Grupptrianing 2012

Vecka 3-19
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Sondag
. T .
Easy Ll.ne Vattentraning CXWO':X Easy Line Vattentraning BodyPump® Cykel
43 min 9.00 30 min core 9.00 10.30 15.00
7.00 ’ 7.00 9.00 ’ ) ’
Vattentrining ZUmb?@ Easy Li'ne BodyBalance™ Vattentrining Afropower.dance@?) Easy Li.ne
9.00 45 min 45 min 12.00 10.00 45 min 45 min
’ 10.00 9.00 . : 11.30 16.00*
Vattentraning Cykc?l Easy Li.ne Easy Line Vattentraning Vatteqtrﬁning BodyBalance™
10.00 45 min 45 min 18.00% 11.00 dup 17.00
: 12.00 10.00 : : 12.30 .
Vattentraning BodyPump® BodyPump® Cykel & Easy Line
11.00 12.00%* 18.00 12.00
Easy Line = Zumba® Zumba®
45 min BOd,Iygl:)?P@ 45 min 45 min
12.00 ) 18.00 17.00

Zumba® Vattentraning Easy Line
45 min danz core
18.00 18.00%* 18.00

Afropowerdance®
30 min
19.00

Easy Line
18.30

BodyCombat® BodyBalance™
19.00 19.30

BodyPump®
30 min
20.00

BodyCombat® Vattentraning

20.00%**

Vattentraning
djup
20.00%**

Vattentraning o

BodyBalance

dju
20,000+ 2000

Undervisnings—

Grupptriningssalen Cykelsalen Easy Line Multibassangen

bassangen

Alla pass avslutas med stretch. Vattenpassen dr 45 min, Gvriga pass 55 min om inte annat anges. Med reservation for ev dndringar.
* Har dr hela familjen valkomna att trdna tillsammans, barn fran det ar de fyller 10.

** Hdr kan du ta med din bebis som dnnu e borjat att krypa.

*** Vecka 3 & 4 kl 20.10

Medley Vilundabadet Ny
Husarvdgen 29, Upplands Vdsby ~

tel 010-450 90 30 MEDLEY

medley.se Vi éilskar att bada



Vilket pass ska jag vilja?

Afropowerdance®

Fotter som stampar, armar som sveper
och rumpor som svanger till trum-
mans rytmer. Stora, enkla och kraftfulla
rorelser med lag tyngdpunkt geren
skon kdnsla av flyt och tuff traning.
Afropowerdance passar alla - ung som
gammal, vdltrdnad som nyborjare.

BodyBalance™

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

BodyCombat®

BodyCombat ar fight! Kampsportin-
spirerad intervalltrdning med massor
av energi. Du boxar och sparkar med
kraft och precision mot din fantasimot-
stidndare. Bara du vet vem det dr.

BodyPump®

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

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.

Medley Vilundabadet

Husarvdgen 29, Upplands Vdsby
tel 010-45090 30
medley.se

Easy Line

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

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

Vattentraning

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

som traning pa land. Dessutom dr

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

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

djup

Nu dr du ute pa djupt vatten, fast i
flytbilte eller flytvast. Djuptraningen
upplevs ofta som tuffare dn vattenpas-
sen pa grunt vatten, eftersom det ocksa
aren utmaning att halla sig pa sin plats.

Zumba®

Smaka pa cumbia, salsa, samba och
merengue! Heta latinska rytmer som
kombineras med lackra danssteg. Ef-
fektiv konditionstraning utan att du ens
tanker pa det. Sa kul ér Zumba, en av
de snabbast vdxande traningsformerna
internationellt.

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

« 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-
stélls 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 avbokningspdminnelse via
mail. Efter tre utskickade paminnel-
ser spdrras 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 merinformation se var hemsida.
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