Ego Storgatan

Man [09.15 |Senior Muscle Challenge 40 S _[Camilla M&n_[06.15 |Indoor Walking 30 IW |Pia
10.00 [Senior Muscle Challenge 40 S |Camilla 06.50 |Core 30 S |Pia
11.10 [CrossFit 30 S [Camilla/Emil 11.15 [PulsSpinning 45 SP_|Stefan
11.30 [Vinyasa Yoga 50 L |Catrine 11.20 [Muscle Challenge 40 S |Emelie/Malin W
11.30 [Spinning 45 SP_[Helene 16.40 [BodyPump 60 S _|Maria Pr
11.50 [BodyPump 45 S |Anna ¢|16.45 [Indoor Walking 30 IW |Thea
16.30 [Vinyasa Yoga Hot 75 L |EvaM 17.00 [BodyBalance 55 L |Lena K
¢|16.40 [Muscle Challenge 40 S _|Eli 17.15 [PulsSpinning 45 SP_|Tobbe
17.30 [Jumping Fitness 45 S |Linda G e|17.25 [EasyLine 30 G _|Thea
17.30 [Spinning 45 SP_|Fanny 17.50 [BodyAttack 50 S |Sabina
18.25 [Roll & Release 30 S Linda G ©|18.00 [Dance Aerobic 55 L Linda B/Jane
18.30 [Spinning 30 SP_[Sara W 19.00 [Booty 30 L |Elina B
19.00 [BodyPump 60 S _[Johanna 19.00 [Muscle Challenge 45 S [Jocke H
19.10 [Core 30 L [Sara W [Tis  [06.15 [Indoor Walking 30 IW [Maria Pt
Tis 06.30 |Spinning 45 SP_[Emil 06.15 |BodyPump 45 S |Sara W
11.10 [Muscle Challenge 40 S |John/Camilla 06.50 |Core 30 L |Maria Pt
12.00 [Roll & Release 30 S |John/Camilla 09.30 |Senior Indoor Walking 25 IW |Annica
16.35 [BodyPump 60 S |Sara P 10.05 [Senior EasyLine 30 G |Annica
17.00 [Hot Yoga 90 L |Catrine 11.10 [BodyPump 45 S |EvaM
e[17.15 |Spinning 45 SP_|Susanne E 11.15 [PulsSpinning 45 SP_[Tobbe
¢|17.30 |Gym-Intro 50 G __|Emelie ¢|12.05 |Yin Yoga 45 L Eva M
17.45 [Jumping Fitness 45 S |Sara P 16.55 [Indoor Walking 30 IW _|Kerstin
18.15 [PulsSpinning 55 SP |Tobias 17.10 [Spinning 45 L Lowisa
°|118.40 |Dance Aerobic 55 S |[Jocke T 17.10 [BodyStep 45 S |Pia/Sebastian
19.00 [BodyBalance 55 L Mia M 17.30 [Core 30 L Kerstin
Ons |06.15 [Mysore Yoga -endast drop in |L__|Egentréning 17.35 |Indoor Walking 30 IW |Susanne S _
*[06.15 [BodyPump 45, 12 ggr v.2-13 [S  [Maria Pt *118.05 [BodyPump 60 S_|Anna/Malin O
09.30 [Senior Aerobic + Styrka 50 S Elisabeth 18.10 [HIIT Styrka & Kondition 30 L Susanne S
11.15 |Vinyasa Yoga Basic 50 L Eva M 18.50 [SomaMove + Yin Yoga 60 L Camilla
11.30 [BodyPump 45 S Eva F Ons |06.15 |PulsSpinning 45 SP_|Maria Pr
17.00 [Spinning 30 SP |Johanna 06.45 |GRIT Cardio 30 S [Mathilda
17.15 [Muscle Challenge 45 S |Magnus 09.30 |MammaBarn 45, 5 ggr v.19-23 |S |Camilla
17.40 [Core 30 L [Johanna 11.10 [Muscle Challenge 40 S [Terese/Camilla
18.10 [Jumping Fitness 40 S _|Pia 11.15 [Indoor Walking 30 IW _|Emelie
¢|18.30 [Yin Yoga 60 L Ewa S 11.50 [Core 30 L Emelie
19.00 [Strength Development 45 S |Elina B 11.55 [Roll & Rel 30 L |Terese/Camilla
Tor 06.30 |Spinning 45 SP |Erika B 16.50 [HIIT Styrka & Kondition 30 S Sab_ina/MaIin w :
09.30 |Senior Rérlighet & Stretch 45 S |Eln 17.30 [BodyCombat 55 _ S |Maria/Erika N/Malin H
11.15 |Muscle Challenge 40 S Helene 17.30 [BodyBalance + Yin Yoga 55 L Uffe
11.30 |Spinning 45 SP |Eva F 2117.30 lGym=nkioks0 G_{Sam
16.35 |BodyPump 60 S |Sabina 17.40 PuIsSpmmng 45 SP_|Anita/Stefan
*[17.15 |Anti-Gravity Yoga 60, 6 gor v.49|L_|Elin ¢|18.15 |Indoor Walking 45 IW |Petrus
17.45 [Jumping Fitness 45 S |Sara 18.35 |BodyPump 60 S_|Jocke T
