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FOR KROPP OCH SJAL

® @ Balett:
Den klassiska baletten utvecklar och stirker din dansteknik. Stangtrining och centerov-
ningar ger 6kad styrka, kontroll, smidighet, balans och renare linjer.

® @ HipHop:

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

® Jazz:

Jazzdansen kommer ifrain US.A och har sina rétter i Afrika. Jazzen har manga stilar och
kan vara allt frin funky till lyrisk I uppvirmningen Gvar vi upp rytmkansla, smidighet, ba-
lans och koordinationsférmaga. Vi jobbar pa att kiinna musiken och finna vart eget uttryck
och framf6r allt att ha roligt!

©® ® Modernt

Testa de moderna klasserna. Dir vi jobbar med dansteknik, styrka, stretch och danskom-
binationer. Allt utifrin oss sjilva och vara egna uttryckssitt. Kanske kommer du uppticka
nagot nytt om din kropps ménster du inte visste du hade.

OBox 1:

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

® Box 2:
En fortsittningsklass for dig som gitt Box 1 under en lingre tid och vill ha ytterligare
utmaning. Hir ir kombinationerna nagot mer avancerade och utlirningstempot hégre.

® BODYCOMBAT®:

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

Pass som dr lite kortare fér dig som har ont om tid eller vill kombinera tvd
olika aktiviteter. Hir hittar du vira 30 minuters Quickpass. Pa schemat har
vi hjilpt dig en del genom att ge forslag inom parentes pa vilka pass du kan
kombinera. Givetvis sa kan du ockséd gora dina egna kombinationer.

Nu kan dven de yngre i familjen f6lja med och tréna och ha kul. Dessa pass ir
markerade med ** och ligger pa helgen da vi oftast ér lediga tillsammans. P4
dessa pass dr det barntillatet fran 11 ar och uppat i foraldrars séllskap.

Obs! Att pa spinning sa bir man vara ca 155 om ling for att kunna ha ritt instillning pa cykeln.

Det senaste inom konditionstrining - triningen for alla. Triningen for dig
som seniot, har rehabiliteringsbehov, har viktproblem men dven f6r dig som
redan ir aktiv motionir eller 4r elitidrottare. Ett nytt sitt att trdna - vi gor
fantasifulla promenader, tar en tur i skidsparet eller kanske en joggingtur i ter-
ringen - allt i takt till energifylld och rolig musik. Enkel och effektiv trining,
diir du dven far med 6verkroppen i triningen.
En del av alla resultat som du far av denna trining dr bl a

- Intensiv traning ntan en kinsla av matthet

pga dveranstringda muskler

- Spinningar i rygg, nacke och axlar slipper

- Hag forbrinning

- En vilja att komma tillbaka och nppleva det roliga
IndoorWalking r hégeffektiv trining med dokumenterad hég f6rbrinning
och syreupptagning som dessutom kan utféras pa hilften av tiden jimfort
med andra triningsformer.

GUIDE

De senaste trenderna just nu inom traning ir Dans
och Funktionell trining - Forum erbjuder bada -
Trining for att bara vara snygg, smal eller musku-
16s har idag gatt lite ur tiden. Sjilvklart dr det en
trevlig effeﬁt vi fir av triningen ocksd men vi har
nu pa 2000-talet Lirt oss att tinka lite lingre dn sa.
Idag trinar vi ocksa for att det dr kul och for att
kunna fungera i vardagen.

Vill du vara tidseffektiv och fa ut sa mycket som mdjligt av ett och
samma pass, botja trina funktionellt.

Vi trdnar styrka, rérlighet och balans i ett och samma pass. Vi stir-
ker kroppen inifrin och ut med annorlunda 6vningar gentemot vad
du 4t van vid, vilket 4r bade utmanande och kul.

Funktionell trining kan hjilpa till att stirka upp kroppen for att
fd en bittre hallning vilket leder till minskad belastning pa leder,
ligament, muskulatur med mera. For att en funktionell 6vning ska
bli funktionell maste man alltsd ha funktion av sjilva styrkan som
6vningen utvecklar. Om det sd dr i vardagen, pa jobbet, pa fritiden
eller inom négon idrott, det spelar ingen roll.

Funktionell trining behover inte bara handla om styrketrining,
Det kan lika girna innebiéra tex stretching, Sitter man pa kontor
hela dagarna och har hoftbojarmuskeln i sitt kortaste lige kommer
den att dra thop sig och man kommer garanterat med tiden fa pro-
blem med att resa sig utan att kompensera med ryggen.

