Gruppetimerhgst 2

Timeplan - 02.09. - 06.10.2019.

Tirsdag

Sykkel Intervall
45 min

Myk Yoga
60 min

Sh’bam® Sirkeltrening
45 min 45 min
®
BoggPr:ri?\p Tone®
45 min

Sykkel Power
55 min

Sykkel Intervall
45 min

Pilates
55 min

Sykkel intervall

Intervall sykkeltrening. Oppvarming intervaller i hoveddel og uttgyning.
Middels til hgy intensitet. Passer alle som gnsker en effektiv kondisjonstime.

En variert Igypeprofil, lav til middels intensitet, god oppvarming,

Syldkel 3-4 pulstopper. Passer for alle, middels intensitet.
Tone® NYHET fra Les MillsDette er perfekte blandingen av styrke, kardio og kjerne,
passer for nybegynnere og de som vil stramme opp litt.
Sh'Bam® Danseinspirert time hvor hver sang har sin koreografi. Timen preges av
morsomme gvelser og rytmiske toner. Passer alle.
. Kondisjonstime med enkle trinn som passer for godt voksne, eller deg som
Senior puls

gnsker en gkt med lav til middels intensitet.

Senior styrke

Styrketrening med vekter og egen kroppsvekt tilpasset godt voksne.

Core Stretch

Styrketime med fokus pa kjerne, balanse og fleksibilitet, avsluttes med avspenning.

BodyPump®

Styrketime m/vektstang. @ker styrke og utholdenhet, toner musklene og er en
perfekt time for deg som vil trene hele kroppen pa en time. Her jobber vi med
lavere belastning og litt flere repetisjoner.

Sirkeltrening

Effektiv form for styrke basert pa ulike stasjoner, vi utfgrer en gvelse og gar
videre til neste stasjon. Teknisk utfgrelse vil bli demonstrert, passer for de som
@nsker a bli sterkere i hele kroppen og liker a dra pa litt.

Pilates

Styrketime ved bruk av kroppsvekt, balanse, avspenning og fleksibilitet. Timen
passer alle og legger spesielt vekt pa kjernemuskulatur.

Onsdag

Sykkel Intervall

45 min

Senior Puls
40 min

Senior Styrke
30 min

RPM™ (Sykkel)
45 min

Torsdag

Core Stretch
45 min

Fredag

Sykkel Intervall
45 min

Sykkel
45 min

Sykkel Intervall
45 min

Sirkeltrening
45 min

Hatha Flow (Yoga Flow)
75 min

Myk yoga

Dette er en rolig og naerende time, vi har fokus pa pust, og enkle strekkgvelser
som Igsner godt i stive muskler og ledd. Timen avsluttes med en behagelig
avspenning til slutt. Her anbefales det & ha med en ekstra genser. NB, oppmgte
minimum 5 min fgr timens oppstart.

Hatha Flow (Yoga Flow)

Timen starter rolig med oppvarming og pustegvelser, etterfulgt av en varmere
del med asanas (yoga stillinger) i staende, sittende og liggende posisjoner.
Timen gir en indre ro, bidrar til bedre balanse, styrke og fleksibilitet og legger
til rette for & fa kontakt med seg selv. Timen avsluttes med dyp avspenning. NB
oppmgte minimum 5 min fgr timen starter. Timen passer alle.

AquaMove

Kondisjon og styrke i basseng. 45 min pa morgenen, 50 min pa kvelden. Foregar
i kursbasseng.

RPM™ (Sykkel)

Sykkeltime fra Les Mills. Dette er en morsom og effektiv time, der du sykler til
rytmisk og kraftfull musikk.

En rolig time med balanse, styrke, pust, bevegelighetstrening og avspenning i

AquaYoga varmt vann. Foregar i kursbasseng. Vi jobber med a senke skuldrene og vaere
tilstede i egen kropp. NB: Mgt opp minimum 5 min fgr timen starter.

Aquasirkel Kondisjon og styrke i stasjoner i basseng. Middels til hgy intensitet. Foregar i
kursbasseng.

AquaPower En intensiv time med kondisjon styrke og core. Timen fungerer som en AquaMove,

men vi jobber pa dypt vann og med svgmmebelter i kurshasseng.

Sykkel Power

Sykkeltime med hgy intensitet, passer for deg som gnsker en skikkelig effektiv og
svett kondisjonstime med hgy intensitet.

Slik melder du deg pa gruppetime:

Meld deg pa gruppetime via vare nettsider eller app.
Ved pamelding fra nettside, trykk hent passord ved fgrste palogging, folg deretter videre instrukser.
Du kan ogsa melde deg pa via appen Gymfix/iBooking som lastes ned fra Google Play eller App Store

Vi forbeholder oss retten til a gjgre endringer underveis. Vi minner om at dusjene stenger kl 20.45.
NB! Vi er fortsatt i oppstartfasen, og det kan derfor forekomme enkelte tekniske problemer.
Vi ber om talmodighet fra vare meldemmer.
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