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FOR KROPP OCH SJAL

Pass som ir lite kortare f6r dig som har ont om tid eller
vill kombinera tva olika aktiviteter. Hir hittar du vara 30
minuters Quickpass. P4 schemat har vi hjilpt dig en del
genom att ge férslag inom parantes pa vilka pass du kan
kombinera med. Givetvis sa kan du ocksé goéra dina egna
kombinationer.

Ett pass for mammor pa barnets villkor. Anpassat for ny-
blivha mammor och innehaller bade styrka och kondition
samt har lite ldgre volym f6r babyns skull. Vi trinar sa
mycket det gar utefter vara barns behov just nu. Halva
passet it en littare konditionsdel och halva passet ir en
stytkedel dér vi anvinder var egen tyngd, hantlar och
gummiband. Barnen 4r med pa en filt pa golvet eller i
bilbarnstolen.

Under varen har vi pa prov tagit fram pass sa att dven
de yngre i familjen kan f6lja med och tridna och ha kul.
Dessa pass 4r markerade med ** och ligger pa helgen da
vi oftast 4r lediga tillsammans. P4 dessa pass ér det barn-
tillatet fran 11 ar och uppat i foérdldrars sillskap.

Obs! Att pa spinning si bir man vara ca 155 cm ling fir att kunna ha ritt instillning pa cykeln.

Efter var succé med Funkykidz sd startar vi nu ocksa
Funkyboys. FunkyBoyz ir en tuff och hiftig kurs pa 10
veckor i dans och trining endast for killar 7-12 ar. Funky-
Boyz ir inspirerat av hip hop, streetdance blandat med
mycket styrka och kondition. Alla kan vara med oavsett
férkunskaper. Slipp loss och ha kul med killginget!

Det senaste inom konditionstrining - triningen for alla.
Triningen for dig som senior, har rehabiliteringsbehov,
har viktproblem men éven for dig som redan ér aktiv
motionir eller 4r elitidrottare.

Ett nytt sdtt att trdna - vi gor fantasifulla promenadet, tar
en tur i skidsparet eller kanske en joggingtur i terringen -
allt i takt till energifylld och rolig musik. Enkel och effek-
tiv traning, dir du dven fir med 6verkroppen i triningen.

En del av alla resultat som du far av denna trining 4r bl a

- Intensiv trining utan en kinsla av matthet
pga overansuangda muskler

- Spinningar 1 rygg, nacke och axlar slipper
- Hog forbrinning
- En vilja att komma tillbaka och uppleva det roljga

IndoorWalking ér hogeffektiv trining med dokumenterad
hog férbranning och syreupptagning som dessutom kan
utforas pa hilften av tiden jamfért med andra trinings-
former.

GUIDE

@ Aerobic 1:

Nyborjarklass i aerobics for dig som vill lira dig grundstegen. Klassen innehiller konditionstrining
dir steg byggs upp pi ett enkelt sitt for att lira sig grunden i aerobics och avslutas med stabiliserande
trining f6r mage och rygg.

@ Step Up 1:

Grundliggande step up for dig som inte har trinat step up tidigare och vill ha enkla kombinationer. Vi
lar dig grundstegen i step up i ett lugnt tempo. Triningen dr som att ga i trappor fast mycket roligare.
Avslutas med stabiliserande tréning for mage och rygg.

@ AerobicStyrka:

Ett pass for dig som vill triina kroppens muskler for styrka och smidighet. Hir formas bade 6ver- och
underkropp. Vi inleder med en lang uppvirmning for att kroppen ska vara riktigt varm for muskel-
trining.

O AerobicQuick, 30 min:

Ett kort, enkelt och effektivt acrobicpass som passar alla. Vi kér enkla och roliga aerobicsteg till pep-
pande musik. Vi férbrinner hogsta méjliga energi pa lite kortare tid. Ett pass som alla hinner med.
Stretch ingar ¢j.

® Aerobic 2:

Fortsittningsklass i acrobics, hir utvecklar vi grundstegen yttetligare med fler stegkombinationer och
hégre tempo dn i Aerobic 1. Klassen innehaller enbart konditionstrining, Passar dig som trinat acro-
bics en tid.

® Step Up 2:
Hir utvecklar vi grundstegen ytterligare och kor olika kombinationer. Vi jobbar upp och ner, 6ver och
runt bridan. Utldrningen gar snabbare dn pa StepUp 1 och vi har riktigt kul!

® Funk:

Fortsittningsklass med funkinspirerad korografi. Stegkombination och utlirning r i samma tempo
som Aerobic 2 med rorelser inspirerade fran dansen. Passar dig som vill ha det dér lilla extra nir du
kan vira fortsittningsklasser.