Funktionell trining handlar om att gora kroppen hallbar, stark och
i balans. Funktionell trining 6kar rorligheten och minskar stelhet
och virk. Genom att kroppens balparti stirks minskar man ocksa
skaderisken. Kroppen star emot bittre, vare sig det handlar om att
kunna ta en tackling i ishockey eller halka pé en isflick.

Kom och prova pa tisdagar &1 17.00 eller torsdagar &/ 18.30.

Vill du rora dig i takt till musik och med dansinspirerande rorel-
ser, kan du antingen beséka véra aerobicklasser dar det finns flera
olika alternativ, stilar och svarighetsgrader eller sd besok vara rena
dansklasset.

Den senaste klassen som vi utokar vart dansutbud med ir House
- klubbdans fran New York, med influenser frin olika dansstilar
sasom afrikanskt, salsa, stepp, hiphop och jazz. Det dr ett gungande
danspass dir vi dansar loss och forsoker hitta en egen personlig
kinsla till Housemusiken. Viktigast dr att slappna av, vara mjuk och
att tycka det dr skont!

Dansa loss med Julia pa onsdagar &1 20.00.

- Nu kan du dven trina BODYBALANCE™ pa morgonen.
Manga tycker att det ér ett bra sitt starta dagen pa - trina pa mor-
gonen. Du blir pigg och glad resten av dagen - kroppen startar sin
produktion av endorfiner redan pa morgonen. Du kinner dig néjd
med dig sjilv - du vet att du har gjort det som du har lovat dig sjilv.
Ett ypperligt alternativ f6r dig som har svart att fa till triningen pd
kvillen pd grund av familj etc.

Starta onsdagen med it uppmjnkande BODYBALANCE™  pass
k1 06.30 med Mikaela eller Peter.

Det hiir dr 40 minuters dans, rérelse och rytmik fér de  allra yngsta
tillsammans med mamma eller pappa.
Kursen ir pa 8 veckor och idén ér enkel: Till harlig musik skall vi ha
en rolig stund tillsammans.
Efter utvirdering av histens kurser har vi gjort en del forindringar.

- Vi Gkar vi langden pa dessa lektioner fran 30- 40 min.

- Vi har okat svarighetsgraden en aning och dkat fokus pa dans.

- Musiken dr dnnu mer varierande sd forutom traditionell musik sd har vi

lagt in lite pop.
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PowerYoga r en modern form av yoga som dr dynamisk, krivande och anpassad till visterlindska forhal-
landen. Aven om PowerYoga ir dynamisk och fysiskt de, betonas individens forutsittningar for att
successivt uppnd styrka, balans och smidighet. Det yttersta mdlet med traningen dr att forena 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 niva och ett
lugnare tempo. Du lir dig hir ocksa att modifiera Gvningarna och kan helt och hallet utga
fran dig sjilv och din nival

® PowerYoga 2:

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

OBODYBALANCE™:

I BODYBALANCE™ trinar du styrka, balans och rétlighet med rérelser fran bla. yoga
och pilates. Rérelserna r anpassade f6r den moderna ménniskans behov och miljé och
gors till foljsam musik. Instruktoren i BodyBalance 4r specialutbildad och licensierad och
guidar dig i de olika teknikerna.

O Pilates Matta:

Triningen som gor dig genuint stark och flexibel i rygg och mage sa att du kan bira upp
din kropp. Pilates dr ocksd balans, andning, mentalt fokus, uthillighet och vilbehovlig
avspanning, Mattklass utgér grunden for all trining,

® Pilates Boll:

Trining med boll dr ndgot magiskt, roligt och lustfyllt - utmanande trining som férbittrar
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 si mycket vi kan, men haller intensiteten hela tiden pa ganska
lig niva. Det hiir passet dr ocksa limpligt for 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 s mycket som majligt
pa 30 min. Stretch ingar ej.

® 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 omvéxlande sitt. Alla som trinat vanliga spinningpass
ett tag kan med f6rdel vara med.

O CoreQuick, 30 min:

Core ir en forkoreograferad klass for 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
ocksa bra att enbart delta i Core.

