Varens traningspass med boérjan 9/1 - 2012

PASSFORKLARINGAR

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Lordag Sondag
Box pass

Seniorgympa Senior Cirkeltraning En traningsform med fart och flakt som passar alla och inga férkunskaper kravs!

09:00-10:00 -Balans/Styrka Senior Vi tranar tva och tvd med varandra med mitsar och handskar. Under passet varvas styrka och kondition med

SAN/EH 10:00-11:00 09:00-10:00 hjalp av kombinationer innehallande slag, sparkar och knan. (obs! ej svart att lara sig). Vid ojamnt antal s

EH/SAN - jobbar man med Vvar instruktér s& du behéver inte ha nagon partner med jamt. Varfor boxpass? Det &r roligt,
stimulerande, utvecklande och effektiv traningsform for hela kroppen dar du bygger upp din kondition, styrka,
Pilates for gravida balans, smidighet och koordination.
och nyblivha
mammor* Cirkeltraning
10-11 - u - " ,
SA Funktionell och séker styrketréning for alla!
Med cirkeltraning sa far du en komplett traning pa ett roligt och effektivt satt i vart frascha gym. Under passet
Mage/rumpa/lar Zumba sa tranar vi 40 sek i varje maskin och lagger sedan in 20 sek "aktiv vila" som bestar av enkla aktiviteter som
11:30-12:15 11:30-12:15 hojer pulsen. Detta upprepas 3 varv dar forsta varet rakas som uppvarmning, efterat sa stretchar vi igenom
CA/SAN LP hela kroppen gemensamt i ca 15 min.
Tranar man bara styrka? Med den aktiva vilan sa maste kroppen tillféra mer syre till kroppen, vilket betyder att
traningen aven paverkar fettforbranningen och konditionen.

Styrkegympa Box Mage/rumpa/lar Temagympa Zumba/Gympa

17:15-18:10 17:15-18:10 17:15-18:10 -forst ut 80-tal! 17:00-18:00 Mage/rumpa/l&r

SAN CA MLLP Ea}f;&lo ok Har fokuserar vi pa kroppen karna och pa de delar som vi kanske mest vill trana?! Vi anvander oss av redskap
som boll, handlar m.m.

Cirkeltraning Box

18:00-19:00 18:15-19:10 Danza

ox CA Ett roligt och svettigt danspass med inspiration av flera dansstilar, alla kan vara med — dansa framférallt med
gladje!

Danza Pilates* Zumba Cirkeltraning Seni

18:15-19:10 18:15-19:10 18:15-19:10 18:30-19:30 =eniorgympa ) ) L ) L L ) .

MAB SA ) n Mjukgérande och stérkande rorelsetréning speciellt anpassad for dig som ar éver 60. Har arbetar vi pa att
starka oss och bibehalla vara muskler sa att vi kan fortsatta boja oss till golvet, vi kan lyfta vara armar och
hélla var balans stadig.

Vinyasayoga— Latt Step-up Tortuna GK * Vinyasayoga

19:15-20:10 19:15-20:10 19:15-20:10 19:15-20:10 Gympa ) _ _ ) oo ) - o

EH/MS ML ML EH/MS Nu kor vi hérligt gympapass till peppande musik. Du far bade tréna din kondition och styrka samtidigt som du
har otroligt roligt! Temagympan &r mer konditionsinriktad och Styrkegympan &r mer fokuserad pa funktionell
styrka men fortfarande med hérlig musik!

CA = Camilla Andersson SAN = Susanne Norback Andersson m Z:g ggin kommer frdn Hathayogan men innehaller mer fléden. Det &r en fysisk form av yoga dar man
— —_ ; Inyasay Y I . [ vy
EH = Ellsabet Hallonsten ML = Marla. Larsson . tréanar styrka, balans, rorlighet och smidighet i kombination med en koncentrerad andning. Kropp och sjél
LP = Linda Palm MAB = Maria Andersson Babhri harmoniseras!
SH = Sara Hakansson MS = Marlene Sturesdotter
- : Step-up
SA = Sara Afzelius Vi anvander brador och bra musik for att pa ett roligt satt trdna kondition och koordination!
Zumba
* QtH " i i Latinoinspirerat danspass. Svettigt, effektivt och enormt roligt!
**S\ian.gd gr(l;pp Ko Nu slapper vi fler platser till
arierande instruktor Pilates-klassen . Kom och Pilates for gravida och nyblivna mammor

***\/arannan vecka Ett pass anpassat for dig som &r gravid eller precis fatt barn. Sjalvklart ar bebisar valkomnal

prova pa under vecka 3 och
4! Sen stanger vi klassen.
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