Har du ett basmedlemskap och 6nskar uppgradera ditt medlemskap for att ha tillgang till
grupptraningen pa kvallstid, prata med receptionen sa hjalper vi dig. Ta med en van! Ta
gdrna med dig en eller flera vanner for provtraning vid ett tillfalle kostnadsfritt.

TISDAGEN 4
22 SEPTEMBER, 18.30-19.30
kor Lena Bernstrom en
Functional Challange gast-
klass. Effektiv och roligt hel-
kroppspass som tranar krop-
pen i alla tre rérelseplan(3D)
for att gora dig starkare och
rorligare i vardagen.

TORSDAGAR X-FIT PASS
MED SENAIT MOKENEN
Tuff, utmanande, effektiv traning
i var X-Fit studio. Kettlebells,
skivstanger, slamballs m.m i var
x fit cage. Samt kondition pa
I6pband, cyklar, crosstrainers,
stakmaskiner. Varje torsdag kI
18.10-18.55. Vattentraning med
Senait pa torsdagar 19.05.
Kor bada passen!

“SONDAGAR 13-14
STEP MUSKEL
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HAPPYTUESDAY )&
TISDAGEN 15/9 KL. 18-19
kommer Camilla Martinez
Mares och har en gastklass i
Breathwork, en typ av aktiv
meditation med syfte att
forbattra det mentala och
fysiska valbefinnandet.

DANCE FRIDAYS

FREDAGEN DEN 4/9 KL 16.30

SONDAGAR 12.00-12.50
CORE FLEX REHAB
med fystranare Anna Hansson.
Ett pass for dig som behdver starka
balens muskler samt minska stelhet i
hoft rygg, nacke, axlar. Under september
dr detta pass kostnadsfritt for vinner och
bekanta samt fér basmedlemmar.
Passa pa att komma igang med
traning som hjdlper dig pa
arbetet och vardagen!

NYINKOMMET | GYMMET!
EN HIPTHRUSTMASKIN
Perfekt maskin for att utfora hoftlyft pa
ett sakert och effektivt satt.

Boka garna var Gymcoach Emelie Eliasson
for genomgang av nya maskinen samt
ett individuellt anpassat styrketranings-
program. Boka via receptionen.
Kostnad 695:- for 50 min.
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