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Varmt Valkommen till oss, som tecknar autogiro
till en trevlig avkoppling i en gemytlig atmosfar. eller 16ser arskort
Hos oss finns vanliga motionarer i alla aldrar. den 31/8 far en
Titta garna in och se traningslokalerna present varde 300 kr

Vi saljer Better Bodies fritidsklader/traningsklader, se
www.betterbodies.se och produkter fran Body Shop,
Glass och Natures Best sportdrycker.

Det finns tidningar att lasa och vi satter garna pa kaffe.

Ta chansen att fa personlig tréaningsradgivning!
Boka tid!

Gratis for alla som tranar pa i .
TraningsHUSET oavsett traningskort. Vi ar bast pa
Oppet Hus: - . “"“ \
prova pa att triana hoa oss gratis 3-5 aug. “et‘“o"bra“ g

En dag for din halsa
Sondag 31 augusti

Traningshuset har anlitat en av landets basta kostforelasare! Du far lara dig det
mesta om battre kosthallning och ett valmaende liv. Du far ocksa ta del av en
inspirationsdag med nytankande, kvalité och traningsgladje

12.30 Dans & aerobicsuppvisningar

13.00-15.00 Fredrik Paulun - Fettférbranning & viktbalans (alt Hall blodsockret -
brann fett!). Fredrik Paulun ar en av Sveriges mest kanda naringsfysiologer. Han
skriver regelbundet for tidningar som Fitness, Ironman, Prosana (halsokostradets
tidning), Skéna dagar och B & K Sportsmagazine och hans arbete har
uppmarksammats i tidningar som Aftonbladet, Expressen, Svenska Dagbladet och
Hemma Bast. Fredrik har forfattat flera bocker, exempelvis: Effektiv naringslara, Allt
om fettférbranning, Allt om glykemiskt index, Allt om kosttillskott, Fraga Fredrik och
At, tréna, prestera. Han &r snart TV-aktuell i serien: "Toppform” pa SVT2-

15:30 Dans & aerobicsuppvisningar

16.00 Olle Palsson - Fysisk och mental aterhamtning, mansklig balans,
att leda med fortroende

Ovriga medverkande ar: ICA Supermarket, Kroppshélsan,
Erika Nilsson (hudterapeut), Mid Adventure, SISU Idrottsutbildarna
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utanfor.

Pump

Gympa
Spin Cycle

Stretch Yoga
Dans
Fitnessboxing

Ett bra tips infor hosten!

Passa pa att trana samtidigt som barnen tranar
— | Gymet eller i gruppverksamhet.
Du far ha barnen med Dig nar Du tranar

Barn- och ungdomsklasserna
gympa, dans, teater start v 37
Nytt schema se vecka 35

-

Ibland andrar vi pa schemat.
Det kan bero pa anpassning till instruktorer, foretagsgrupper som vill in med
traning, eller p g a att nagon grupp inte drar tillrackligt deltagare.

Hemsidan uppdateras.
Receptionen ar inte alltid bemannad p g a pagaende pass.
Du kan anda sola och trana i Gymet

Hostschema start 3 sept
Pass for vuxna och ungdomar fran 14 ar

Styrketraning med skivstang 50 min
Step Up o Aerobics Konditionspass med enkel systematisk uppbyggnad av stegkombinationer 50 min
Passar de som inte tranat grupptraning tidigare inga stegkombinationer 50 min

Konditionstraning utan svarigheter passar alla 50 min

Stretch Yoga Mindspin Kropp och sjélklasser med mer mental inriktning 50 min
Rorlighet, kroppskontroll, mental och fysisk avspanning
For vuxna, enkla steg lampligt for nybdrjare ej pardans 50 min
Boxnings/kampsports inspirerande rorelser till musik 50 min

Aktuellt schema ligger alltid pa receptionsdisken och sitter pa trottoarprataren

Oppet: M4, to, fr 15.30 - 20.30 Ti 8.00 - 10.00 15.30 - 20.30 On 11.30 - 13.30 15.30 - 20.30 S& 17.30 - 20.30

mandag

17.10 Pump

18.10 Dans
Latino-Rock mix

19.00 Mind Spin

19.15 Boxning

tisdag

18.00 Aerobics

latt pass med styrka
18.00 Spin cycle

19.00 Stretch
Yoga

onsdag
12.00-12.50
Pump

17.00 Spin Cycle

20.00 Fitness-
boxing

torsdag

16.30 Spin cycle
17.30 Pump

18.30 Aerobics

fredag

17.00
Spin Cycle

sondag

18.00 Step U

19.00 Gympa

létt, lugnt pass
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