Grupptraning 2012

Vecka 3-19
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
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Vattentraning Alla pass avslutas med stretch.
cross fit Vattenpassen ar 45 min, ovriga
20.00 pass 55 min om inte annat anges.
CxXworx™ Med reservation for ev éndringar.
30 min -
20.15 * Har dr dven hela familjen

vilkomna att trana tillsammans,
barn fran det ar de fyller 10.
** Fram till och med vecka 12
*** Start v 10
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Vilket pass ska jag vilja?

Afropowerdance®

Fotter som stampar, armar som sveper och
rumpor som svanger till trummans rytmer.
Stora, enkla och kraftfulla rérelser med lag
tyngdpunkt ger en skon kdnsla av flyt och
tuff traning. Afropowerdance passaralla -
ung som gammal, valtrdnad som nybérjare.

mommy
Har kan du ta med din bebis som dnnu inte
borjat krypa.

BodyAttack®

Bodyattack dr svettigt och explosivt. Du far
forkoreograferad atletisk konditionstra-
ning som ger styrka och uthallighet genom
kraftfulla aerobics- och gymparorelser.

BodyBalance™

Styrka, balans och rérlighet till foljsam
musik, med rorelser fran yoga och pilates.
BodyBalance ger bade fysisk trdning och
mental avkoppling. Och det dr [dtt att ldra
sig, alla kan folja med efter egen formaga.
Du ocksa.

BodyCombat®

BodyCombat ar fight! Kampsportinspire-
rad intervalltrdning med massor av energi.
Du boxar och sparkar med kraft och
precision mot din fantasimotstandare. Bara
du vetvem det dr.

BodyPump®

Styrketraning i grupp med skivstang ddr du
andrar vikten efter din egen niva. Passar alla
och ger maximal traningseffekt pa minimal
tid. BodyPump ar faktiskt ett av vérldens
populdraste grupptrdningspass.

Box & Kick

Vildigt likt de vanliga Boxpassen, men har
finns ocksa inslag av sparkar. Sa Box & Kick
ar faktiskt annu lite svettigare.

CXworx™

En nyttig halvtimme. CXworx ar ett 30 mi-
nuter langt pass med fokus pa bélen. Dina

mag- och ryggmuskler far veta att de lever.

Cykel

Ett rent konditionspass pa motionscykel.
Med tankens kraft och peppande musik
trampar du upp och nedfor backar och
langs langa rakstrackor.

activio®
Du far en direkt pulsfeedback fran puls-
band som finns att [ana innan varje pass.

Medley Centralbadet

Albrektsvagen 19, Norrkoping
tel 011-1529 93
medley.se

distans

Ett ldngre cykelpass med ganska jamn
anstrangning, for battre forbranning och
uthallighet.

tema

Pass med olika spannande teman, till
exempel schlager. Gissa vilken musik som
dundrar ur hogtalarna da?

Easy Line

Prova effektiv cirkeltraning i "mjuka”
maskiner, traning som samtidigt okar en-
ergiforbrukningen i kroppen. Du behdver
inte gora nagra instdliningar innan du satter
igang. Ju snabbare du utfér rorelserna,
desto mer 6kar motstandet. Och tvdrtom.

Functional Moves®

Funktionella styrkedvningar for hela krop-
pen i ett forkoreograferat program. Fokus
pa balans, kondition och explosivitet.
Redskapen dr forstas din egen kropp, men
ocksa en stepbrada och en viktplatta.

PowerYoga

En valdigt aktiv yogaform som férenar
kraftfulla rérelser med andning och kon-
centration. PowerYoga ger dig 6kad styrka,
balans, rorlighet och uthallighet. Pa alla
plan. Passen avrundas alltid med en stunds
skon avspanning.

QiGong

Prova den uraldriga kinesiska traningsfor-
men for bade gammal och ung. Genom
andningsovningar och harmoniska rorelser
aktiverar du "Qi", din egen livsenergi.
QiGong forenar smidighet med inre ro och
harmoni.

Vattentrining

Vissa sdger vattengympa, men vi tycker
detdrmerdn sd. Traning i vattnet kan vara
minst lika effektiv och allsidig som traning
pa land. Dessutom dr den mycket skon-
sammare, eftersom du vdger bara 12%av
din kroppsvikt i vattnet.

bas
Enkel men effektiv konditions- och styrke-
trdning i grunt vatten.

cross fit

Tufft stationsbasserat pass med Svningar
béde pa bassdngkanten, i och under
vattnet.

danz
Medryckande, fartfyllt och dansinspirerat
pass i grunt vattnet.

djup

Nu dr du ute pa djupt vatten, fast i flytbélte
eller flytvdst. Djuptraningen upplevs ofta
som tuffare dn vattenpassen pa grunt vat-
ten, eftersom det ocksa dr en utmaning att
hélla sig pa sin plats.

ViPR™

ViPR (uttalas Viper) &r lite som en "Swiss
Army Knife"; Funktionaliteten av sju
verktyg i ett - skivstang, hantel, kettlebell,
balansboll, balansplatta, medicinboll och
speed ladder.

ViryaYoga

Viryayoga dr en tuff och rolig traningsform

som ocksa ger ndring at sjdlen. Har jobbar

du i vdlkomponerade yogaserier kryddade
med nya, ldtt filosofiska teman i varje pass.

Zumba®

Smaka pa cumbia, salsa, samba och meren-
gue! Heta latinska rytmer som kombineras
med ldckra danssteg. Effektiv konditions-
traning utan att du ens tanker pa det. S&

kul ar Zumba, en av de snabbast vixande
traningsformerna internationellt.

Bokningsrutiner
Viélkommen att boka din plats pa
medley.se/centralbadet

« Aldersgransen for att delta i var grupp-
traning ar fran det &r du fyller 14.

* Du kan boka ditt pass tidigast
kl12.00 tre dagar i forvag och fram
till 30 min innan passet borjar.

* Du kan max boka tva pass per dag, inkl
reservplatser. Reservlistan nollstélls en
timme innan passet borjar. Har efter
hdnvisar vi till ev drop in platser.

* Biljett till bokad plats ska hamtas ut
senast 10 min innan passet borjar. Har
efter gar din plats till drop in och du far
en avbokningspdminnelse via mail. Efter
tre utskickade paminnelser sparras din
maojlighet till internetbokning.

* Avbokning ska ske senast tva timmar
innan passet startar, sa att vantande
kunder pa reservlista och drop in haren
chans att fa en plats.

For mer information se var hemsida.
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