18.30 |PulsSpinning 55 SP_|Tobias 18.35 [RAlIMMREEASSIBN L _[Sam
518.50 |CrossFit 45 S |Magnus 19.15 [Streetdance 50 v.3-11|L Soﬂ_aT
— 19.15 [Zumba 50 start v.12 L |Lowisa
IFre 06.15 |Spinning 30 SP_|Lotta .
06.50 |Booty 30 S  |Lotta Tor 06.15 |Indoor Walking 30 IW |Thea
11.15 [Muscle Challenge 40 S [Rickard 06.50 |Booty 30 — S Thga -
11.30 |Yin Yoga 50 L Catrine 11.15 [HIIT Styrka & Kondition 45 S |Anita/Maria E
16.20 |HIIT Styrka & Kondition 40 S [Mari 17.15 |Muscle Challenge 40 S_|LenaT
= 17.15 [Indoor Walking 30 IW |Lena K
JLor 09.30 BodyPgmp 60 S Sara} W 17.55 |Core 30 L lLena K
10.00 |PulsSpinning 55 SP_|Tobias/Stefan 18.05 |Strength Development 45 S _|Alfons
11.15 [Muscle Challenge 45 S Magnus/Emelie «|18.30 |Boxing 60 L [John/Sam
Sén !110.00 [Spinning 45 -obemannad ing8ng |SP_[Johanna/Susanne E °[19.00 |Dance Step 55 S |Linda B
¢(16.00 |Jumping Fitness 30 S L!nda G/P!a IFre 06.10 |Spinning 45 SP | Tommi
16.40 IGomcll) L |Linda G/Pia 06.45 |GRIT Strength 30 S_|Mathilda B
16.40 |BodyPump 60 S Mfal'n O/Sara P 09.30 |Senior Rygg, Kondition & Stretch 70 S [Rsa
17,30 |BodyBalance 55 LMia M 11.10 |HIIT Styrka & Kondition 30 S |Sofia E
S: Stora L: Lilla IW: Indoor Walking  G: Gymmet SP: Spinningsalen 11.15 |PulsSpinning 45 SP_|Tobbe
11.50 [BodyPump 45 S |Susanne S
e pass speciellt [ampliga for nybérjare © pass mindre lampliga fér nybérjare 16.30 [BodyPump 60 S |Maria Pt
I obemannad ingéng, kom ih&g att pricka av dig p& skdrmen utanfér salen. 16.30 [Indoor Walking 30 IW |Sara W
17.05 [Core 30 L |SaraWw
JLor 09.15 |Spinning 45 SP_|[Sofia T
09.15 |Indoor Walking 30 IW |Kerstin/Lotta
09.50 |Core/Booty 30 L |Kerstin/Lotta
*110.10 |Strength Development 45 *jgmna v. |S__ |Elina B
*110.10 [HIIT Styrka & Kondition 40 *o0jédmna v.|S  |[Malin H
*[10.30 |Hip’s n’ Hoop 30 *ojgmna v. |L _|Felicia
11.05 [Roll & Rel 30 S |Elina B/Malin H
11.10 [Club Mix/Zumba 50 m.m. L |Felicia/Lowisa m.fl.
Sén 1{10.30 |Indoor Walking 30 -obemannad ing8ng [IW |Tommi
'111.05 |Muscle Challenge 45  -obemannad ingdng |S | Tommi
«[15.30 |Yin Yoga 70 L |EwasS
¢[16.30 |Step Kondition 45 S |Uffe
16.30 [PulsSpinning 45 SP_|Petrus
17.30 (BodyPump 60 S [Maria E
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Ego Birsta
M8n [11.30 [Spinning 30 SP_|Maria-Therese
17.10 |SomaMove + Yin Yoga 55 S [MiaM
18.20 |HIIT Styrka & Kondition 30 S |John/Camilla
18.20 |Spinning 30 SP |Sofia T
19.00 [Booty 30 S |SofiaT
19.05 |Switching 30 -Styrka p§ maskiner G [Maria-Therese
Tis 11.30 |HIIT Styrka & Kondition 30 S |Helena B
18.10 |Spinning 30 SP [Terese
18.50 |Styrka & Kondition 40 S |Terese
Ons |17.30 [Muscle Challenge-Kombo 30 S |Erika B
18.10 [Zumba 50 S [SaraZ
18.25 |Switching 30 G__|Ann-Louise/Mia M
19.05 |Yoga Flow/Yin Yoga 30 S |Ann-Louise/Mia M
Tor 11.15 |HIIT Tabata 30 S _|Camilla
11.50 |Yin Yoga 25 S _[Camilla
17.30 [Spinning 45 SP |Linda G
17.30 |HIIT Styrka & Kondition 30 S |Terese
18.10 |Roll & Rel 30 S |Terese
IFre 11.15 |HIIT Styrka & Kondition 30 S |Maria-Therese
11.50 |Roll & Rel 30 S |Maria-Therese
17.10 Zum_ba 50 S [Sara Z

