Grupptrianing 2012

Vecka 3-19
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
™ ®R)
Vattentraning Cyke.l CXWO':X BOdyPur,nP@ BodyBalance™ BodyPump® PowerY.oga
11415 45 min 30 min 30 min 12.00 930 75 min
. 7.00 12.00 7.00 : . 16.00
R R) ™
Cyke'l BodyPur'np® Zumbfl@ CXworx BodyPump® BodyBalance™ C?llfel
30 min 30 min 45 min 30 min 17.00 10.00 activio®
12.00 12.00 18.00 7.30 . : 17.00
®
Cykel BodyPump® RO T/M Vattentraning Zumb?@
17.30 17.30 BodyBalance 1115 45 min
: ) 18.00 . 18.00*

-
BO%P;TIP . BodyAttack®
18.00 12.00 11.00

BodyStep® BodyBalance™ Cykel
18.00 18.00

BodyBalance™ Vattentraning BodyPump® BodyPump®
18.00 18.15% 19.00 18.00

Zumba® Cykel

45 min activio® BodyBalance™ BodyBalance™
19.00 18.30 19.00 18.00

BodyPump® BodyAttack® Vabtzntrﬁning

20.00 18.30 anz

18.15%
CXworx™ Cykel

30 min activio® distans
19.30 75 min
: 1830

BodyStep®
19.00

1T VNS - Body & Mind salen Cykelsalen Simhallen

Alla pass avslutas med stretch. Vattenpassen dr 45 min, dvriga pass 55 min om inte annat anges. Med reservation for ev dndringar.
* Har dr hela familjen vdlkomna att trdna tillsammans, barn fran det ar de fyller 10.
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Vilket pass ska jag vilja?

BodyAttack®

Bodyattack dr svettigt och explosivt.
Du far forkoreograferad atletisk
konditionstraning som ger styrka och
uthéllighet genom kraftfulla aerobics-
och gymparorelser.

BodyBalance™

Styrka, balans och rérlighet till foljsam
musik, med rorelser fran yoga och
pilates. BodyBalance ger bade fysisk
traning och mental avkoppling. Och det
dr latt att ldra sig, alla kan folja med efter
egen formaga. Du ocksa.

BodyPump®

Styrketrdning i grupp med skivstang dar
du dndrar vikten efter din egen niva.
Passar alla och ger maximal trdnings-
effekt pa minimal tid. BodyPump dr
faktiskt ett av vdrldens populdraste
grupptraningspass.

BodyStep®

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

CXworx™

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

Cykel

Ett rent konditionspass pa motionscy-
kel. Med tankens kraft och peppande
musik trampar du upp och nedfor
backar och langs langa rakstrackor.

activio®

Du far en direkt pulsfeedback fran
pulsband som finns att Iana innan varje
pass.

distans

Ett lingre cykelpass med ganska jamn
anstrangning, for battre forbranning
och uthdllighet.

PowerYoga

En valdigt aktiv yogaform som férenar
kraftfulla rérelser med andning och
koncentration. PowerYoga ger dig 6kad
styrka, balans, rorlighet och uthéllighet.
P alla plan. Passen avrundas alltid med
en stunds skon avspanning.

Vattentraning

Vissa sdger vattengympa, men vi tycker
detdr merdn sd. Traning i vattnet kan
vara minst lika effektiv och allsidig

som traning pa land. Dessutom ar

den mycket skonsammare, eftersom
du vdger 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
tdnker pa det. Sa kul d&r Zumba, en av
de snabbast vaxande traningsformerna
internationellt.

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

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

* Du kan boka ditt pass tidigast
kl12.00 tre dagar i forvag 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 hamtas 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 pdminnel-
serspdrras din mojlighet till internet-
bokning.

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

For mer information se var hemsida.

Medley Vasalundshallen

Badhusplanen 1-3, Solna
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<y
<y
MEDLEY

Vi dlskar att bada