O Funktionell trining - Functional Moves®:

Komplett funktionell trining - traningen som garanterat ger resultat - atletiskt och effek-
tivt - ett triningsprogram som ger dig rorelseglidje och lekfullhet - trining som din kropp
ir gjord f6r och som ger dig energi och styrka. I funktionell trining utmanas kroppen
fran flera synvinklar dir styrka, balans, stabilitet, rorlighet och uthallighet trinas med den
egna kroppen som utgangspunkt. I vissa 6vningar anvinds vikter och brida for att skapa
variation och utmaning,

GUIDE

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. Lig intensitet och kinslan av en lig anstringnings-
niva. For dig som vill ha ett medelpass ir det bara att ligga pa lite motstand. Detta ir ctt
pass som du helt och hallet anpassar till dig sjilv.

@ Medel:

Passet for dig som trinar sedan tidigare och vill 6ka din syreupptagningsférmaga 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.

® Power:
Hir dr passet for dig som gillar utmaningar! Hard kondition med mycket styrka.

O BODYPUMP®:

Styrketrining i grupp till musik dér du trinar igenom hela kroppen med hjilp av en skiv-
stang, Forindra vikten pa skivstingen och anpassar triningen efter din egen niva! Instruk-
toren vigleder dig till peppande musik.

@ Aerobic:
Ett fartfyllt pass dir vi trinar kondition och koordination till peppande musik. Passet som
ar fyllt med rorelseglidje. Uppvirmning, kondition, nedvarvning och stretch

® Step Up:
Hir triinar vi vir kondition med hjilp av en Step Up brida. Vi jobbar upp och ner, éver
och runt bridan. Vi har riktigt kul.

O AetrobicQuick, 30 min:

Ett kort, enkelt och effektivt aerobicpass som passar alla. Vi kor enkla och roliga aerobic-
steg till peppande musik. Vi forbrinner hogsta mojliga energi pa lite kortare tid. Ett pass
som alla hinner med. Stretch ingar ¢j.

@® Funk:

Fortsittningsklass med funkinspirerad koteografi. Stegkombination och utlirning dr i
samma tempo som Aerobic 2 med rérelser inspirerade frin dansen. Passar dig som vill ha
det dir lilla extra nir du kan véra fortsittningsklasser.

@ AfroAerobic:

Aerobicklass med inspiration fran den afrikanska dansen. Enkla, kraftfulla och avspinda
rérelser och steg med fokus pa kinsla till trummorna i musiken . Roligt och fysiskt pass
som stirker muskulaturen i framférallt rygg, ben, axlar och siite.

® BODYJAM®:

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

® DanceAerobic:
Avancerad aerobic med dansinspirerad koteografi frin ett flertal olika dansstilar. Passar
dig som dr van utévare och gillar att dansa, samt vill ha en tuff och annotlunda utmaning,

O Hoft-Lar-Stuss-Mage (H-L-S-M):

Hir jobbar vi med hoft, lar, stuss och mage. En utmaning for balmuskulaturen. Hoften
haller sig parallell och stadig samtidigt som vi starker och formar kroppen. Vi borjar passet
med en ling och enkel acrobics uppvirmning s att vi fir upp virmen och pulsen. Vilkom-
men till klassen som passar alla.

® AfrohouseAerobic:

En hirligt fartfylld acrobicklass med influenser fran afro, tribal och house. De stora kraft-
fulla rorelserna ger dig hard och svettig trining, Hir blandar vi musik frin trummor, afro
och house allt for att hitta den ritta kinslan. G ut med ett leende!

O BODYVIVE®:

Allroundtrining for dig som dr nyborjare eller dr 40, 50 eller 60+. Inspirerande ledare tar
dig genom ett pass med konditionstrining utan hopp, funktionell styrka, stabiliseringstra-
ning fér mage och rygg, passet avslutas med rotlighetstrining och en skon dterhimtning,
Allt detta till musik fran 60- och 70-talet.

® BODYSTEP®:

BODYSTEP® ir enkel, atletisk traning dir du tranar kondition med hjilp av en héj- och
sinkbar lida. Glad och medryckande musik kombineras med enkla och effektiva Gvningar
och steg,

® BODYATTACK®:

BODYATTACK® ir en superintensiv konditionsklass som ér utformad si att de flesta
kan vara med. Med enkel koreogtafi trinar du kondition och uthallighet under tva inter-
valler med en aktiv aterhdmtning. Hog puls, armhévningar och fantastiskt peppande musik.
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