Ego Svartvik

Oppettider pi vira anliggningar

=D

Alla dagar

Ego City

Receptionens oppettider

04.00-24.00

Mandag-torsdag 06.00-21.00
Fredag 06.00-19.00
Lordag 09.00-16.00
Soéndag 14.00-19.00
#Z» [Ego Storgatan

Alla dagar Alltid 6ppet
Receptionens oppettider
Mandag-torsdag 06.00-21.00
Fredag 06.00-19.00
Lordag 09.00-14.00
Soéndag 14.00-19.00

Alla dagar

Personal pa plats
Mandag

&Z9 [Ego Alné

Alltid oppet

17.00-19.00

&Z9 [Ego Birsta

[M&n [09.00 [Senior Styrka & Kond. 55 S [Annica
17.30 [Spinning 30 S [Ancha
18.10 [Switching 30 G __|Ancha
18.15 [Muscle Challenge 35 S [Kornelia
°[19.10 |CrossFit 60 S |Ulrika/Hjalmar
Tis 09.15 |Senior Rorlighet & Stretch 45 S |Elin
17.45 [HIIT Styrka & Kondition 30 S |Fanny B
18.25 [Core 30 S |Erika M
19.05 [Yin Yoga 60 S [Anita
Ons |09.45 |Senior Muscle Challenge 40 S [Maria-Therese
10.30 [Roll & Release 35 S [Maria-Therese
17.50 [CrossFit 60 S |[lenaT
19.05 [Spinning 40 S |Maria-Therese
Tor 17.50 [Spinning 30 S |Erika/Ancha
18.30 [Switching 30 G__|Erika/Ancha
18.30 [Roll & Release 30 S |Ulrika
19.10 [Yin Yoga 60 S _|Anna
!Fre 09.30 |Senior Styrka 50 G |Maria-Therese
| IS 09.30 |[Spinning 30 S |AJ/AM/EM/MT
10.10 [TRX Fusion/Core 30-45 S |AJ/AM/EM/MT
Soén  [18.00 |Styrka & Kondition 45 S |Anna
Bokningsregler

