Traningspass

Grupptriningspass speciellt anpassade till den éldre kroppen HOSTEN 2018
Passen ska vara roliga och effektiva - du far svettas, skratta och fdr en ordentlig
genomkdrare av kroppen. Instruktéren pa passen finns till fér att hjdlpa dig igdng!

Schema

Mandagar 14.00-14.45 ZUMBA® 45min Senior
Tisdagar 10.15-11.15 Cirkeltraning 45min Senior
Tisdagar 13.30-14.15 Cirkeltraning 45min Senior+
Torsdagar 9.20-10.20 LM TONE® 60 min Senior
Torsdagar 10.45-11.45 Gymtraning senior — GRATIS
Torsdagar 14.00-14.45 Cirkeltraning 45 min Senior+
Fredagar  10.15-10.45 Cykel 30 min senior
Fredagar  11.00-12.00 Mindful Yoga 60 min
Fredagar  14.15-14.45 Aqualatt 30 min

Passforklaring

AQUALATT

Vara Aquapass ar skonsam och effektiv traning i var stora bassang som passar alla.
Med speciella traningsredskap som flythantlar, paddlar och frisbees blir traningen
effektiv, rolig och uppbyggande

CIRKELTRANING Senior / CIRKELTRANING Senior+

Enkel och effektiv styrketraning med konditionsinslag. Du arbetar pa olika styrke-
/konditionsstationer. Ovningar och intervall &r anpassade efter den seniora
kroppen.

CIRKELTRANING Senior passar dig som dr mer van att trana och som kanske nyss
blivit pensionar. CIRKELTRANING Senior+ dr riktat mot dig som dr ndgot ldre
senior eller ar nyborjare. Ta mjuka klader som du kan réra dig i och ett par
traningsskor pa fotterna. Ta garna med vattenflaska

GYMTRANING MED INSTRUKTOR

Har far du hjalp att komma igdng med din traning. Samling utanfér receptionen ki
10.45 ombytta och klara. GRATIS for alla seniorer under 2018 som en del i var
seniorsatsning. Ta mjuka klader som du kan rora dig i och ett par traningsskor pa
fotterna. Ta gdarna med vattenflaska




Passforklaring

MINDFUL YOGA

Yoga tranar balans, koordination och rérlighet men aven fokus och narvaro. Passet
har ett lugnt tempo och avslutas alltid med en avslappning/meditation. Du tranar
igenom hela kroppen i staende, sittande och liggande positioner. MINDFULYOGA
ar ett lugnt yoga pass dar focus laggs pa medvetenhet och narvaro, avslutas med
en lite langre meditation/avslappning. Passet kors barfota. Ta pa dig mjuka klader
och ta garna med varma sockar och en varm trgja till avspanningen.

LesMills TONE® Senior

Ett baspass for dig som vill borja trana eller for dig som redan tranar mycket men
vill trdna pa ett enkelt och effektiv satt. Kondition, funktionell styrka och
baltraning tranas under 45 minuter. Passet avslutas med en skon stretch och
avspanning. Anpassat efter den seniora kroppen.

Ta med dig mjuka klader som du kan rora dig i och ett par traningsskor som ger dig
bra stod for fotterna. Ta garna med en vattenflaska.

CYKEL SENIOR

Ett 30 minuters cykelpass anpassat efter den seniora kroppen men manga
alternativ sa att du alltid kan valja det som passar dig. Enkel och effektiv
konditionstraning som ar skonsam for lederna. Ta med dig mjuka klader som du
kan rora dig i och ett par traningsskor som ger dig bra stdd for fotterna. Ta garna
med en vattenflaska.

ZUMBAZ® Senior

ZUMBAZ® ar ett grupptraningspass med influenser fran saval latinamerikanska
rytmer och danser som 6vriga danser som finns ute i varlden. Ett enkelt danspass
med gympaupplagg som alla kan klara av, njuta av och svettas till. ZUMBA® ar
roligt, enkelt och effektivt. ZUMBA® senior ar ett lagintensivt pass helt utan hopp
som vander sig till dig som ar senior, precis har kommit igang med traningen eller i
ovrigt behover trana pa en lagre intensitet.

Du behover bekvama skor pa fotterna, garna anpassade for att kunna twista och
snurra med foten, samt bekvama traningsklader du trivs i, vattenflaska och kanske
en handduk.

Sund och stark senior



Vad ska jag trina och hur gor jag?

Vad ska du trana och hur ofta?

Kondition: Du bor trana din kondition minst tre ganger per vecka for att bade halla
din hjarna och din kropp i trim. Halsomassigt ar det viktigt att hdja pulsen
regelbundet bade for att din hjarna ska funka maximalt, for att ditt hjarta, karl och
lungor ska ma bra och for ditt psykiska valbefinnande. Promenader funkar men
det ar annu battre att hdja pulsen hogre.

Senior cykel, LM TONE®, ZUMBA® senior, och Aqualdtt dr pass ddr konditionen
trdnas.

Styrka: Dina muskler blir starkare av att belastas. Det ar viktigt att ha starka
muskler for att halla sig frisk och kunna gora det man 6nskar. Vi rekommenderar
nagon form av styrketraning 2-3 ganger/vecka.

Cirkelpassen och gymtrdning dr bra styrketréning.

Rorlighet: Att bibehalla din rorlighet, och kanske 6ka den, ar viktigt bade for din
rygg och ledhdlsa men ocksa for att kunna gora allt du dnskar i livet. Vi
rekommenderar nagon form av rorlighetstraning en gang per vecka.

Mindful Yoga dr bra rérlighetstrdning. Du trénar dven i din rérlighet bra pa
Aqualdtt passet.

Hur bokar jag in mig pa pass?

Om du koper ett guldkort eller grupptraningskort hos oss kan du boka in dig pa
vara grupptraningspass (ej gymtraning, dar galler att du bara kommer) Bokar du in
dig pa pass ar du garanterad en plats. Du kan boka in dig en vecka i forvag pa pass.

Du gar in pa var hemsida www.storsjohallen.se och klickar langst uppe i till hoger
p& BOKA GRUPPTRANINGPASS. Nir du ser passchemat klickar du pa det pass du
onskar boka. Skriv in ditt kortnummer i faltet anvandarid och ditt [6senord i faltet
for 16senord, klicka pa utfor bokningen. Klicka OK pa fragan om du ar saker pa att
du vill boka in dig pa passet. Nu ar du bokad.

For att se dina bokningar och avboka dig scrollar du langst ner pa sidan med

Bokningsschemat. Klicka pa logga in. | inloggat lage klicka pa ”se bokningar”.

Avbokning kan ske fram till en timme innan passtart. Vill du avboka, klicka pa
avboka och bekrafta avbokningen.


http://www.storsjohallen.se/

Seniortrdning pa Storsjohallen

Vi satsar pa dig som ar senior

Vi erbjuder ett flertal grupptréningspass inriktade
mot dig som dr senior.

Vi erbjuder dven gratis gymtrdning med
instruktor till alla seniorer. (65+)

For dig som dr 75 dr eller éldre finns méjligheten att helt
gratis skaffa ett guldkort giltigt 2018 hos oss pd

Storsjohallen. (Virekommenderar i férsta hand gymtréning,
Cirkeltrdning Senior+ samt Aqualiitt till dig som trénar med vart
Gratiskort, men du fdr tréina pa hela vart utbud av pass)

Pa grupptréningspassen menar vi med senior dig som har pensionerats. Men
sjélvklart dr alla som kanyVvill vilkomna att delta pd vdra seniorpass.

Vilkommen till oss!

STORSJOHALLEN UMEA
KOMMUN



