FA EN STARKARE KROPP OCH ETT FRISKARE LIV!

PROVA GARNA VARA GRUPP PASS OCH SE VILKA SOM FUNGERAR FOR DIG.

BODY PUMP - En styrkeinriktad klass med fokus pa uthallig styrka.

BODY PUMP HEAVY - Ett Forkoreograferat tuffare styrkepass fran
Les Mills. NYHET

BOOTY - Traning for sate och lar.
CIRKELTRANING - Styrka och Kondition varvas.

CORE - | detta pass ligger focus pa att utmana magmusklerna.
Traning for bal och ryggmuskler.

DYNAMISK FLEX — Rorlighetstraning for hela kroppen.

HATHA FLOW 60 MIN - Hatha Flow innebar att vi ror oss mellan
olika positioner med stod i andningen. Klassen ar uppbyggd av
flera sekvenser med grundlaggande positioner som kan
anpassas utifran individuella forutsattningar. Den avslutas med
en eller tva dterhamtande positioner (restorative yoga). Klassen ar
uppbyggd for att framja rérlighet, balans och styrka. NYHET

LATIN RUMBA - Dansgladje som goér att du glommer bort att du
tranar. NYHET

MINDFULNESS-RORLIGHET - Ett lugnt yogaliknande pass med
fokus pa andning, rérlighet och lugn.

MORGONKLUBBEN - Harliga pass med Seniortraning och fika
som avslut.

MUSKEL- Ett styrkepass med skivstdng och vikter.

OTC- Cirkelpass i OTC studion dar vi varvar mellan styrka och kondition.

Vi anvander bla. airbikes, |6pband, sledpush, kettlebells med mera.
Tufft pass men sa roligt!

PILATES - Pilates forbattrar styrkan, rérligheten och kropps-
kannedomen genom att uppmarksamma dig pa din hallning
samt vilka muskler du engagerar vid varje rorelse.

PULSBOOST - Ett intensivt intervallpass dar du klarar av kondition
och styrka pa 45 minuter! NYHET

SENIORTRANING - Ett pass for dig som vill trana styrka, kondition
och forbattra din rorlighet. Har tranas kroppens stora muskelgrupper
och passet avslutas med en skon och valgdrande stretch. For dig
som vill komma i gang med traning och ha roligt!

SPINNING - Konditionstraning pa cykel med peppande instruktor.

STEP - F4 upp kondisen, styrkan i ben och sate!

Stepbradan kan justeras i olika héjdsteg som gor att man kan trana
efter sin konditionsniva. En skonsam men samtidigt effektiv och
rolig traningsform. NYHET

VATTENGYMPA - Intervalltraning dar kondition, styrka och
rorlighet varvas for att effektivt utnyttja vattnets unika egenskaper.
Under vissa pass anvands redskap som paddlar, hantlar, pads,
noodles. Utmarkt traning aven for gravida.

VATTENTABATA - Ett lite tuffare vattengympapass som ger dig
lite mer utmaning i bade styrka och konditionsdelen.

YINYOGA- Ett lugnt, lAngsamt och mjukt yogapass dar positionerna
halls langre for att fokusera pa att slappna av, bade muskulart och
mentalt. Har anvands redskap som yogablocks och bolster for att
underlatta i positionerna.

YOGALATES - en mix av yoga och pilates. Ett harligt pass med fokus
pa styrka for mage/rygg, rérlighet, och yogans kraft pa kropp och
sinne.

VIRTUAL CINEMA SPINNING - Cykla pa landsvagar, branta backar
m.m. till vara cykelfilmer, som visas pa var stora skarm.

En peppande virtuell instruktor visar vilka positioner du har pa cykeln
samt vilken intensitet du ska cykla pa. Kom tillsammans med din
traningskompis eller jobbkollegorna. Eller cykla sjalv.

ZUMBA GOLD - Ett harligt danspass till latinska rytmer som t.ex
salsa. Dansa till ett lugnare tempo samt enklare koreografi. Trana
kondition, core, balans och skrattmuskler! Join the Party!

DESSUTOM - Boxsack med handskar, Crossfitstudio, Familjesim,

Forelasningar, Fysisk aktivitet pa recept, Gym, Gravid manadskort,
Kurser, Motionssim, Simskola och Traningsresor.