@ Aerobic 3:

Avancerad klass med mer komplex koreografi, hégre itensitet och utlirningstempo dn Aerobic 2. Pas-
sar dig som 4r van ut6vare och vill ha en utmaning bade vad giller intensitet och koreografi. Hogt
tempo och fullt 6s!

® AfroAerobic:

Aerobicklass med inspiration frin den afrikanska dansen. Enkla, kraftfulla och avspinda rérelser och
steg med fokus pd kinsla. Roligt och fysiskt pass som stirker muskulaturen i framférallt rygg, ben,
axlar och site.

©® BODYJAM®:

BODYJAM® ir en beroendeframkallande fusion av den senaste musiken och danstrenderna. Upplev
ett pass med mycket attityd, rumpa och hofter. Coola moves till de bista danslatarna — samtidigt som
du trinar.

@ DanceAerobic:

Avancerad aerobic med dansinspirerad koreografi fran ett flertal olika dansstilar. Intensitet och ut-
lirning som Aerobic 3. Passar dig som 4r van ut6vare och gillar att dansa, samt vill ha en tuff och
annorlunda utmaning,

O BODYVIVE®:

Allroundtrining fér dig som 4r nyborjare eller ar 40, 50 eller 60+. Inspirerande ledare tar dig genom
ett pass med konditionstrining utan hopp, funktionell styrka, stabiliseringstrining f6r mage och rygg,
passet avslutas med rorlighetstrining och en skon aterhamtning. Allt detta till musik frin 60- och
70-talet.

© BODYSTEP®:
BODYSTEP® ir enkel, atletisk trining dir du trinar kondition med hjilp av en h6j- och sinkbar lida.
Glad och medryckande musik kombineras med enkla och effektiva Gvningar och steg.

© BODYATTACK®:

BODYATTACK® ir en superintensiv konditionsklass som 4r utformad sa att de flesta kan vara med.
Med enkel koreografi trinar du kondition och uthallighet under tvé intervaller med en aktiv aterhdmt-
ning. Hog puls, armhivningar och fantastiskt peppande musik.

© BODYPUMP®:

Styrketraning i grupp till musik dir du trinar igenom hela kroppen med hjilp av en skivstang, Forindra
vikten pa skivstingen och anpassar triningen efter din egen nival Instruktéren vigleder dig till pep-
pande musik.
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PowerYoga ir en modern form av yoga som dr dynamisk, krévande och anpassad till visterlindska forhal-
landen. Aven om PowerYoga dr dynamisk och fysiskt krivande, betonas individens forutsdttningar for att
successivt uppna styrka, balans och smidighet. Det yttersta malet med triningen dir att firena mental och

[ysisk energi och uppleva styrka och fribet pa alla plan.

® PowerYoga 1:

For dig som inte trinat PowerYoga sedan tidigare eller vill ha en enklare nivd och ett
lugnare tempo. Du lir dig hir ocksa att modifiera 6vningarna och kan helt och hallet utga
fran dig sjilv och din nival

® PowerYoga 2:

For dig som deltagit i Niv 1 eller motsvarande och kinner att du vill ga vidare. Har dr det
bra om du dr siker pa hur du utf6r Solhilsningarna och kan gora dem i eget tempo.

OBODYBALANCE™:

I BODYBALANCE™ trinar du styrka, balans och rétlighet med rérelser fran bla. yoga
och pilates. Rorelserna ir anpassade for den moderna ménniskans behov och miljé och
gors till foljsam musik. Instrukt6ren i BodyBalance dr specialutbildad och licensierad och
guidar dig i de olika teknikerna.

O Pilates Matta:

Traningen som gor dig genuint stark och flexibel i rygg och mage s att du kan bara upp
din kropp. Pilates dr ocksd balans, andning, mentalt fokus, uthallighet och vilbeh6vlig
avspinning, Mattklass utgor grunden for all trining,

® Pilates Boll:

Trining med boll 4r nagot magiskt, roligt och lustfyllt - utmanande trining som forbittrar
styrka, balans, koordination och reaktionsférmaga. Vi anvinder bollen som redskap for att
belasta, avlasta, forsvara eller forenkla. Pilates Boll riktar sig till dig som har grundkunska-
perna i Pilates. Garanterat rolig trining,

O Distans:

Ett spinningspass med ligre intensitet, idealiskt nér man vill Forbrinna mindre kolhydrater
och mer fett. Vi varierar oss sa mycket vi kan, men haller intensiteten hela tiden pa ganska
lig niva. Det hir passet dr ocksa limpligt f6r nybotjare eller for dig som vill ha ett lugnare
tempo.

O Medel:
”Originalet” nir det dr som bist! Cykla genom all slags terring, blanda olika intensiteter
och moment. En allroundtrining av kondition och muskler.

