KREIRIEIEIETELNES

Friskvardskvall 1 - Onsdag 21 april

Inspirationsforeldsning med David Lega, fore detta
Paralympicssimmare och idag en av landets mest
efterfragade foreldsare. Lds mer pa www.lega.se
Plats & Tid: Yllan 19.00-20.30

Friskvardskvall 2 - Onsdag 28 april

Endast for Startskottet-deltagarna: Sarskilda kampanj-
priser pa skor och Ioparutrustning. Pa Team Sportia
kan du &ven fa hjalp med att hitta bra skor till just
dina fotter.

Plats & Tid: Team Sportia 18.00-20.00

Friskvardskvall 3 - Onsdag 5 maj

Den férsta motionskvallen. Vi gar, joggar eller springer
i olika grupper, beroende pa tidigare erfarenheter av
tréning. Alla kommer att kénna sig hemma nagon-
stans. Erfarna motiondrer ger dig vardefulla tips.
Plats & Tid: Tivoljparken 19.00

Friskvardskvall 4 - Onsdag 12 maj

Forelasning: Traningslédra. Hur och vad ska man trana?
Syftet med och effekten av olika tranings-former. Varje
Startskottet-deltagare far dessutom ett prova-pa-kort
pa Friskis & Svettis, varde 70:-

Plats & Tid: Friskis & Svettis 19.00-20.00

Friskvardskvall 5 - Onsdag 19 maj

Foreldsning: At for livet!

Forelasning med Vickie Peolin fran Vital. Denna kvall
fokuserar vi pa kosten - for en béttre prestation och
ett Okat vdlmaende.

Plats & Tid: Yllan 19.00-20.30

Friskvardskvall 6 - Onsdag 2 juni

Den andra motionskvallen. Vi gar, joggar eller springer.
Erfarna motionérer deltar som kan ge dig vérdefulla
tips och rad.

Plats & Tid.: Tivoliparken 19.00

Friskvardskvall 7 - Onsdag 16 juni

Den tredje motionskvallen. Sommaren &r hér och
mindre &n en méanad kvar till stadsloppet! Nu borjar vi
alla bli varma i kladerna.

Plats & Tid: Tivoliparken 19.00

Friskvardskvall 8 - Onsdag 30 juni

Dags att testa pa Startskottetbanan! Gruppvis gar,
joggar eller springer vi hela eller delar av Startskot-
tetbanan. Banan pa 5 eller 10 km som véntar oss alla
den 9 juli.

Plats & Tid: Tivoljparken 19.00

Friskvardskvall 9 - Fredag 9 juli

Den stora finalen pa friskvardspaketet: Startskottet —
Stadsloppet pa 5 eller 10 km som inleder Kristian-
stadsdagarna 2010. Start i Tivoliparken och mélgéng
pé Stora Torg.

Plats & Tid: Tivoliparken 19.00

startskedittet

Inspiratoren David Lega inleder
- Stadsloppet Startskottet ar malet

Varens friskvardskvallar skapar
tillsammans en helhet, dar
fokus ligger pa kost, traning,
gladje och inspiration till
motion. Nya intryck och
Okad forstaelse kring
sambandet mellan

halsa och motion ger

goda fOrutsattningar

for ett lyckat resultat

pd lang sikt. Valkommen!

Foljande friskvardspaket finns att vélja pa:
Friskvardspaket 8000:-

Innehall: 20 platser pé de nio friskvardskvallarna inkl. 20 starter i motionsloppet 9 juli.

Friskvardspaket 5000:-

Innehall: 10 platser pé de nio friskvardskvallarna inkl. 10 starter i motionsloppet 9 juli.

Friskvardspaket 3000:-

Innehall: 5 platser pa de nio friskvardskvéllarna inkl. 5 starter i motionsloppet 9 juli.

Friskvardspaket 600:-

Innehall: 1 plats pé de nio friskvardskvallarna + 1 start i motionsloppet 9 juli.
Det hér alternativet dr dven dmnat for privatpersoner.

Q Foretaget eller féreningen styr sjélv dver vem som deltar pé de olika friskvards-
kvdllarna. Samma personer méste alltsa inte medverka pé alla kvéllarna utan ni kan
turas om inom foretaget/foreningen. Foretaget/féreningen forbinder sig heller inte att
medverka vid samtliga kvallar.

Las mer www.startskottet.nu
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