Timeplan gruppetimer desember 2016 (12.12.16 – 22.12.16)
	 (12.12.16 – 22.12.16)

	Time

	Mandag
	Tirsdag
	Onsdag
	Torsdag
	Fredag
	Lørdag

	06:45
	
	
	Sykkel Intervall
45 min
Anita
	
	Sykkel Intervall
45 min
Kristina
(siste 16.12)
	

	08.10
	
	AquaMove 
45 min
Caroline
	AquaMove
45 min
Susanne
	AquaMove
45 min

	AquaMove
45 min
(siste 16.12)
	

	09.30
	Sykkel Intervall
45 min
Kristina
	Core/Stretching
45 min
Caroline
	SeniorPuls
40 min
Anni
(siste 07.12)
	
	SeniorSykkel
45 min
Susanne/Ingar
(siste 16.12)
	

	10.15
	
	
	SeniorStyrke
30 min
Anni
(siste 07.12)
	
	
	

	17.30

	RPM™(sykkel)
50 min
Caroline
	
	
	Sykkel Intervall
45 min
Anita
	
	

	18.15
	
	
	AquaSirkel
45 min
Caroline
(siste 14.12)
	
	
	

	18.25
	BodyPump®
45 min
Jon Fillip
	BodyStep® 
45 min
Lene
	BodyPump®
60 min
Jon Fillip
	Sh’bam®
45 min
Rebecca
(siste 15.12)
	
	

	19.20
	Sh’bam®
45 min
Madeleine
	
	
	Corefit
50 min
Madeleine
(siste 15.12)
	
	

	19.35
	AquaMove
50 min
Renate
	AquaSirkel
50 min
Anita
	RPM™(sykkel)
50 min
Jon Fillip
	AquaMove
50 min
Rebecca
(siste 15.12)
	
	

	20.10
	Pilates 
55 min
Madeleine
(siste 12.12)
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	Uke 52 
	

	Tirsdag 27.12.16
	Sykkel Intervall. Kl: 13.15. 45 min. Jon Fillip.

	Torsdag 29.12.16
	Body Pump. Kl 13.15. 45 min. Jon Fillip. 

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	






Timebeskrivelse
RPM™/Sykkel:		50 min innendørs sykkeltrening der du sykler til rytmisk, kraftfull musikk. Middels til høy intensitet.
Sykkel Intervall: 	45 min intervall sykkeltrening, inspirerende musikk. Middels til høy intensitet.
SeniorSykkel:	Kondisjonstrening til musikk på spinning sykkel, for deg som ønsker en økt med middels intensitet.
BodyStep®:	Enkel, atletisk og morsom treningsform hvor du kan forbedre kondisjon, få bedre koordinasjon og bli sterkere. 
Sh’Bam®:	45 min danse inspirert time hvor hver sang har sin koreografi. Timen preges av morsomme øvelser og rytmiske toner. En time for alle.
CoreFit: 		45 min styrke av kjernemuskulatur og eksplosiv styrke.
SeniorPuls:	Kondisjonstime med enkle trinn som passer for godt voksne, eller deg som ønsker en økt med lav til middels intensitet.
SeniorStyrke:	Styrketrening med vekter og egen kroppsvekt tilpasset godt voksne.
AquaMove:	Kondisjon og styrke i basseng. 45 min på morgenen, 55 min på kvelden.
BodyPump®:	Styrketime m/vektstang. Øker styrke og utholdenhet, toner musklene og er en perfekt time for kvinner og menn som vil trene hele kroppen på en time.
Pilates:		Styrketime ved bruk av kroppsvekt, balanse, avspenning og fleksibilitet. Rolig musikk og dempet belysning.
AquaSirkel:          Kondisjon og styrke i stasjoner i kursbassenget. Høy intensitet.

Påmelding til timene skjer med sms til 20075050000164. Skriv tidspunkt, time og ditt navn. Påmelding for dagtimer kan gjøres dagen i forveien, og til kveldstimer samme dag.
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