Galler fr.o.m v.9

Reservation for ev. &ndringar.

feelgood

Fredag
07.00-19.00

07.10 Sjdlvtrdning
basséng 40

09.30 Sjdlvtrdning
bassdngen 30 intensiv

(Andrad senast 2022-02-23)
VARSCHEMA
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
07.00-20.00 07.00-20.00 07.00-20.00 07.00-20.00
07.10 Sjdlvtrdning
bassdng 30
09.10 Vatten 30 08.50 Vatten 30
Sussie F (sjg) rullande (sjg)
09.45 Core med boll 55
Birgitta C
11.00 Sjdlvtrdning 10.00 Seniorgympa 45
bassdng 55 Karin T
12.15 Djupvatten 45 ||11.30 Sjdlvtrining 11.45 Vatten 45
Marie T bassdngen 50 Yamila C

12.05 Puls och Styrka 45
Marie T

12.00 Core m rérlighet 45
Gun)J

12.00 Vatten 45
Marie T

13.00 Vatten 45
Sanna B

16.30 Vatten 45

Marie T

17.25 Vatten 30 17.10 Vattencirkel 55
Marie T Marie T

12.10 Gympa 55
Yamila C

14.10 Vatten 30
rullande (sjg)

17:30 Muskel & Core 55
Moonika S

17.30 Pilates 55
Birgitta C

17.15 Dancemix 55
Ana L

Lordag
09.00-15.00

Sondag
12.00-17.00

15.00 Sjdlvtrdning
bassdngen 40 intensiv

15.45 Sjdlvtrdning

bassdngen 40

17.20 Sjdlvtrdning

bassdang 30

18.15 Sjdlvtrdning
bassdngen 55

18.25 Sjdlvtrdning
bassdngen 50

17.20 Sjdlvtrdning
bassdngen 40 intensiv

17.50 Sjdlvtrdning
bassdngen 40

18.35 Mindfulness 30
Moonika S

18.20 Sjdlvtrdning

bassdngen 50

18.45 Sjdlvtrdning
bassdngen 30 intensiv

Grupptraningssalen

| |Bass§ngen

| sjéivtraning i bassang

Sjg=sjukgymnast/fysioterapeut
Sjalvtraning intensiv= Under denna tid kan trdning som innehéller hogre tempo, vattenstink m.m. forekomma.

Obs! Vi stanger entrédorr och reception en timme innan stangning. Kvillar och helger har vi begransad

bemanning, du 6ppnar da entrédorren med ditt traningskort om den ar stangd.

Feelgood Traning, Grev Turegatan 34, 114 38 Stockholm, Telefon 08-505 797 00

https://feelgood.se/feelgood-traning-stockholm
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PASSBESKRIVNING

Vattenklasser

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

Vattencirkel - Stationstrining i vatten.

Landklasser
Core
En traningsform med fokus pa bélen. Vi trinar med hjilp av var kroppsvikt och ibland bollar/vikter.
Core med boll

Med bollen som redskap trianar vi var balmuskulatur samt utmanar balansen.

Core med rorlighet
En klass som kombinerar effektiv traning av bAlmuskulaturen och utmanar rorligheten.

Dancemix- Nyhet!
Dansklass som far svetten att rinna och pulsen upp i topp med rytmer fran bl.a. salsa, merengue och samba. Du
behover ingen danserfarenhet for att kunna hinga med under passet.

Gympa
Innehéller konditionshdjande moment som varvas med styrkefrimjande 6vningar for hela kroppen. Vikter/hantlar
anvands i vissa moment.

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

Mindfulness - Nyhet!
Fokus i denna klass ligger pa andningen och vara har och nu, kidnna in kroppens tillstind tillsammans med skéna
rorelser i lingsamt tempo.

Pilates
Ett traningspass dér vi jobbar med stabilitet och styrka for hela kroppen med fokus pa balen.

Puls och Styrka- Nyhet!
En Kklass dar kondition och styrka varvas genom att aktivera stora muskelgrupper. Med hjilp av hantlar och egna
kroppsvikten trianas armar, ben, mage och rygg for att sedan avslutas med en skon stretch pa mattan.

Seniorgympa- Nyhet!
Ett pass for dig som vill trina rorlighet, kondition, balans och styrka. Rorelsegladjen med lite dans och dven 6vningar
for din inre balans ingar. Du utgar fran dina forutsittningar och dagsformen.
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Obs! Vi stanger entrédorr och reception en timme innan stangning. Kvillar och helger har vi begransad
bemanning, du 6ppnar da entrédorren med ditt traningskort om den ar stangd.

Feelgood Traning, Grev Turegatan 34, 114 38 Stockholm, Telefon 08-505 797 00
https://feelgood.se/feelgood-traning-stockholm
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