Mandag

09.30-10.15 ATC Senior
18.00-18.45 Aqua Power
18.00-18.45 Cardio HIT
18.50-19.20 Core

Tisdag

09.30-10.25 Yoga Senior
17.30-18.25 Yoga
18.45-19.30 ATC

Onsdag

09.30-10.15 ATC Senior
18.00-18.45 Tabata
18.30-19.00 Aqua Power

Torsdag
18.00-18.45 Powerstep
18.50-19.20 Dynamic Flex

Fredag
08.10-09.00 Aqua Power

Med reservation fér dndringar. Fér aktuellt schema logga in pd mina sidor.

Lindesberg arena, sydlaget
Badhuset, motionsbassangen
Lindesberg arena, sydlaget
Lindesberg arena, sydlaget

Lindesberg arena, sydlaget
Lindesberg arena, sydlaget
Lindesberg arena, sydlaget

Lindesberg arena, sydlaget
Lindesberg arena, sydlaget
Badhuset, motionsbassdangen

Lindesberg arena, sydlaget
Lindesberg arena, sydlaget

Badhuset, motionsbassangen

Ha en bra tréningsdag!

Passbeskrivning

Cardio HIT

Ett modernt och frascht gympapass. Genom lekfulla évningar och steg pushas du
att utmana din pulskurva Iat for 1at. Du kommer dansa och rora dig igenom
stegen, hoppa hoga hojder, nudda golvet och kdnna dina muskler brannas.

Core
Ett forkoreograferat pass som fokuserar pa att starka coremuskulatur, forbattra
hallning och balans.

Powerstep
Powerstep ar en forkoreograferad stepklass med steg och évningar som utfors pa,
over och runt en stepbrada. Har tranar vi kondition, koordination och styrka.

Dynamic Flex

Ett pass dar fokus ligger pa flexibilitet och rorlighet genom att trana med statiska
och dynamiska rorelser hamtade fran yoga, pilates och klassisk stretch. En klass
som passar bade innan och efter din vanliga klass, gymtréning eller som ett
aterhdamtande pass.

Aqua Power
Vattengympa dar du trénar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet och balans.
Utfors i motionsbassdangen med olika redskap.

Yoga

En fysisk, dynamisk yogaform dar du tranar med din egen kroppsvikt i en
kombination av rorelser, positioner och andning. Du dkar din styrka,
kroppskdnnedom och rorlighet. Du utmanar din uthallighet och balans och blir
mer avstressad och boostad med positiv energi.

Senior Yoga anpassar dvningarna for dig som ar 65+.

Tabata
Ett hogintensivt pass pa 45 minuter dar vi varvar kondition och styrkedvningar i
intervaller.

ATC (Actic training circuit)

Ett cirkeltraningspass for funktionell traning, varierade évningar och redskap dar
du tranar styrka, kondition och flexibilitet.

Senior ATC anpassar évningarna for dig som ar 65+.