e Plats kan bokas pa passen upp till 46 timmar i férvig.
Bokningen stanger 10 minuter innan passets borjan.
Eventuellt kvarvarande platser nar bokningen stanger blir
drop in-platser och kan ej bokas i forvag.

e Avanmadl dig senast 120 minuter innan om du inte
kan delta pa ett pass du bokat dig till. Senast 10 timmar
innan morgonpass, som startar fore kl 09.00.

e Du kan boka en reservplats om ett pass ar fullbokat. Om
en plats blir ledig senast 120 minuter innan passet startar
blir din reservplats en ordinarie plats.

e Ej uthamtade biljetter slapps till védntande fem minuter
innan passets borjan. Biljetter tilldelas vdantande enligt
"forst till kvarn"-principen. Eventuell tidigare plats i
reservlistan galler inte langre.

e Tva uteblivna/forsent avbokade pass under tre
veckor leder automatiskt till att du ej kan forboka plats pa
passen under en vecka.

Alla dagar Alltid oppet
Personal pa plats

Mandag 13.00-19.00
Tisdag 09.00-11.00
@Z>» Ego Matfors

Alla dagar Alltid oppet
Personal pa plats

M&ndag 11.00-19.00
Torsdag 11.00-13.00
@29 Ego Nolby

Alla dagar Alltid oppet

Personal pa plats

Torsdag 17.00-19.00

&% [Ego Svartvik

Alla dagar Alltid oppet

Personal pa plats

Onsdag 12.00-19.00

‘ Ego CrossFit

Alla dagar Alltid oppet

Bara du som &r medlem pa Ego kan tréna pa vara
anlaggningar under obemannade tider.

Boka p& hemsidan
Du loggar in med den e-postadress du lamnat till oss som
anvandare och ditt fodelsedatum (sex siffror) som l6senord.

Boka med smartphone

Ladda ner appen "GO Active!" utvecklad av BRP Systems AB.
Ange koden 108000, for att kopplas till Ego. Logga in enligt
ovan.
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Passforklaringar

Dans & Rytm

Aerobic

Traditionellt aerobicpass med varierade stegkombinationer och enkel
koreografi till harlig musik, varvas eller avslutas med styrkedvningar.

Club Mix

Danspass med mjuka, stora och kraftfulla rérelser med |nsp|rat|on frén
Afro Dance i kombination med modern club-music. Passar alla nivaer.

Dance Aerobic

Ett dansinspirerat aerobicpass som ger en utmaning i koordination. F&
ett flow med lédngre och mer komplicerade stegkombinationer. Ej nyb.

Ett dansinspirerat steppass med lite mer koordination, harlig utmaning

Dance Step med langre stegkombinationerna p8 1&dan. Ej for nyborjare.
Hips’n’'Hoop Ett pass dar midjan och hela kroppen trénas med hjalp av en rockring
som vager 1,5 kg. Styrkedvningar blandas med “snurr” och skratt!
Shb Enkelt danspass med tuffa och svettiga moves till klassiska partylatar
an och moderna listettor. Férkoreograferat.
Aerobicpass med inslag av funk och hiphop. L&g tyngdpunkt och stora
Streetdance rorelser till rytmisk musik.
Zumb. Danspass med steg och rytmer hamtade frn latinamerikansk dans.
g Varje 18t har en egen koreografi som far hela kroppen att jobba.
Kondition & Rérelse
Forkoreograferat intensivt pass med atletiska évningar. Upplev
BodyAttack traningsglédjen med hog puls och explosiva rorelser
Bodyst Férkoreograferat energifullt pass. Forbattra fl3s och styrka med
CER7IED varierade atletiska stegkombinationer p8 héj- och sankbar I8da.
GRIT Cardio Hogintensiv traningsform utan redskap som bjuder pa hog puls,

forbattrad kondition och maximerad férbréanning. Férkoreograferad.

