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Grupptraningssalen Cykelsalen

Alla pass avslutas med stretch. Passen dr 55 min om inte annat anges. Med reservation for ev dndringar.
* Har 4r dven hela familjen vdlkomna att trdna tillsammans, barn fran det ar de fyller 10.
*%% Endast v 3-15
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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.

dans
Dansinspirerad koreografi.

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.

Core

| Core tranar du med stort fokus pa
kroppens kdrna - balen, ryggen och
backenmuskulaturen. Syftet dr att
bygga en stabil kropp med bra hallning
och balans. Under passen jobbar du i
stdende, sittande och liggande balan-
sovningar och olika styrkemoment
med hjdlp av bade kroppen och vikter.

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.

puls

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

Funktionell traning

Funktionella styrkedvningar for hela
kroppen. Fokus pa balans, kondition
och explosivitet. Redskapen dr forstas
din egen kropp, men ocksa en step-
brdda och en viktplatta.

Gympa

Gammal hederlig gympa, med full fart,
styrka, kondition, rorlighet och en del
hopp. Inte s& krangligt alls, men valdigt

nyttigt.

bas
Enklare pass, utan hopp.

PowerYoga

En véldigt aktiv yogaform som forenar
kraftfulla rérelser med andning och
koncentration. PowerYoga ger dig 6kad
styrka, balans, rorlighet och uthallighet.
P4 alla plan. Passen avrundas alltid med
en stunds skon avspanning

bas
Enklare pass.

Step

Fartfylld konditionstraning med olika
stegkombinationer pa stepbrdda. Blir
|dttare och lattare allt eftersom du ldr
dig instruktorens koreografi. Sa ge dig
inte!

Zumba®

Smaka pa cumbia, salsa, samba och
merengue! Heta latinska rytmer som
kombineras med ldckra danssteg. Ef-
fektiv konditionstraning utan att du ens
tanker pa det. Sa kul &r Zumba, en av
de snabbast vdxande traningsformerna
internationellt.
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Bokningsrutiner
Vélkommen att boka din plats pa
medley.se/ramdalens-sportcenter

« Aldersgransen for att delta i var
grupptraning ar fran det ar du fyller
4.

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

* Du kan max boka tvd 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, sa att vantande
kunder pa reservlista och drop in har
en chans att fa en plats.

For mer information se var hemsida.
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