friskissvettis.se/linkoping

JYMPA&GRUPPTRANING

[ ] = Kanonhuset [ ] =Tannefors || = Utgar fran Kanonhuset

SCHEMA&PRISER

SCHEMA FRAN 9/1

MANDAG TISDAG ON TORSDAG FREDAG LORDAG SONDAG Traningskort 12man | 6man | 3 man
10.00 Core . 9.00 Station/ Alltrdnin 2100k 1400 k 900 K
monstTheresa H Q'OSIE’:E'O" seniqr 70 9.00 éybrpgﬁgmedel 9 i < <
Start16/1 Carin L 1-Traning 1500kr | 900kr | 650kr
10.00 Senior 10.00 Dans senior 10.00 Senior special| 10.00 Familj 2-6 ar .
Gunilla H Susanne K Lotta Karin/Carin/Linda Ungdom jympa 650 kr
(13-19 ar)
L145RY99 117 45 jympa/medel|  11.45 Medel  |11.45 Jympa/medel|  L1-45YmMPa 136 56 jympa/medel ni
0BS! Endast 9/1 Ao sympasmeade £ I 45 Jympa/mede styrka/medel ORIt 10-kort Alltrdning | 450 kr
och 16/1 Ulrika W Ylva M Agneta S Guimilie Lk Christina A
Terminskort Termin
11.00 Jympa/bas
Rullande Senior 700 kr
14.00 Rygg 11.00 Yoga Junior & Familj 300 kr
Pernilla’ S Yilva M
Cross 300 kr
16.00 Jympa/medel
Angelica S Enkel 250 kr
16.00 Junior Gym 300 kr
16.00 Jympa/medel| 16.30 Jympa/bas | 17.00 Medel 70 |16.30 Jympa/medel|16.00 Jympa/medel| 15.00 IntervallFlex 154 ym . A
Susanne K Marianne K Gunilla Lu Lisa A Maria W Rullande galriznalg funktionshindrade
17.00 Jympa/medel|17.00 Jympa/medel| 17.00 Puls/medel |17.00 Jympa/medel| 16.30 Aerobics 1 itéyﬁ%%?dpj Sl o SRl
Christina C Monica T Kristofer H Ewa B Ingrid G Elin N Prova-pa 3 ggr 190 kr
17.00 Core 17.00 Jympa/medel| 17.30 Aerobics2 | 17.00 Skivstang 17.00 Box 85 16.30 Jympa/medel Engangshiljett 50 k
Lotta U/Gunilla Li Niclas K Jonas K Tina B Hanna L Sofia/Maria/Anna mggr‘;:?s e ‘
17.30 Jympa/bas 18.00 IntervallFlex| 17.30 Yoga70 |17.00 IntervallFlex 17.00 Dans Engangsbiljett 80 kr
Anna K Sofie K Lilianne F Markus B Mikaela G icke-medlem
. 17.30 Jympa/ 17.15 Station/ 17.15 Skivstang
17.30[ﬁgrgblcs 1 ﬁaogu%rf\%?g intensiv medel 70 Intervall 70
9 Max B Pontus W Monica L
18.00 Jympa/medel| 18.00 Dansfuego | 18.00 Cross/60 18'70_?;[;2'0" 17iﬁ?e§\£<;\|/|s;3ng 17@?5‘/]%';”5‘)‘1
Claes U Ida A Karin H/Helen E Kain L Carolinall Marie B
18.00 Skivstang |18.00 Jympa/medel|18.15 Jympa/medel 18.00 Core .. 18.00 Cirkelfys*
Mats S Sofia G Anna W Helena S Boka via internet. Hakan E
18.00 Jympa/ Ry 18.30 Skivstang
A 18.3J%Eall<r:vﬁtang Intervall 70 IS.ESHE}_rl\ke\ 18.3&20}; 85
Hanna L Anna H Som medlem kan du
19.00 Jympa/medel|  18.45 Box 85 1?{33(%";53 boka pass via var hemsida 1832(15;'?%0”/
Fslriete Fredrik S aria B pa Spinning, Indoor walking, Maria D
19.00 Jympa/ 19.00 Station/ 19.00 Station/ 19.00 Jympa kivstang Box r in
medel 70 medel 70 medel 70 puls/bas > . Sta} 9 0 ! C.O Spply 19.OOMJ;/I[12E>:1/SmedeI y
Can A Pia 0 Bengt W Marita A SkivstangSpin, Cirkelfys - »
%)%é?é*r%’gg%sﬂl 19.00Jympa/medel| 19.15 Jympa/medel 19-0n?éJdYen|WDa/ och Yoga. Mer info pa var MEDLEMSAVGIFT FOR 2012 AR 100 KR
och 16/1 Anna B Rullande Catti P-A hemsida och i receptionerna i Du méste vara medlem for att kunna kopa
19.30 IntervallFlex ICR{QNLEVI  [Kanonhuset ochTannefors. alla Eranln'g.skort utom Pro'va—upa. och
Eva L T;rfeD' Engangshiljett. Startpass ingar i medlems-