Jumping Fitness

Roligt och jobbigt pass som utfors pd studsmattor till rytmisk musik.
Konditionstraning med enkel koreografi o styrkedvn. Maxvikt 120 kg.

Passforklaringar

Yoga, Rérlighet & Aterhdmtning

Anti-Gravity
Yoga

I taket hangs en tyghammock. Lugna rorelse utfors bade pa golvet och
i luften. Innehaller valgérande inversioner, hdnga upp och ner, och
avslappnande “cocooning”. (T-shirt, 18nga tights, inga smycken)

Ashtanga Yoga
(vilande)

Fysisk yogastil med 65 asanas, kroppsstéllningar, i given ordning som
utfors stdende, sittande och liggande.

BodyBalance

Olika yogastllar, Tai Chi och Pilates blandas till ett harmoniskt pass
som ger bade smidighet och styrka. Forkoreograferat till musik.

(Bikram yoga) En yogastil med 26 asanas, kroppstéllningar, som utférs

Hot Yoga i given ordning. Salen &r uppvarmd till ca 40 grader. Ta med handduk.
Mindfulness Ett lugnt och avslappnande pass med meditationsévningar och latt
yoga. Ger minskad stress, battre sjalvinsikt och 6kat fokus!
’ Lagintensivt, men svettigt helkroppspass med fokus pd balmusklerna.
Pilates B&de stdende, sittande och liggande Gvningar. Forbattrar styrka,
rorlighet och halining. Inga forkunskaper kravs. Barfota p& yogamatta.
) L3t kropp och sinne 3 vila och dterhamta sig i stilla och avslappnande
Restorative positioner. Liggande och sittande. For att ge maximal avslappning
Ve anvands tvd bolster var. Ta med en stor handduk.

Roll & Release

Ett lugnt pass i stationsform, d&r kroppens bindvav téjs ut med hjalp
av bollar och rullar i 1 minuters intervaller. Hela kroppen g&s igenom.
Okar cirkulationen, rérligheten och forebygger skador.

SomaMove

"Atletisk Yoga” Kroppsrorelser i ett standigt flode, utvalda for att halla
kroppen i form. Ger styrka o stretch for muskel- och bindvavskedjorna.

Stretch

Lugnt och vélbehdvligt pass! Vi haller ca 1 min i varje stretchposition.
Ovningarna varieras fran pass till pass. Férebygger skador.

Vinyasa Yoga

En dynamisk form av yoga med styrd andning i ett flode av rorelser.
Ingen given serie, sa kroppsstaliningarna varierar mellan passen.

Jumping
Fitness+

P& detta Jumpingpass (se passférklaring ovan) har vi ékat tempot och
lagt till lite mer koreografi. Ar du helt ny, rekommenderas darfor att
borja med négot av vara ordinarie JF-pass.

Jumping Fitness
Basic

Ett roligt konditionspass p& studsmatta. Tydliga instruktioner och
ndgot enklare koreografi &n de ordinarie JF-passen. Perfekt for dig som
inte provat denna traningsform tidigare.

Step Kondition

Ett funktionellt step-pass for hela kroppen. Enkelt upplagg dar du kan
oka intensiteten genom att anvanda viktskivor i vissa évningar.
Forbattra din kondition och uthallighetsstyrka pa ett roligt satt!

