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06.45 TRX Suspension Training 45 min
10.00 Seniortraning CIRKEL 45 min
11.00 Bodypump 60 min

11.25 Core 30 min

12.00 Cykel 45 min

12.15 Mammatraning 45 min
16.10 Core 40 min

17.00 Bodycombat 60 min

17.00 S.P.Y.C 55 min

17.15 Cykel 45 min

18.00 Kettlebells 55 min

18.10 GRIT Strenght 30 min

19.00 Cykel 75 min

19.00 Sh’bam 45 min

19.10 Box 75 min

20.00 Bodypump 60 min

10.00 Seniortréaning SPYC 45 min
11.00 Seniortraning BAS 40 min
11.00 S.P.Y.C 45 min

12.00 TRX Suspension Training 45 min
17.00 Core 40 min

17.00 Tabata 45 min

17.50 Cykel 45 min

17.50 Lar & Rumpa 30 min

18.00 Total Circuit 45 min

18.30 Bodystep 60 min

19.00 Core 40 min

20.00 Bodypump 60 min

06.45 Corestation 40 min

10.00 Seniortraning STYRKA 45 min
11.15 Core 40 min

11.45 Cirkeltraning i Gymmet 45 min
12.00 Cykel 45 min

16.45 Bodypump 60 min

16.45 Lar & Rumpa 30 min

17.00 Cykel 45 min

17.20 Bodycombat 60 min

17.45 TRX Suspension Training 55 min
17.55 Grit Cardio 30 min

18.25 Core 30 min

18.45 HIIT 45 min

19.00 Cykel 45 min

20.00 S.P.Y.C 55 min

Tors 10.00 Mammatréning 45 min
10.00 Seniortraning YOGA 45 min
11.00 Seniortréaning BAS 40 min
11.00 Core 30 min
11.35 Cykel 30 min
16.45 Tabata 45 min
16.45 Yoga 60 min
17.00 Total Circuit 45 min
17.40 Sh’bam 45 min
17.50 Kettlebells 45 min
18.00 Cykel 45 min
18.35 Bodystep 60 min
18.45 Core 40 min
18.45 TRX Suspension Training 45 min
19.40 Bodypump 60 min
19.45 Grit Strength 30 min

Fre 06.45 Core 40 min
10.00 Seniortraning KONDITION 45 min
11.00 Bodypump 60 min
11.15 Lar & Rumpa 30 min
12.00 Cykel 45 min
12.10 GRIT Cardio 30 min
16.45 Cykel 45 min
Lor o9.15 Bodypump 60 min
10.30 Cykel 45 min
SOn 10.15 Core 40 min

11.00 Lar & Rumpa 30 min

16.00 Bodycombat 60 min

16.45 TRX Suspension Training 55 min
17.10 Core 40 min

18.00 Cykel 55 min

18.00 Bodystep 60 min

18.10 Bodypump 60 min

19.15 Global Yoga 75 min

» Se hemsidan fér EXTRAPASS!
» Med reservation for &ndringar
» www.friskvardskompaniet.se

Valkomna! dnskar personalen

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

Bodystep

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

Bodypump

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

Box

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

Koordination
Intensitet
Adrenalin

Koordination
Intensitet
Rérelsegladje

Koordination
Intensitet
Uthallighet

Koordination
Intensitet
Gruppkansla

Cirkeltréaning i Gymmet

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

Core

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

Cykel

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

Yoga

Fysiska utmaningar blandas
med mentala intentioner. En
hérlig stund for kropp och
sjal p4 mattan! Se passbok-
ning for specifikt pass.

Grit Cardio

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

Grit Strength
Skivstang, viktplatta och

Koordination
Intensitet
Funktionellt

Koordination
Intensitet
Magmuskler

Koordination
Intensitet
Svett

Koordination
Intensitet
Stretch

Koordination
Intensitet
Utmanande

Koordination

steplada for att 6ka trénings- Intensitet
Testa granserna [

effekten. Fa battre syreupp-

tagning, styrka och uthallighet!

HIT

H&g Intensiv Intervall Traning

dar vi blandar de basta
crossfitinspirerade passen
med olika styrkedvningar.
Inget pass ar det andra likt,

héar kan du se fram emot nya

utmaningar varje vecka!l

Koordination
Intensitet
Svett

Kettlebells

Kraft, explosivitet & spanst Koordination [N

blandat i ett tufft styrke- Intensitet .

pass for hela kroppen med ~ Teknik |

viktklot.

Lar & Rumpa 30 min

Vi néter utfall och benbdj, Koordination [N

utmanar balansen och for- Intensitet [

béttrar konditionen. Tranings- Traningsvéark

vark utlovas sdsom leenden

pa lapparna i detta intensiva

och roliga pass!

Mammatréaning

Helkroppstraning med fokus Koordination Il

pa balen. Barnen ar varmt Intensitet [ |

vélkomna att félja med. Bebismys I

Seniortraning

Med enkla funktionella Koordination Il

ovningar, bade styrka & Intensitet [

kondition, tranar vi igenom ~ Funktionellt  ENE_:_

hela kroppen. Se schema

for specifik fokus.

Seniortraning Bas

For dig som ar ny och inte Koordination Il

provat pa var seniortraning ~ Intensitet [

forut. Enkla basicovningar ~ Lérakénna

for hela kroppen.

Sh’bam

Med medryckande hits och  Koordination [l

heta dansmoves i olika stilar Intensitet [l

lockar vi fram stjrnan i dig. ~ Dansgolvskénsla I

S.P.Y.C Koordination [l

Styrka, pilates, yoga & core! Intensitet [ ]

Funktionell traning for hela ~ Funktionellt

kroppen som passar alla.

Tabata

Ett intensivt, svettigt & tufft ~ Koordination

intervallpass for dig som Intensitet ]

gillar att tréna hart. Varje sekund N
réaknas

TRX Suspension T

Ett roligt & annorlunda Koordination [

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

Total Circuit

Hela kroppen far sig en
genomkorare i detta
funktionella och styrke-
baserade pass.

Ett pass till for alla!

Intensitet

Koordination
Intensitet

Balans/kontroll |

Helkroppsstraning IR
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