SPINNING & INDOOR WALKING

D = Kanonhuset

*Cirkelfys ingar i bade gym- och jympakort.

[ ]=Tannefors

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG
11.45 Spin/medel 11.45 Spin/bas 7.00 Spin/medel 7.00 IW/bas 16.30 Spin/medel
Rullande Ullacarin B Annika K Marie E Rullande
16.45 IW/medel | 17.00 Spin/medel | 11.451W/medel | 16.30 Spin/medel | 11.45 Spin/medel 1%2&'5%“/ 17.00 IW/bas
Fredrik O Daniel S Anna 'V Malin E AsaC H Asa B
Fredrik B
17.30 Spin/medel 17.00 IW/soft 16.45 IW/bas 16.45 IW/medel 16.15 Spin/bas 10.00 IW/medel 17.00 Spin/bas
Eva N Carin L Helena B Hanna V Ingrid A Rullande Rullande
17.30 Spin intervall 17.30 CoreSpin | 1700 Ssr'jiifté“g 17.00 [W/medel | 10.00 Spin/bas 17.45 Sein
Marina R EvaR T3 Maja L Anna Bj Jorgen K
18.00 IW/medel 1%8&'3%/ 17.30 Spin intervall | 17.30 Spin intervall| 17.30 Spin/medel 18.15 Spin/medel
Monica T H Nina R Kerstin E Tina B Mats W
Maria S
18'0055"111‘/5‘3”9 18.00 CoreSpin | 18.45 Spin/medel | 18.00 IW/medel 18.30 IW/medel
it Annika K Christel R Anna V Madeleine S-S
Mats S
1%‘:(153%”/ 18.30 IW/medel [19.15 Spin/intensiv| 18.30 Spin/start
Anders N Marie B Fredrik B Christel R
19.15 IW/bas 19.30 Spin/medel | 19.30 IW/medel | 18.45 Spin/medel
Marie E Marie R Torbjérn S Anna Bo

GYM TANNEFORS & KANONHUSET

MANDAG

LORDAG

Anldggningarna dr oppna 15 minuter efter att gymmet stéanger.

SONDAG

6.45-21.00

TISDAG

6.45-21.00

ONSDAG

6.45-21.00

TORSDAG

6.45-21.00

FREDAG

6.45-18.45

8.45-16.45

9.00-12.00

14.30-20.00

avgiften.

TRANINGSKORT
Alla kort galler 12, 6 respektive 3
manader fran inkdpsdatum.

ALLTRANING
Alltréningskort galler pa Jympa, Gym,
Spinning, Cross och Indoor walking.

1-TRANING
1-traningskort galler pa Jympa, Gym eller
Spinning/Indoor walking. Cross ingar ocksa.

UNGDOMSKORT
Jympa for dig som ar fédd 1993-1999.
Leg ska kunna uppvisas. Cross ingar ocksa.

TERMINSKORT
Kortet galler en termin, t.o.m. 2012-05-25.

SENIOR, JUNIOR, FAMILJ, ENKEL
Dessa kort galler pa respektive pass.

PROVA-PA
Du far pengarna tillbaka vid kép av tra-
ningskort 3, 6 eller 12 manader.

AUTOGIROM

Autogiro for arskort alltraning inférs i
bérjan av aret. 200 kr/manad.

IF FRISKIS&SVETTIS LINKOPING E-post lotta@linkoping.friskissvettis.se Hemsida friskissvettis.se/linkoping
Adress Tannefors Gamla Tanneforsvagen 17, 582 52 Linképing Telefon Tannefors 013-12 30 92
Adress Kanonhuset Tinnerbacksgrand 32, 582 10 Linképing Telefon Kanonhuset 013-12 91 90



