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
skivstanger & viktplattor.

Box

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

Cirkeltraning

Stationstraning som passar
alla, oavsett tidigare tranings-
erfarenheter. Vi jobbar bade
med styrka, kondition &
funktionella évningar.

Core

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

Cykel

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

HIT

Ho6g Intensiv Intervall Traning
dar vi blandar de basta
crossfitinspirerade passen
med olika styrkedvningar.
Inget pass ar det andra likt,
har kan du se fram emot nya
utmaningar varje vecka!l

Kettlebells

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

Lar & Rumpa

Vi néter utfall och benbgj,
utmanar balansen och
forbattrar konditionen.
Traningsvark utlovas sasom
leenden pa lapparna i detta
intensiva och roliga pass!

Koordination
Svett
Adrenalin

Koordination
Fast rumpa
Rorelsegladje

Koordination
Muskler
Uthallighet

Koordination
Svett
Gruppkansla

Koordination
Muskler
Funktionellt

Koordination
Hallning
Magmuskler

Koordination
Kondition/Puls
Svett

Koordination
Svett
Utmanande

Koordination
Styrka
Teknik

Koordination
Intensitet
Traningsvark

Mammatraning

Helkroppstraning med fokus Koordinaton M

pa balen. Barnen ar varmt Intensitet [ |
valkomna att félja med. Bebismys [
RPM

Konditionstraning pa cykel Koordination

till energifylld musik som Kondition/Puls I

ger dig kraft att orka lite mer. Upplevelse |
Tillsammans med en

inspirerande coach, som leder dig och dina med-
cyklister tar ni er igenom ett lopp fyllt av backar,
rakstrackor, bergstoppar och tidslopp. Effektiv
intervalltraning som plockar fram atleten inom dig

Seniortraning
Med enkla funktionella Koordination M
ovningar, bade styrka & Gemenskap [N

kondition, tranar vi igenom  Funktionellt  _—_—
hela kroppen. Se schema
for specifik fokus.

Seniortraning Bas

For dig som ar ny och inte Koordination

provat pa var seniortrdning  Intensitet |

forut. Enkla basicévningar ~ Lérakénna
for hela kroppen.

SH'BAM

Med medryckande hits och  Koordination Il
heta dansmoves i olika stilar Dansgolvskansia [N

lockar vi fram stjagrnan i dig.  Attityd [ ]
Tabata

Ett intensivt, svettigt & tufft ~ Koordinaton M
intervallpass for dig som Svett I
gillar att trana hart. Utmanande [
TRX

Ett funktionellt, roligt och Koordination [l
annorlunda pass med Intensitet

kroppen som redskap. Balans/kontroll |

Du utmanar din styrka,

balans och uthallighet. Trx:en ar latt att anvanda och
gar att justera fran tungt och utmanande till lattare
alternativ. Exklusiv traning dar vi haller ner antalet
platser sa att du far mycket hjalp av din coach.

Yoga
Fysiska utmaningar blandas Koordination [l
med mentala intentioner. En  Styrka |

harlig stund for kropp och Funktionellt [N
sjal pa mattan! Se passbok-
ning for specifikt pass.

Valkomna!
onskar personalen
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