O SpinningQuick, 30 min:

Ett medelpass for dig som inte kan offra hela lunchen men vill ha ut sa mycket som mojligt
pa 30 min. Stretch ingir ¢j.

® RPM™:

Under 45 minuter pumpar muskler, pedaler och musik dig till att utmana dig sjilv och dina

egna grinser. Nir du trinar RPM™ regelbundet forbittrar du framforallt din kondition,
men benmusklerna trinas ocksd effektivt.

® Power:

Spinningpasset med trining till en hogre dimension. Passet underhaller och 6kar kondition
och muskulira styrka. Vi roterar olika intensiteter och uppligg enligt ett schema och an-
vinder spinningens alla tekniker pi omvixlande sitt. Alla som trinat vanliga spinningpass
ett tag kan med f6rdel vara med.

GUIDE

O CoreQuick, 30 min:

Core ir en forkoreograferad klass f6r mage och rygg. Kan kombineras med en konditions-
klass som dé bor trinas innan Core eftersom mage och rygg alltid ska trinas sist! Det gir
ocks bra att enbart delta i Core.

O Functional Moves®:

Komplett funktionell trining - triningen som garanterat ger resultat - atletiskt och effek-
tivt - ett triningsprogram som ger dig rorelseglidje och lekfullhet - trining som din kropp
ir gjord for och som ger dig energi och styrka. I funktionell trining utmanas kroppen
frin flera synvinklar dér styrka, balans, stabilitet, rérlighet och uthallighet trinas med den
egna kroppen som utgangspunkt. I vissa Gvningar anvinds vikter och brida for att skapa
variation och utmaning,

OBox 1:

Hird boxinspirerad trining med enklare kombinationer som trinar hela kroppen. Under
klassen arbetar man 2 och 2. Pa varje klass gir instruktSren igenom grundliggande box-
ningstekniker. Handskar och mitzar anvinds.

® Box 2:
En fortsittningsklass for dig som gatt Box 1 under en lingre tid och vill ha ytterligare
utmaning, Hér dr kombinationerna nagot mer avancerade och utlirningstempot hégre.

© Capoeira:

Capoeira kommer ursprungligen fran Brasilien och dr en afro-brasiliansk konstart frin
1500-talet. Idag 4r Capoeira nationalsport i Brasilien och den nist stérsta efter fotbollen.
Capoeira viver ihop en kombination av rérelser, styrka, kondition, smidighet, forsvar, at-
tack, koordination och dans. Capoeiran kriver inte att du har nagot av f6regaende frin
bérjan utan du far det pa képet. Musiken hjilper till att knyta samman kropp och sjil och
bidrar till en kombination av humor och allvar.

® BODYCOMBAT®:

Den ultimata kampsportsklassen som utmanar bade hjirna och hjirta. Till motiverande
musik och med en kombination av olika sjilvférsvarsdiscipliner trinar du kondition och
fokusering. En chans att slippa loss och ha kul!

@ @ Balett:
Den klassiska baletten utvecklar och stirker din dansteknik. Stingtrining och centerév-
ningar ger Okad styrka, kontroll, smidighet, balans och renare linjer.

@ @ HipHop:

Stilen har sitt ursprung i gatukulturen. Klassen botjar med en klassisk stretchuppvirmning,
Direfter jobbar vi med koreografi som ir speciellt formad efter rytmiken och texten i
musiken.

® Jazz:

Jazzdansen kommer ifrin US.A och har sina rétter i Afrika. Jazzen har manga stilar och
kan vara allt fran funky till Iyrisk I uppvirmningen évar vi upp rytmkinsla, smidighet, ba-
lans och koordinationsférmaga. Vi jobbar pa att kinna musiken och finna vart eget uttryck
och framfor allt att ha roligt!

O Bodycontrol

Ett nytt och roligt dansinspiterat triningspass dir du arbetar med olika isolationstekniker.
Vianvinder oss av olika vibrationstekniker for att 6ka konditionen . Till rytmisk och inspi-
rerande musik som 4r himtad fran orienten s arbetar vi oss igenom olika muskelgrupper
och tekniker for att trina upp rotligheten och koordinationen i kroppen

O Latt:

Denna niva passar for dig som vill ha ett aterhimtningspass efter ett mycket intensivt tri-
ningspass eller ett uppvirmningspass. Det passar ocksa dig som har haft triningsuppehall
eller trinar for forsta gangen eller vill komma tillbaka efter en skada. Vi promenerar i ett
lugnare tempo med eller utan stavar. Lag intensitet och kinslan av en lag anstringnings-
niv.

® Medel:

Passet for dig som trinar sedan tidigare och vill 6ka din syreupptagningsformaga pa ett
nytt sitt. Vi jobbar i olika terringer och i olika intevaller. Hir kan du ocksa testa din kapa-
citet for anstringning och uthallighet.
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