Grupptraning 2012

Hjortensbergsbadet vecka 3-19
Tisdag

Vattentraning
kidz
11.00

Stenkulla triningscenter vecka 3-19

Cykel
™ ™
BodyPump® CXWO'?X CXWO'?X Box & Kick puls Box & Kick
30 min 30 min ;
18.00 1815 1745 18.00 45 min 17.00
. . 6.30
BodyPump® Aedrobics BodyPump@® féykel CYI;eI
1200 1830 1900 730 18.00%+*
Cykel Cykel Cykel Cykel
puls puls intervall puls
19.00%** 19.00 18.30%** 19.00

CXworx™
30 min
19.00

Hjortensbergsbadet Stenkulla Stenkulla
Undervisnings- traningscenter traningscenter
bassingen Grupptraningssalen Cykelsalen

Alla pass avslutas med stretch. Vattenpassen dr 45 min, 6vriga pass 55 min om inte annat anges. Med reservation for ev dndringar.
***Endast v 3-15

Medley Hjortensbergsbadet —~
Stockholm):v'eig!n,Nyképing & <

tel 0155-24 8915 MEDLEY

medley.se Vi dilskar att bada




Vilket pass ska jag vilja?

Aerobics

Fartfyllda och roliga pass med varie-
rande koreografi. Aerobics blir ldttare
varje gang man tranar. Olika stegkom-
binationer, hopp och snurrar.

bas
Enklare pass, utan hopp.

BodyPump®

Styrketrdning i grupp med skivstang dar
du dndrar vikten efter din egen niva.
Passar alla och ger maximal tranings-
effekt pa minimal tid. BodyPump ar
faktiskt ett av vdrldens populdraste
grupptraningspass.

Box & Kick

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

CXworx™

En nyttig halvtimme. CXworx dr ett 30
minuter langt pass med fokus pa balen.
Dina mag- och ryggmuskler far veta att
de lever.

Cykel

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

intervall
Du jobbar véxelvis med hog och lag
anstrangning.

puls

Du far en direkt pulsfeedback fran
pulsband som finns att lana innan varje
pass.

Step

Fartfylld konditionstraning med olika
stegkombinationer pa stepbrdda. Blir
ldttare och lattare allt eftersom du lar
diginstruktorens koreografi. Sa ge dig
inte!

Vattentraning

Vissa sdger vattengympa, men vi tycker
detdr mer dn sa. Trdning i vattnet kan
vara minst lika effektiv och allsidig

som traning pa land. Dessutom dr

den mycket skonsammare, eftersom
du vdger bara 12%av din kroppsvikt i
vattnet.

bas
Enkel men effektiv konditions- och
styrketrdning i grunt vatten.

danz
Medryckande, fartfyllt och dansinspire-
rat pass i grunt vattnet.

intensiv

Lite blotare, lite svettigare, lite jobbi-
gare men fortfarande lika skonsamt.
Vattentrdning

kidz
Skoj och bus fér med mycket stank for

hela familjen, barn fran det ar de fyller
5.

Oldboys

Ett vattenpass som riktar sig till herrar
60+, som vill hélla kroppen i trim. Vi
tranar kondition, styrka och rorlighet
och anvdnder redskap som hantlar och

freesbee. Effektivt men samtidigt enkelt

att hdnga med.

Medley Hjortensbergsbadet

Stockholmsvagen, Nykoping
tel 0155-24 89 15
medley.se

Bokningsrutiner
Vélkommen att boka din plats pa
medley.se/hjortensbergsbadet

* Aldersgrinsen for att delta i var
grupptraning ar fran det r du fyller
14.

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

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

* Biljett till bokad plats ska hdmtas ut
senast 10 min innan passet borjar.
Har efter gar din plats till drop in och
du far en avbokningspaminnelse via
mail. Efter tre utskickade paminnel-
serspdrras din mojlighet till internet-
bokning.

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

For merinformation se var hemsida.
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