Vecka 3-19
Mandag

Easy Line
10.00

CXworx™
30 min
11.30

BodyPump®
16.30

PowerYoga

17.00

Aerobics
17.30

Zumba®
18.00

Cykel
18.30

CXworx™
30 min
18.30

Vattentraning
18.30

Easy Line
19.00

Core
boll
19.00

Gympa
bas
1915

Vattentraning
djup
19.30

Stora

grupptraningssalen

Alla pass avslutas med stretch. Vattenpassen dr 45 min, 6vriga pass 55 min om inte annat anges.

Tisdag

Vattentraning
730

Easy Line & Cykel
10.00

Vattentraning

11.30

Funktionell trining
16.45

CXworx™
30 min
17.45

Box & Kick
75 min
18.00

Zumba®
18.30

Easy Line
core
18.30

Cykel
activio®

19.00

Afropowerdance®
19.15

BodyPump®
45 min
19.30

Vattentraning
danz
19.30

Lilla
grupptraningssalen

Med reservation for ev dndringar.
*Har dr dven hela familjen vdlkomna att trdna tillsammans, barn fran det ar de fyller 10.

Grupptraning 2012

Onsdag

Gympa
bas

10.00

BodyPump®
30 min

11.30

Gympa
16.30

Core
boll
17.30

BodyStep®
18.00

Cykel
activio®
18.30

Aerobics
bas
18.30

Easy Line
18.30

Pilates
19.00

BodyCombat®

19.30

Vattentraning

19.30

Cykelsalen

Medley Arena Grosvad

Grosvadsvdgen 5, Finspang

tel 010-450 90 55

medley.se

Torsdag

Easy Line
10.00

Vattentraning
11.30

Core
30 min
17.00

BodyStep®
17.30

BodyCombat®
30 min
18.00

Cykel
activio®
18.00

Easy Line
18.00*

BodyPump®
18.30

CXworx™
30 min
19.30

Gympa
19.30

Vattentraning
danz
19.30

Easy Linesalen

Fredag

Vattentraning
730

Pilates
9.00

BodyPump®
16.00

Easy Line
17.00

Cykel
tema
17.00

Vattentraning
17.00

Undervisnings-

bassingen

Lordag

Vattentraning
8.30

BodyPump®
9.00

Easy Line
flowin®
10.00

Cykel
11.00%

Motionsbassingen

Sondag

Vattentraning
10.00*

Easy Line
10.00

Zumba®
16.00

Gympa
17.00

Cykel
activio®
75 min
17.00

BodyCombat®

18.00
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MEDLEY

Vi dlskar att bada



Vilket pass ska jag vilja?

Aerobics

Fartfyllda och roliga pass med varierande koreo-
grafi. Aerobics blir littare varje gdng man trdnar.
Olika stegkombinationer, hopp och snurrar.

bas
Enklare pass, utan hopp.

Afropowerdance®

Fotter som stampar, armar som sveper och
rumpor som svanger till trummans rytmer.
Stora, enkla och kraftfulla rérelser med lag
tyngdpunkt ger en skon kénsla av flyt och tuff
traning. Afropowerdance passar alla - ung som
gammal, vdltranad som nybdrjare.

BodyCombat®

BodyCombat dr fight! Kampsportinspirerad
intervalltraning med massor av energi. Du boxar
och sparkar med kraft och precision mot din
fantasimotstdndare. Bara du vet vem det dr.

BodyPump®

Styrketraning i grupp med skivstang dar du
andrar vikten efter din egen niva. Passaralla och
ger maximal traningseffekt pa minimal tid. Bo-
dyPump dr faktiskt ett av vérldens populdraste
grupptraningspass.

BodyStep®

Ett enkelt och roligt pass dar du anvander

en hoj- och sankbar stepbrdda och tranar till

medryckande musik. BodyStep &r bra for din
kondition, koordination och styrka. Allti ett,

kan man séga.

Box

Har far du ut alla tankbara aggressioner under
ett enda pass. Med olika slagkombinationer trd-
nar du upp din styrka, kondition och koordina-
tion. Det ar forstas handskar pa som giller och
vi slar bara mot boxningskuddar (mitsar). Hur
kul som helst!

Box & Kick

Véldigt likt de vanliga Boxpassen, men har finns
ocksa inslag av sparkar. Sa Box & Kick ar faktiskt
annu lite svettigare.

