1 - 1 Vi uppdaterar var hemsida
Friskvardskompaniet oo, Do i s c H E M A
information om nyheter,

erbjuder 6ver 70 grupptraningspass varje vecka!

schema & annat som kan

Du far alltid vagledning av en instruktor sa att du vara pa gang! N
far ut s& mycket som mdjligt av din tréning! www.friskvardskompaniet.se G RU P PT RAN I N G

Bokning av pass
Logga in pa var hemsida med ditt kortnummer som anvandarnamn & sex forsta siffrorna
i ditt personnummer som I6senord! Om du inte &r medlem &r du alltid valkommen att
ringa in och boka ditt pass!

Bokningsrutiner

* Du kan boka fyra dagar i férvag

* Du kan boka max 2 pass per dag

» Du kan max ha igang fem bokningar samtidigt

* Avbokning av pass skall ske sa snart som magjligt men senast tva timmar innan passets
start, Observera att vi inte kan ta emot bokningar/avbokningar via e-post.

* Om du glémmer att avboka ett pass kommer du att fa en varning. Vid tre varningar
sparras ditt kort. Sparren kan havas i receptionen mot en administrativ avgift pa 100 kr.
* Platserna slapps alltid 10 minuter innan passets start. Boka om din plats i kundstationen

sa tas din varning bort automatiskt

An en gang...

... varmt valkommen till oss!

Vill du veta mer? Ga in pa var hemsida www.friskvardskompaniet.se
Kontakta oss pa 0910-10630 eller info@friskvardskompaniet.se

Oppettider: ‘: f o o
- Mandag-Torsdag 06.00-22.00 + Fredag 06.00-20.00 ’4 r r
- Lérdag 09.00-16.00 « Séndag 10.00-21.00 ’\ a IEt

Med reservation for andringar.
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Mén 06.45 TRX Suspension Training 45 min

Tis

Ons

10.00 Seniortraning 45 min
11.00 Bodypump 60 min
11.15 Grit Plyo 30 min

12.00 Cirkeltraning 55 min
12.30 Mammatraning 45 min
16.30 Core 40 min

17.00 Global Yoga 60 min
17.20 Kombipass Core/Cykel 90 min
17.20 Bodycombat 60 min
18.00 Kettlebells 55 min
18.30 GRIT Strenght 30 min
19.00 Sh’bam 45 min

19.10 Box 75 min

19.15 Puls-Cykel 75 min
20.00 Bodypump 60 min

10.00 Seniortraning 45 min
11.00 Tabata 45 min

11.10 Core station 40 min

12.00 Puls-Cykel 45 min

16.20 GRIT Cardio 30 min
17.00 Core 40 min

17.45 Bodystep 60 min

17.50 Cykel 45 min

18.00 Coreball 55 min

19.00 Kombipass Afro/Core 55 min
19.10 Puls-Cykel Troskel 55 min
19.15 Bodypump 60 min

20.15 Yin Yoga 60 min

20.20 Core 40 min

06.45 S.P.Y.C 45 min

11.00 Coreball 45 min

11.15 Grit Strenght 30 min
12.00 Cykel 45 min

16.45 Pilates 45 min

17.00 Bodypump 60 min

17.10 Cykel 45 min

17.30 Bodycombat 60 min
18.00 Global Yoga 60 min

18.10 Core 40 min

18.10 TRX Suspension Training 55 min
19.00 Dansmix 55 min

19.10 Puls-Cykel Troskel 55 min
19.45 Box 60 min

Trevlig traningshost!
onskar personalen

Tors 09.30 Mammatréning 45 min
10.00 Seniortraning 45 min
11.15 TRX Suspension Training 45 min
11.20 Cykel 30 min
12.00 Core 40 min
16.30 Core Station 40 min
17.00 Tabata 45 min
17.15 Sh’bam 45 min
17.20 Cykel 45 min
18.00 Bodystep 60 min
19.10 GRIT Plyo 30 min
19.15 Core 40 min
19.50 S.P.Y.C 55 min
20.00 Bodypump 60 min

Fre 06.45 Core 40 min

10.00 Seniortraning 45 min
11.00 Bodypump 60 min
11.15 GRIT Cardio 30 min
12.00 Cykel 45 min

16.00 Pilates 45 min

16.45 Cykel 45 min

Lor o9.15 Bodypump 60 min
10.30 Cykel 45 min
Son 10.15 Core-tréning 40 min

11.00 Cykel 45 min

16.00 Bodypump 60 min

16.15 Grit 30 min

16.45 TRX Suspension Training 65 min Cirkel
17.00 Bodycombat 60 min

17.10 Core 40 min

18.00 Cykel 55 min

18.10 Bodystep 60 min

19.15 Global Yoga + 75

Grit Cardio

Intensiv & tuff konditions-
traning dar du utmanar dig
sjalv mer & mer for varje
gang. Inga redskap behdvs.

