Galler from vecka 34
Reservationer for ev dndringar

Grupptraningsschema Hoésten 2024 (Andrad senast 2024-06-26)

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
07.00-20.00 07.00-20.00 07.00-20.00 07.00-20.00 07.00-19.00 09.00-15.00 12.00-17.00

07.10 Sjdlvtrdning

07.50 Sjdilvtrdning basséng 30 min 08.00 Sjdlvtrdning 08.00 Sjdlvtrdning
basséng 30 min bassdng 30 min basséng 45 min
08.55 Sjdlvtréning

09.10 Vatten 30 min basséing 45 min
Fysio Rullande
11.50 Sjéilvtrdning 10.00 Core m rérlighet 50 min
bassédng 30 min Pavel C

11.10 Sjdlvtréning 12.40 Sjdlvtréning
12.00 Gymping 45 min bassdng 30 min 12.00 Gympa 55 min basséng 45 min 12.00 Vatten 45 min
Malin N 11.50 Sjalvtraning  Yamila C Pavel C

bassdng 30 min 12.00 Sjdlvtrdning

12.30 Vatten 40 min bassdng 50 min

Pavel C 13.00 sjdlvtréning

basséing 45 min 13.40 Vatten 30 min

17.30 Pilates 55 min Fysio Rullande
17:30 Muskel & Core 55 min Birgitta C
Moonika S 17.20 Sjdlvtréning  17.20 Sjdlvtréning
18.10 Sjéilvtrdning basséng 30 min basséng 50 min 17.40 Sjdlvtrdning
basséng 30 min 18.00 Sjdlvtréning  18.20 Sjdlvtréning  passdng 40 min ] d
18.50 Sjdilvtrdning basséng 30 min basséng 25 min 18.30 Sjdilvtrdning ee gOO
basséng 25 min 18.40 Sjdlvtréning  18.50 sjélvtrdning  passdng 45 min

basséng 35 min basséng 25 min
Land Basséing Sjélvtréning Sjdlvtrdning intensiv = Trdning som innehdller hégre tempo, vattenstéink m.m. férekomma.

Obs! vi Stanger entrédorr och reception 1 h innan stangning. Kvéllar och helger har vi begransad bemanning. du 6ppnar da entrédérren med ditt passerkort.
Grev turegatan 34, 114 38 Stockholm, Telefon 08-505 797 00



Galler from vecka 34
Reservationer for ev dndringar
(Andrad senast 2024-06-26)

Passbeskrivning

Vatten - Vattentraning med varierade 6vningar och harlig musik.

~  FaR-Certifierad s
ﬁg Aktivitetsarrangor

Muskel och Core % ); S
En traningsform med fokus pa bal och styrka f6r hela kroppen. Vi tranar med hjalp av var kroppsvikt och ibland bollar/vikter. Falegare.se

Core med rorlighet
En klass som kombinerar effektiv traning av balmuskulaturen och utmanar rérligheten.

Gympa
Innehaller konditionshéjande moment som varvas med styrkeframjande 6vningar for hela kroppen. Vikter/hantlar anvands i vissa moment.

Gymping
Ett pass dar vi jobbar med musiken som redskap i ett harligt och energifullt traningspass.

e fée]good

Ett tréaningspass dar vi jobbar med stabilitet och styrka for hela kroppen med fokus pa balen.

Obs! vi Stanger entrédorr och reception 1 h innan stangning. Kvéllar och helger har vi begransad bemanning. du 6ppnar da entrédérren med ditt passerkort.
Grev turegatan 34, 114 38 Stockholm, Telefon 08-505 797 00



