~— A Friskvardsklubben i Malmo VT-2018

Ibland fragar en del av er efter hjalp eller rad. Kan vi svara sa gor vi det, men det ar ocksa viktigt for er att
veta att vi inte kan tillhandahalla vard eller samtal. Vi har heller inga lakare att tillga.

Till Frisvardsklubben kommer man framst for att rora sig, men aven fér den sociala gemenskapen.
Fysisk aktivitet ar bra for bade kropp, knopp och sjal. Alla coacher finns framst pa plats for detta.

Foreningens huvudsyfte ar att starka er fysiska halsa, som forhoppningsvis paverkar er mentala halsa
positivt.

Anmalan och avanmalan

Det ar fortsatt viktigt att anmala sig for att delta och avanmala sig nar ni inte kan komma.

* Endel pass har begransat antal platser. En del pass har aven ko, det ar positivt om avanmalan goérs
senast 24 timmar innan passen med ko, sa vi kan kontakta andra medlemmar som vill delta.

* Det gar bra att meddela coachen eller funktionaren som tar hand om narvaro pa passet att du
kommer nasta vecka.

* Coacher vill veta hur manga som kommer, da en del coacher anpassar sitt pass efter antalet
deltagare.

* Anmalan kan goras till 0708-417594. Om vi inte svarar prata in ett meddelande eller skicka ett
SMS istallet och skriv vilket pass du vill delta pa. Du kan dven anmala dig via mejl till
anmalan@fvkmalmo.se.

SMS paminnelse

*  ViSMSar ut en paminnelse till er som deltagit/anmalt er, generellt 1-2 vardagar fore passet.
* Vill ni inte ha denna paminnelse kontakta oss.

* Nar ni smsar att ni vill komma, uppge garna vilket pass ni vill komma pa. Da det ibland &r svart for oss att
avgora vad ni anmalt er till pa grund av begransningar i var telefon.

Aktiviteter

* Frigorande Dans leds av Stina, tyvarr har Fredrik ingen mojlighet att fortsatta da han drabbats av en skada.

* Gym pa Fitness 24 Seven, fortsatter till varen. Deras lokal ar pa Ystadvagen 13. Viktigt att man anmaler sig
och fatt bekraftat att man kan komma, da detta pass har begrdnsat antal platser.

* Bassangtraning fortsatter dven nu under varen. Vi har nu tva pass med 5 platser vardera. Bada passen ar
pa tisdagar. Pass 1 klockan 12.45 och Pass 2 klockan 13.45. Vi har ko pa detta pass, vantetiden ar tyvarr
flera manader. Dock kan det hdnda att du far ”komma och prova pa”, ndr nagon med fast plats ar sjuk.

* Davidelar lokal med FiFH, tank pa att inte ga in i idrottshallarna om dérrarna ar stangda eller nar dar ar
aktiviteter pdgdende. Ar lokalen tom och det dr 10-15 minuter kvar till passet s far ni girna sitta och véinta
i lokalen. Men ni ar daven vdlkomna sitta och vanta i FiFHs fina cafeteria.