Koordination Il
Utmanande | ]
Teamkansla | ]

Grit Strength

Skivstang, viktplatta och Koordination Il
steplada for att 6ka trénings- Testa granserna I
effekten. Fa battre syreupp- Teamkénsla N
tagning, styrka och uthallighet!

Grit Plyo

Steplada och aven viktplatta
for att 6ka intensitet och
belastning. Bli starkare,
snabbare och mer explosiv!

Koordination [l
Explosivitet | ]
Teamkansla G

Afro/Core

Vi borjar med 25 min
afropowerdance och
avslutar med 25 min Core.

Bodycombat

Utmana din fantasimot-
standare i ett tufft & intensivt
kampsportsinspirerat pass.

Bodystep

Ett roligt & atletiskt pass pa
en hoj- och sankbar steplada
till motiverande musik.

Bodypump

En riktig genomkorare for
hela kroppen med hjalp utav
skivstéanger & viktplattor.

Box

Ett svettigt & roligt kondi-
tionspass med boxnings-
teknik. Vi jobbar i par med
handskar & mitzar.

Cirkeltraning

Stationstraning i gymmet
som passar alla. Vi blandar
bade styrka & kondition.

Core

Effektiv baltraning med
egen kroppsvikt dar fokus
ligger pa hallning & styrka.

Coreball

Ett roligt & utmanande pass
dar vi trdnar upp en stark bal
med hjalp av pilatesbollar.

Core/Cykel

40 min styrketraning for
mage- och rygg, foljt av
40 min konditionstréning
pa cykeln.

Corestation

Stationstraning som passar
alla. Funktionella évningar
med & utan redskap.

Cykel

Intensiv konditionstraning
till fartfylld musik. Du stéller
sjalv in motstandet pa din
cykel.

Cykel Puls

Effektiv och spannande
konditionstraning dar du kan
folja din egen pulskurva pa
en bildskarm.

Koordination
Dansvana
Trummor

Koordination
Svett
Adrenalin

Koordination
Fast rumpa
Rorelsegladje

Koordination
Muskler
Uthallighet

Koordination
Svett
Gruppkansla

Koordination
Muskler
Funktionellt

Koordination
Hallning
Magmuskler

Koordination
Vingligt
Skoj

Koordination
Styrka
Kondition

Koordination
Styrka
Funktionellt

Koordination
Kondition/Puls
Svett

Koordination
Kondition/Puls
Gemenskap

Dansmix/Dance Workout

Har dansar vi Afro, Sh’bam
eller Zumba. Kolla hemsidan,
passen varierar vecka till
vecka.

Dance Workout
Zumbainspirerade rorelser
till grym dansmusik.

Slapp loss och ha kul!

Kettlebells

Kraft, explosivitet & spanst
blandat i ett tufft styrke-
pass for hela kroppen med
viktklot.

Mammatréaning

Helkroppstraning for ny-
blivna mammor. Barnen ar
valkomna att félja med.

Pilates

Vi trénar stabilitet, muskel-
forlangning & styrka i balens
djupliggande muskler.

Global Yoga

Fysiska utmaningar blandas
med mentala intentioner. En
harlig stund for kropp och
sjal pa mattan!

Seniortraning

Med enkla funktionella
ovningar, bade styrka &
kondition, tranar vi igenom
hela kroppen.

Sh’bam

Med medryckande hits och
heta dansmoves i olika stilar
lockar vi fram stjarnan i dig.

S.PY.C

Styrka, pilates, yoga & core!
Funktionell tréning for hela
kroppen som passar alla.

Tabata

Ett intensivt, svettigt & tufft
intervallpass for dig som
gillar att trdna hart.

TRX

Ett roligt & annorlunda
pass dar du snabbt tranar
upp din styrka & stabilitet i
TRX-band.

Yin Yoga
Har ges varje position &
rérelse mer tid och kommer

pa sa satt till en djupare
kontakt med din kropp.

Koordination
Variation
Skoj

Koordination
Variation
Styrka

Koordination
Styrka
Teknik

Koordination
Gemenskap
Bebismys

Koordination
Styrka
Rorlighet

Koordination
Flode
Kroppskontroll

Koordination
Gemenskap
Funktionellt

Koordination [N
Dansgolvskansla NG
Attityd 1

Koordination Il
Funktionellt | ]
Hallning |

Koordination [l
Svett
Utmanande

Koordination [l
Balans/kontroll [N
Funktionellt ]

Koordination Il
Stretch | ]
Kroppskontroll |
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