Kampsport

Tréningspass med hogt tempo i vilket man kombinerar rérelser och

BodyCombat positioner fran bland annat karate, boxning och tai chi.
Forkoreograferade I8tar i takt till musik. Eget arbete, inga parévningar.
Ett kampsports inspirerat styrke-, kondition- och teknikpass, med

Boxning mitsar och handskar. Parévningar férekommer. Ta gérna med egna
handskar och vattenflaska.

Kondition p8 Cykel & IW-maskin
Spinni Konditionstraning pa cykel dar du sjalv bestammer intensiteten. Ger
[P hég forbranning och forbattrad syreupptagningsférmaga.
PUESEITiE Pulsbaserat spinningpass. Folj hjartats arbete pa filmduken och fa koll

pa din konditionsutveckling. Hdmta ut pulsband i receptionen i god tid.

Indoor Walking

Enkel, sdker och effektiv traning till musik p8 crosstrainers. Ger hog
forbranning och 6kad syreupptagningsféormaga. Lag skaderisk.

Indoor Walking
Basic

Ett ndgot lugnare Indoor Walking pass, som passar bade nybérjare och
dig som vill mjukstarta konditionstréningen efter ett uppehall.

Hégintensiv Kondition- & Styrketraning med redskap

CrossFit

Hogintensiv styrke- och konditionstraning m funktionella rorelser.
Standig variation av redskap eller kroppsvikt som motsténd.

GRIT Athletic

Hogintensiv styrke- och konditionstréning i intervallform. Variation av
viktplattor och I8da. Férkoreograferat.

GRIT Strenght

Hogintensiv styrke- och konditionstréning i intervallform. Variation av
skivstdng och viktskivor. Férkoreograferat.

HIIT Tabata

Hogintensiv intervalltraning med styrke- och konditionsovningar. Atta
st 20 sekunders intervaller per block. Fast plats med egna redskap.

HIIT Styrka &

Hdégintensiv intervalltraning med styrke- och konditionsévningar.
Intervallangden kan variera, frdn 20s till ndgon minut. Upplagget &r

Development

Kondition oftast fast plats, men kan ocks& vara i stationsform.

Muscle Qirkeltr'éning, med styrke- och konditilonlst'nvningar som kors i 30-50s

Challenge intervaller, flera varv i saler}. Stor variation av redskap; lbosubolllar,
TRX, kettlebells, m.m. Ta garna med en handduk, det blir svettigt.

Styrketrédning med redskap & kroppsvikt

BodyPump Styrketréaning for hela kroppen m;edl skivst%ng 9ch viktskivor i grupp
med ledare. Ger en stark och uthallig kropp. Férkoreograferat.

Booty Intervgallstyrka med fokus ;_)_5 séé_te_:smusklsr, dar 6évningarna dven trénar
upp bal och ben. Redskap &r miniband, lada och matta. Med skor.

Core Styrkepass med f_okus ps bé’s_]en: Vi any'ander k__roppen och ibland
enstaka redskap i effektiva dvningar for att stérka mage och rygg.

LM CORE Effektiy och funktignell_rygg—, mag- _och balelnstr'aq_ing som passar alla.
Gummiband och viktskivor anvands i vissa latar. Férkoreograferat.

Exsyiline Cirkeltr'aning pa gymmaskLner utan instéllningar_. Ju __sn_abbare du )
jobbar desto tyngre motstand. Enkelt och effektiv trdning med musik.

) Genomgang av de sex utvalda maskinerna i gymmet som ing8r i vart

G-l grundprogram. Kom ig8ng med din individuella styrketraning!

MammaBarn Enkel_t»pass _f_étj nyblivna_mammor med barn, bade styrke- och
konditionstraning, 45 min. 5 ggr per termin, se aktuellt schema.
Styrketraning for hela kroppen i eget tempo, med stang o viktskivor.

Strength Stort fokus pa ratt teknik. Enkelt uppldgg med paus for att 6ka

vikterna stegvis, bli starkare och bygg muskler med kontrollerad
teknik! Bade for nybdrjare och mer erfarna.

