GRUPPTRANING 23 JANUARI - 27 APRIL

Sommarschema fran 2 ma;

Stora salen
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
7.00 Cirkelfys 45 min

11.30 Core 30 min 11.30 Skivstang 40 min 11.45 Tabata 30 min

16.00 Storboll 30 min 16.10 Introduktion till 15.00 BBAT 90 min
Piloxing 10 min Féranmalan, se hemsidan
16.30 Core 30 min 16.20 Piloxing 50 min 16.20 Step up 30 min 16.20 Basgympa 45 min
17.00 Medelgympa 50 min | 17.15 Skivstang 40 min 16.55 Core 30 min 17.10 Core 30 min
17.55 Cirkelfys 50 min 18.00 Yoga 55 min 17.30 Tabata 45 min 17.45 Latinomix 45 min
18.25 Pilates Plus 60 min
Féranmalan start v 4
Lilla salen
17.20 Magdans 60 min 17.20 Pilates Bas 60 min 17.05 Flex 25 min
FOranmalan start v 4
17.40 Jiujitsu 90 min 17.40 Jiujitsu 90 min
Nybdorjare/Korpen Fortsattning/Korpen

Vattengympa ingang 85, start vecka 5, anmélan senast 11 januari

16.00, 16.40, 17.20 16.00, 16.40, 17.20 12.15 Basséang 12.20 Basséang

Bassang 35 minuter Bassang 35 minuter 35 minuter 35 minuter
Ullerakers gymnastiksal

17.00 Afro/Styrka/Qigong
60 min

Alla aktiviteter kraver Friskhuskort. Nummerlapp till pass hamtas i receptionen samtidigt som du stamplar in. Eventuella andringar i
grupptraningsschemat publiceras pa Friskhusets hemsida pa Navet. Vi férbehaller oss ratten att 1. Stélla in pass vid farre deltagare an
fem 2. Vid ordinarie ledares franvaro ersatta passet med ett annat pass. 3. Stryka ett pass ur schemat om deltagarna varit farre an fem,
tre tillfallen i f6ljd.




Afro/styrka/Qigong: Ett pass med inslag av afrodans,
styrka, och gigong. .,

Basgympa: Traning med fokus pa hallning, koordination och p
balstyrka. FRISKHUSET

Cirkelfys: Stationstraning dar styrka och kondition varvas.
Core: Traning fér mage och rygg med fokus pa stabilitet och

hallning. N

Jiujitsu: Durewall jiujitsu — ett humant och effektivt GRUPPTRANING
sjalvférsvar. V AREN 2012
Latinomix: Danspass inspirerat av latinamerikanska rytmer

och musik.

Magdans: Ett danspass dar hela kroppen far jobba och
starkas.

Medelgympa: En blandning av kondition, styrka och
rorlighet.

Pilates Bas och Pilates Plus: Anmalan och betalning
senast 13 januari. Traning med fokus pa balstyrka, hallning
och kroppsmedvetenhet.

Piloxing: Intervalltraning med inslag av pilates, box och
dans.

Skivstang: Styrketraning fér hela kroppen med skivstang.
Step up: Konditionstraning med stegkombinationer pa brada.
Storboll: Ovningar pa storboll med fokus pa balstabilitet.

Tabata: Kondition och styrka i intervaller med betoning pa
kondition.

Vattengympa: Traning i varmvattenbassang. Fortur for
personer med besvar fran muskler och leder.

Yoga: En dynamisk yoga med fokus pa smidighet, styrka,
balans och andning. Friskhuset ingang 3 Telefon 611 31 29



