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Alla pass avslutas med stretch. Vattenpassen dr 40min, ovriga pass 55 min om inget annat anges.
Med reservation for eventuella andringar.
*Har dr hela familjen vdlkomna att trdna tillsammans, barn fran det ar de fyller 10.
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Vilket pass ska jag vilja?

BodyPump®

Styrketrdning i grupp med skivstang ddr
du dndrar vikten efter din egen niva.
Passar alla och ger maximal tranings-
effekt pa minimal tid. BodyPump ar
faktiskt ett av védrldens populdraste
grupptraningspass.

BodyStep®

Ett enkelt och roligt pass ddr du anvan-
der en hoj- och sdankbar stepbrada och
tranar till medryckande musik. BodyS-
tep dr bra for din kondition, koordina-
tion och styrka. Allti ett, kan man sdga.

Box & Kick

Vildigt likt de vanliga Boxpassen, men
har finns ocksa inslag av sparkar. S& Box
& Kick ar faktiskt dnnu lite svettigare.

Easy Line

Prova effektiv cirkeltraning i "mjuka”
maskiner, traning som samtidigt Skar
energiférbrukningen i kroppen. Du
behover inte gdra nagra instaliningar
innan du satter igang. Ju snabbare du
utfor rérelserna, desto mer dkar mot-
standet. Och tvdrtom.

core
Har tranar du med stort fokus pa krop-
pens kdrna - balen, ryggen och backen-
muskulaturen.

MOJO Yoga©

Mojo dr enkel, forkoreograferad yoga
for dig som vill bli svettig och avslapp-
nad pa samma gang.

Sh’Bam™

En mix av heta, enkla danssteg till
musiken som far det att spritta i benen.
Lat stjdrnan i dig komma fram samtidigt
som du kommer i form.

Vattentrianing

Vissa sdger vattengympa, men vi tycker
detdr mer dn sa. Trdning i vattnet kan
vara minst lika effektiv och allsidig

som traning pa land. Dessutom ar

den mycket skonsammare, eftersom
du vager bara 12%av din kroppsvikt i
vattnet.

danz
Medryckande, fartfyllt och dansinspire-
rat pass i grunt vattnet.

Zumba®

Smaka pa cumbia, salsa, samba och
merengue! Heta latinska rytmer som
kombineras med ldckra danssteg. Ef-
fektiv konditionstrdning utan att du ens
tanker pa det. Sd kul &r Zumba, en av
de snabbast vdxande traningsformerna
internationellt.

Bokningsrutiner
Vélkommen att boka din plats pa
medley.se/kavlinge

« Aldersgrinsen for att delta i var
grupptraning dr fran det ar du fyller
4.

* Du kan boka ditt pass tidigast
kl12.00 tre dagar i forvdg och fram
till 30 min innan passet borjar.

* Du kan max boka tvd 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-
ser spdrras 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 mer information se var hemsida.
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