Intervalltrdning med en mix av styrke- och konditionsévningar. Passet

Styrketraning
med maskiner

Styrk_a_& innehaller bdde 6vningar med kroppsvikt och med redskap.
Kondition . . N . .
Passupplaggen varieras mellan fast station och cirkeltréning.
St Styrketraning for hela kroppen med skivstang, viktskivor och 18da.
stgn Fast plats med egna redskap. En muskelgrupp i taget, i takt till
9 musiken. Paus emellan Itarna. Ger en stark och uthdllig kropp.
Switching - Cirkelstyrketraning i gymmet med styrketraningsmaskiner, dér de

flesta 6vningar gors staende. Ibland med ndgra extra stationer med
fria vikter och kroppsviktsévningar. Du véljer motstand och tempo.

TRX Fusion

Intervallstyrkepass med TRX-band, Kettlebells och andra redskap som
ger 6kad styrka i hela kroppen och forstarkt b8lstabilitet. Eget tempo.

Yoga Basic

Ett lugnt och mjukt yogapass. Positionerna och rérelser fran olika
yogastilar varieras mellan passen. Passar bade nyborjare och mer
erfarna utdvare. Avslutas med valgérande avslappning.

Yin Yoga

En 18ngsam och avkopplande yogastil dar muskelfacian téjs under flera
minuter. Sittande och liggande positioner. Medtag stor handduk, om
bolster (cylindrisk kudde) anvands.

Yoga Flow

assfor,

Flodande rorelser fran olika yogastilar blandas till ett harmoniskt pass i
takt till lugn musik. Mest stdende, men &ven sittande och liggande
positioner. Perfekt for nyborjare. Ta garna med en egen yogamatta.

laringar Senior
Seniorpass

Senior Aerobics

Enkla dansanta rérelser och stegkombinationer till medryckande
musik. Har trénar du upp konditionen, koordination och balans. Passet
kompletteras &ven med styrkedvningar for framfor allt dverkropp.

Senior EasyLine

Cirkeltraning p& gymmaskiner utan instéllningar. Ju snabbare du
jobbar desto tyngre motst&nd. Enkelt och effektiv traning med musik.

Senior Indoor
Walking

Konditionspass p8 Crosstrainer-maskiner. Anpassat upplagg for
deltagare med knd, hoft och ryggbesvér. Bra balanstréning.

Senior Muscle
Challenge

Cirkeltraning. Styrke- och konditionsévningar for hela kroppen,
anpassade for att alla ska kunna delta. Stor variation av redskap. Efter
uppvarmningsvarvet, kors ndgra varv till med intervaller runt 40s.

Senior Rygg,
Kond + stretch

Ett gympapass med kondition, blandas med styrkedvningar som
fokuserar p8 de viktiga rygg- och magmusklerna. Avslutas med stretch

Senior Rorlighet
& Stretch

Stora flédande stdende rérelser till musik i eget tempo. Utan skor pd
yogamatta. Avslutas med stretchévningar och en skon avslappning.

Senior Spinning

Konditionstraning pa traningscykel inomhus till medryckande musik.
Justera hojd pa styre och sits, s det kénns bra. Valj sjalv motstand.

Senior
Stavgdng
(vilande)

Promenad i eget tempo. Samlingsplatser efter vagen med stdende
rorlighets- och styrkedvningar. Ta gérna med egna stavar, vi har ett
begransat antal for utldning. Vid valdigt ddligt vader &r vi inomhus.

Senior Styrka

Blandade styrke- och konditionsévningar i intervallform. Kan bade vara
maskiner och fria vikter. Du utmanar dig sjalv efter din egen férméaga
och dagsform.

Senior
Switching

Cirkelstyrketréning i gymmet med styrketraningsmaskiner, dar de
flesta dvningar gors stdende. Ibland med ndgra extra stationer med
fria vikter och kroppsviktsévningar. Du véljer motstand och tempo.

Roll & Release 30 min

Bindvdéivs-stretch med hjélp av bollar och rullar!
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