Galler fr.o.m v.36.

Reservation for ev. &ndringar.
(Andrad senast 2020-09-30)

HOSTSCHEMA 2020

feelgood

Mandag Tisdag Onsdag
07.00-21.00 07.00-21.00 07.00-21.00
09.10 Vatten 30 09.00 Vatten 30

Sussie F (sjg) Birgitta C (sjg)

09.45 Core med boll 55

Torsdag
07.00-21.00

Fredag

07.00-19.00

Lordag
10.00-15.00

10.00
Stretch&relax 45

Birgitta C (sjg) Marie T
11.50 Vatten 30 11.00 Djupvatten 45 11.55 Vatten 45 11.00 Gympa 45
Rullande (sjg) Sanna B Elin Moonika S

12.05 Muskel 45 12.00 Core m. rorlighet 45 | |12.00 Vatten 45

Marie T Sanna B Marie T

13.00 Vatten 45

Sanna B

14.10 Vatten 30 Sondag
Rullande (sjg) 12.00-17.00
17.05 Yinyoga 45 16.30 Vatten 30
Anna E Rullande (sjg)
17.30 Vatten 45 17.25 Vattencirkel 55 17.20 Vatten 45 17.20 HathaYoga 55
Marie T Sanna B Asa E Tuija A
18.10 Muskel 30 17.30 Bosu-Muskel 45
Moonika S Asa E
18.45 Core 30
Moonika S
|Grupptr5ningssalen | |Bassiingen |
Sjg=sjukgymnast/fysioterapeut
o o oo oo
Mandag | Tisdag Onsdag |Torsdag |Fredag |Lordag Sondag
18.35—20.30 12.30-13.00 11.30-12.00 19.05-19.35 07.10-07.50 Ingen 15.00-15.40
19.20-20.30 19.15-20.30 19.50-20.20 09.40-10.10 | sjalvtraning 15.45-16.25
17.20-17.50

Sjalvtraning intensiv: Under denna tid kan traning som innehaller hégre tempo, vattenstank m.m
forekomma.

Feelgood Traning, Grev Turegatan 34, 114 38 Stockholm, https://feelgood.se/feelgood-traning-stockholm

Telefon 08-505 797 00, Tel. vixel: man-tors 8-20, fre 8-18, 16r 9.15-14, s6n 12.00-16.00
(sista insldpp 1 timme innan stdngning)
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PASSBESKRIVNING

Vattenklasser

Djupvatten - Effektiv traning pa djupt vatten for kondition, styrka, balstabilitet och balans.
Vatten - Vattentraning med varierade 6vningar och harlig musik.

Vatten cirkel - Stationstraning i vatten.

Landklasser

Bosu-Muskel
Med hjélp av en Bosuboll arbetar vi med kroppen och stiarker och stabiliserar var kropp. Forutom styrka tréanar vi aven
balansen mycket under detta pass.

Cirkeltraning
Stationstraning dar du tranar styrka, kondition och balans med olika redskap och kroppen som motsténd.

Core
En traningsform med fokus pa balen. Vi tranar med hjilp av var kroppsvikt och ibland bollar/vikter.

Core med boll
Med bollen som redskap tranar vi vir balmuskulatur samt utmanar balansen.

Gympa

Innehaller konditionshGjande moment som varvas med styrkefrdmjande 6vningar for hela kroppen. Vikter/hantlar
anvinds i vissa moment.

Hathayoga

Mjuka fysiska rorelser kombineras med andningsévningar ch meditation for att uppna ett héllbart fysiskt och
psykiskt vilbefinnande.

Muskel
Ett styrkepass for hela kroppen dér vi jobbar med bland annat vikter for att utmana kroppen.

Stretch “n relax
Ett lugnt pass med olika stretchovningar for att forbattra din rorlighet och forméaga att slappna av.

Yinyoga
I'Yinyoga héaller du positionen i 3-6 minuter, vilket har en positiv effekt pa bindviaven bland annat. Yinyoga handlar
om att ge sig hin och sldppa taget for att stilla kropp och sinne.
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Feelgood Traning, Grev Turegatan 34, 114 38 Stockholm, https://feelgood.se/feelgood-traning-stockholm
Telefon 08-505 797 00, Tel. viaxel: man-tors 8-20, fre 8-18, 16r 9.15-14, s6n 12.00-16.00

(sista insldpp 1 timme innan stdngning)
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