Grupptraning host 2019

Detta schema ar prelimindrt och
kan ev komma att andras. Var
BOKA sida p& natet &r alltid det
korrekta schemat.

V 48-50
Mandag Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lérdag Sondag
11.20-11.50 L 10.15-11.15L 06.45-07.30 L 09.20-10.20 L 10.15-10.45C 09.00-10.00Y 10.00-11.00 Q
CXWORX®30 CIRKEL 55 Senior BODYPUMP®45 LM TONE®60 Senior | CYKEL 30 Senior YOGA 60 BODYBALANCE®60
Anne Annica Hanna Anne Annica Adde Riitta (v49)
12.00-12.30 C 13.30-14.15L 11.00-11.30 C 14.00-14.45 L 11.00-12.00 L 09.00-09.45 L 17.00-18.00 C
iMEiT cykel 30 CIRKEL 45 Senior+ RPM® 300 CIRKEL 45 Senior+ | MINDFULYOGA 60 HIIT 45 iMEIT cykel 60
Jonna Annica Annica Peter Anne Ronja/Evelina/Frida Sirpa
14.00-14.45 L 18.25-18.50 L 11.40-12.10 L 16.30-16.55L 14.15-14.45 SH 10.00 -10.30 L 18.10-19.10 L
ZUMBA®A45 Senior BOLLCORE 25 YOGA 30 BOLLCORE 25 AQALATT 30 CXWORX®30 BODYPUMP®60
Anne Lena B Anne Annica Ingrid Sirpa Lena (ej 8/12)
17.40-18.40 Y 19.00-19.45 L 17.45-17.55 L 18.45-19.30C 16.15-17.00 10.40-11.10 C 18.10-19.10 Q
YOGA 60 BODYPUMP®45 UPPVARMNING iMEiT cykel 45 FREDAGSFYS RPM® 300 BODYBALANCE®60
Linda Sirpa Evelina Marlene Sirpa Riitta (v50)
18.45-19.15 L 19.00-20.00 Y 18.00-18.30 L 19.00-20.00 L 19.20-20.20 L
CXWORX®30 YOGA 60 GRIT STRENGTH®30 BODYPUMP®60 BODYBALANCE®60
Hanna N Adde (v 48-49) Evelina Riitta Riitta (v48)
18.45-19.45 B 19.00-20.00Y 18.30 -19.40Y 19.00-20.00 SH : )
BOX FYS 60 YINYOGA YINYOGA AQUAPULS 60 FREDAGSFYS innan FREDAGSMYS.
Sofia Sofia (v 50) Sofia Ingrid 29/11 Muslkqul 4 CYKEL: Si
usikquizz p : Sirpa —
19.00-20.00 SH 19.05-19.50 C 18.45-19.15L 19.40-20.10 Y Ett svettigt cykelpass dér du far testa bade din kondition
Linda Lena Riitta Marlene
19.20-20.05 C 19.55-20.40 L 19.05-20.05 C 6/12 BODYSTEP®:
iMEiT cykel 45 CIRKEL 45 iMEiT 60 Gastinstruktor Madelene Nord Ljunggren
Elin Jonas Elin/Sirpa Ett roligt och lagom utmanande pass pa stepbradan
19.20-20.20 Y 20.50-21.20 L 19.20-20.05 L
. 13/12 LES MILLS GRIT® Luciaspecial: Evelina
vt @) YOGA for stela 30 = TQ.NE®45 Sista fredagsfysen fér terminen. Kom och fira lucia med
Lollo Jonas Riitta 0ss.
19.20-20.05 L
LM TONE®45
Hanna N

L= Lilla Hallen, SH= Simhallen, C= Cykelsalen, B= Budosalen, Q= Q-ben, Y= Yogastudion
Siffran bakom varje pass talar om passlangden i minuter.




Vad vill du trana?

Kondition: Konditionen, dvs hjarta, kérl och lungor, tranas genom att du hojer din puls och blir andfadd. iMEiT Cykel och RPM ar darfor utmarkta
konditionspass dar du latt kan vilja intensitet sjalv. ZUMBA ér ett danspass med inriktning pa konditionstraning pa en lag/medelhog niva.

Styrka: BODYPUMP® ér ett traningspass som dr inriktat mot styrka. Manga repetitioner utfors i ett hogt tempo vilket innebar att du &ven kommer att hoja
pulsen och pa sa satt fa en del konditionstraning. CXWORX® ér ett balstyrkepass (mage, rumpa, rygg) Vi vill poangtera att efter att du tranat CXWORX® bor
du INTE trana ndgon annan tung styrketraning da du ar trott i balen och darfor riskerar att gora dig illa. BOLLCORE ar &ven det ett styrkepass med inriktning
pa baltraning och balans.

Styrka och kondition: Vissa pass ar inriktade pa att trana bade styrka och kondition. LM TONE® 45 och vara Aquapass ar sadana pass dar styrka och
kondition tranas under olika latar. Pa vara CIRKELPASS tranas styrka och kondition med olika intensitet.

Hdégintensiva pass for styrka och kondition: Les Mills GRIT Strength, HIIT och BOXFYS och &r hdgintensiva intervallpass som kommer att driva upp din
puls med hjalp av olika styrkedvningar.

Rorlighet: Vara YOGA, YINYOGA, MINDFULYOGA och BODYBALANCE® pass fokuserar pa att ta ut rorligheten i vara leder och var rygg pa ett lugnt
och medvetet satt. Du kommer att toja pa dina muskler men i dessa pass tranas dven styrka, balans, koordination och medvetenhet.

Hur ofta och vad ska du valja?

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 héja pulsen
regelbundet bade for att din hjarna ska funka maximalt, for att ditt hjarta, karl och lungor ska ma bra och for ditt psykiska vélbefinnande. Promenader funkar
men det &r &nnu battre att hdja pulsen hogre.

Styrka: Med vara ofta stillasittande livsstil/arbeten ar det dven viktigt att trana styrketraning eftersom manga av oss inte far den typen av traning av var vardag.
Vi rekommenderar 2-3 styrkepass per vecka. Tre &r ett max och se till att fa en vilodag mellan styrkepassen. Nar det galler styrketraning behovs vilodagarna for
att kroppen ska fa en chans att bygga upp musklerna — i annat fall sker en nedbrytning.

Rorlighet: For att fa en chans till lugn i kroppen och for att inte bli alltfor stel s rekommenderar vi dven att du minst en gang per vecka tranar ett rorlighetspass.
Detta ar ett utmarkt satt att fa kroppen i bra balans och undvika stelhet/smarta.

Vill du kombinera olika typer av pass? Vi har nagra forslag:

Kombinera garna konditions och styrkepass. Men kom ihag att inte gora nagon tyngre styrketraning efter att du gatt pa
CXWORX® da din bal ar uttrottad. Kombinera garna Yoga/BODYBALANCE® med annan traning du trivs med.