Core

| Core trdnar du med stort fokus pa kroppens
kdrna - balen, ryggen och backenmuskulaturen.
Syftet dr att bygga en stabil kropp med bra
héllning och balans. Under passen jobbar du i
stdende, sittande och liggande balansévningar
och olika styrkemoment med hjélp av bade
kroppen och vikter.

boll
Ytterligare lite mer balanserande med boll som
redskap.

CXworx™

En nyttig halvtimme. CXworx ér ett 30 minuter
langt pass med fokus pa balen. Dina mag- och
ryggmuskler far veta att de lever.

Medley Arena Grosvad

Grosvadsvagen 5, Finspang
tel 010-450 90 55
medley.se

Cykel

Ett rent konditionspass pa motionscykel. Med
tankens kraft och peppande musik trampar
du upp och nedfér backar och langs langa
rakstrackor.

activio®
Du far en direkt pulsfeedback fran pulsband
som finns att lana innan varje pass.

tema

Pass med olika spdnnande teman, till exempel
schlager. Gissa vilken musik som dundrar ur
hogtalarna da?

Easy Line

Prova effektiv cirkeltrdning i "mjuka” maskiner,
traning som samtidigt Skar energiforbrukningen
i kroppen. Du behover inte gora nagra install-
ningar innan du satter igdng. Ju snabbare du
utfor rorelserna, desto mer okar motstandet.
Och tvdrtom.

core
Har trdnar du med stort fokus pa kroppens
kdrna - balen, ryggen och backenmuskulaturen.

Flowin®

Renodlad funktionell traning ddr du trdnar med
kroppen som eget motstand. Skonsamt dr det
ocksa, vi anvander oss av en Flowinmatta samt
pads for hander, fotter och kndn. Flowin passar
alla, precis alla.

Funktionell trining

Funktionella styrkedvningar for hela kroppen.
Fokus pa balans, kondition och explosivitet.
Redskapen dr forstas din egen kropp, men
ocksa en stepbrada och en viktplatta.

Gympa
Gammal hederlig gympa, med full fart, styrka,
kondition, rorlighet och en del hopp. Inte s&

krangligt alls, men valdigt nyttigt.

bas
Enklare pass, utan hopp.

Pilates

Pilatestraning ger dig bade smidiga och starka
muskler; battre hallning och kroppskontroll.
Koncentration och andningsteknik ar i fokus och
alla dvningar genomfors i ldangsamma och mjuka
rorelser. Ett perfekt komplement till din Gvriga
trdning.

PowerYoga

En véldigt aktiv yogaform som forenar kraftfulla
rérelser med andning och koncentration. Po-
werYoga ger dig 6kad styrka, balans, rorlighet
och uthallighet. P4 alla plan. Passen avrundas
alltid med en stunds skon avspanning.

Vattentrining

Vissa sdger vattengympa, men vi tycker det ar
mer dn sa. Traning i vattnet kan vara minst lika
effektiv och allsidig som traning pa land. Dess-
utom dr den mycket skonsammare, eftersom du
véager bara 12%av din kroppsvikt i vattnet.

danz
Medryckande, fartfyllt och dansinspirerat pass i
grunt vattnet.

djup

Nu dr du ute pa djupt vatten, fast i flytbilte eller
flytvést. Djuptraningen upplevs ofta som tuffare
dn vattenpassen pa grunt vatten, eftersom det
ocksa ar en utmaning att halla sig pa sin plats.

Zumba®

Smaka pa cumbia, salsa, samba och merengue!
Heta latinska rytmer som kombineras med
lackra danssteg. Effektiv konditionstrdning
utan att du ens tanker pa det. Sa kul &r Zumba,
en av de snabbast vixande traningsformerna
internationellt.

Bokningsrutiner
Vélkommen att boka din plats pa
medley.se/arena-grosvad

« Aldersgrinsen for att delta i var
grupptraning ar fran det ar du fyller
14.

* Du kan boka ditt pass tidigast k
12.00 tre dagar i forvdg och fram till
30 min innan passet borjar.

* Du kan max boka tva pass per dag,
inkl reservplatser. Reservlistan noll-
stdlls en timme innan passet borjar.
Har efter hanvisar vi till ev drop in
platser.

* Biljett till bokad plats ska hdmtas ut
senast 10 min innan passet borjar.
Har efter gar din plats till drop in och
du far en avbokningspaminnelse via
mail. Efter tre utskickade paminnel-
serspdrras din mojlighet till internet-
bokning.

* Avbokning ska ske senast tva timmar
innan passet startar, s att vantande
kunder pa reservlista och drop in har
en chans att fa en plats.

For merinformation se var hemsida.
MEDLEY

Vi dlskar att bada



