pa vart POP UP-PASS
pop up-pass I5rdag 28 augusti k1 9.30 [T Ylel 1) Ve

Du ar varmt valkommen att trana med oss och testa tva pass
fran vart stora utbud. Skivstang + Jympa (90 min).

Ingen féranmalan behovs men antalet platser ar begransat, vi
kor enligt forst till kvarn principen...

Vi har ocksa bemannat i gymmet ki 9.30-11.30. Valkommen att
titta in, provirdna och prata med nagon av vara tranare.

* Priserno galer for dig dver 20 ar. Far viflkor och
fullsténdigo priser fér ungdom/pensiondrer och
andra tramingskort se friskissvellis. se/trefleborg




24 oktober
2021

@ friskis



Gymmet har fatt
oss att bli fler
harliga medlemmar

725 medlemmar — 2020
818 medlemmar — 2021

- Hur mangablir vi i ar?

PICsCOLLAGE




Tack for ditt
talamod!

Utmaningarna 2021 var bland annat...

T ey T Corona-
Problem s N Aar & restriktio
med BRP- er
appen il S e
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Styrelsen 2021

Ordférande Karina Puusaari

Vice ordférande Linda von Platen
Sekreterare Anne-Sophie Samnegard
Kassor Maria S6derberg

Ledamoter Jessica Bengtsson, Jerrie Kristiansson
och Kristoffer Strand

Suppleant Matz Olofsson

2021 innebar Coronapandemin och alla restriktioner och riktlinjer att vi utover 12
ordinarie styrelsemaéten hade en hel del extrainsatta moten - mer eller mindre akuta
moten for att vidta nya atgarder i vara lokaler och for vart traningsutbud...



Tack alla ni som hallit oss i rorelse 2021

Amanda Ellinor
Andrea Gun
Anna Gunilla
Anne Helene
Anne-Sophie Karin
Bengt Kristoffer
Charlotta Inga-lill
Christer F (gastledare) Jenny
Christer T Jessika
Carin Linda

Malin
Maria
Mats
Marlene

Peter (gastledare)

Sandra
Susann
Thomas A

Tu ua (gastledare)
Vlada

tillskottet till vart grymma ledargang

— Charlotta. Hon var/ar en flitig motionar
sedan flera ar tillbaka. Innan hon flyttade till
Trelleborg ledde hon bland annat jympa pa

Friskis i Sodertalje och Orebro.



Tack alla ni vardar och funkisar som har tagit
hand om var forening pa olika satt 2021

Annika Katarina
Carina Mari
Danka Matz

Ewa Mona
Helen Thomas P
Helena P-G
Jan-Urban Pia
Jessica Susanne

Karina Vendela



Stort tack till ledare fran systerférningar som ocksa

har hjapt till och lett pass hos oss 2021

Ingen namnd ingen glomd!



Vi har manga ideellt arbetande funkisar i var
forening

Styrelse Lokaler/ SENIONEr

renovering

Event-

gruppen Schema Kommuni-
BRP, kation/
: Marknad
M Valbered- S
VAKA ning | edar-

gruppen

En del ingar i specifika arbetsgrupper
medan den storsta delen arbetar for
foreningen i stort och smatt...

InkOp,
kladinkop :
funkisar Vardar






Men vi hade en riktig mysig, rollg och
traningsfylid jul... |

v Julkalender med erbjudande, julaktiviteter och
korterbjudande och tavlingar.

v' Marknadsfdéring och traningskortserbjudande dec-jan

v" Friskis-tomtarna spred gladje till sma och stora pa jul-
skyltningen

v Massa harlig traning over jul-nyarshelgerna




Varen 2021 Friskis Trelleborg tar sig
an Jerusalema challenge



friskis




