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Spinning Activio - tréning pé en higre ONFSS
niva! Spinning Activio, pulsbaserad tréning,
ger dig mdjlighet att folja din egen puls Bliss 12-14
genom en pulsklocka projicerad pé en filmduk 1530 AA
(bara du vet vilken klocka som &r din). Bliss 9-11  Activio 75 . Easyl Bl 45
Din puls ger dig ett snabbt och korrekt resultat 16.30 ED 17.00 SH 17.00 CS
av hur intensivt du trdnar. Activio ger dig en unik Zumba EasyL 45
tréningsupplevelse och &r ett anvéndbart verktyg 17.30 FV 17.30 JR
nér du vill hitta din rétta traningsniva och uppné
dina mél. Garanterat effektiv traning! 1830 LK

Grupptraningsklasserna starttid hittar du pa schemat och klasserna dr normalt 55 min om inget annat anges.

Valkommen till var grupptréning! Biljett till klassen maste hdmtas ut senast 5 min innan klassen borjar. Annars géar

platsen till reserv. For allas trevnad — var noga med att alltid avboka dig i god tid om du far forhinder. Kom i tid till
klassen. Om du skulle vara sen, stéll dig ldngst bak i salen. Flj instruktdrens anvisningar om hur du skall trdna. Du som
trénar spinning: Medtag vattenflaska samt en liten handduk sé att du kan torka av cykeln efter klassen. Trana och trivs!

Samtliga klasser forbokas pa www.halsomagasinet.se eller via var reception, tfn 0155-28 52 00.

%ower =Sport

Framtidens tréning &r har! Med hjalp av var medlemstranare och en vetenskapligt utformad enkat far du nu ett annu personli-
gare traningsprogram, utifran vem du &r, vad du mar bra av och behdver. For att fa goda resultat &r det viktigt att veta vad som
faktiskt motiverar dig att trdna och fortsatta trana. Har ser du hur vi delat in vara grupptraningsklasser i de olika kategorierna.
Vilka drivkrafter har du i din motivationskarta? Kontakta oss sa berattar vi mer!
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Grupptraningsklassernas starttid hittar du pa schemat och klasserna &r normalt 55 min om inget annat anges (t ex Spinn 30 betyder 30 min lang klass.)
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Gruppsal Spinning EasyLine Gruppsal Spinning EasyLine Gruppsal Spinning EasyLine Gruppsal Spinning EasyLine Gruppsal Spinning EasyLine
Activio 45 Activio
06.45 SH 06.45 MW
EasyL Sen 30
11.00 SS
Spinning 45 EasyL45 E=A Core Int 45 E=2 EasyL Bal 45 FuncMoves
1145 SS 1145 PH | 11.45 YT 11.45 HG 11.45RULL | 11.45 SS 11.45 PH 11.45 HG
Dansa 14-15 Dance It 12-14
16.00 LKA 16.30 HG 16.00
[ Bomveime ) Em Activio @ Activio @ Spinning
17.00 ATE 17.00SSA  17.00 ATE 17.00 HG 17.00 KO 17.00 SS
Activio @ EasyL Bal 45 Zumba L hanypime
1715T0/LO 17.00 MAJ 17.00 FV 1715 LS
EasyL 30 FasyL30 | BT CoreBox EasyL Bal 45 BootCamp 45
17.30 MW 17.30 JRKO | 17.30 AA 17.30 MS 17.30 MAJ 17.30 MS
EasyL 45 . . "
1745 MF LORDAG OCH SONDAG PANASTASDA ~————»
Aerobic Activio Step Activio Q EasyL 30 : 5 .
18.00 MW 18.00 AM/ED 18.00 MJ 18.00 ML 1800 AA 1800 LW Functloqa! Movese ar fu.nktlonell
grupptréning som ger dig styrka och
MRL 30 kondition. Traningen bygger pa enkla
1810 JR/KO och atletiska rorelser. Functional
B Acivo @ FuncMoves Spinning Easyl 45 FuncMoves Zumba [ i Moves® passar alla, oavsett tranings-
1830 LK 1830 MAJ 18.30 JR 18.30RULL  18.30 CS 18.30 SS 18.30 FV 19.00 LM status och alder.
Bootcamp 45 Core Int 45 Kinesis 45 Du trénar styrka, kond|t!pn, stab|||t§t, rorI|ghlet och
19.00 NK 19.00 KO 19.00 AKLM 19.00 ss | balans.Efteren klafs kanner du dig ordentligt
. ‘ ) genomtrdnad. Du far en komplett tréning for din
'f;rg(’)v'i:lu ‘{gygyggasg ‘{';ygyggagi kropp — och det kommer att ge dig fantastiska
’ ' ' resultat. Functional Moves &r en svensk produkt.
Kurs Iso Dansa 16- Kurs Mén Kurs Iso Dansa216- | Bra tréningsskor och bekvdma traningsklader &r
20.00 RULL 20.00 LKA 20.00 RULL 20.00 RULL 20.00 LKA | allt du behgver.

Valkommen till en effektiv, utvecklande
och rolig tréning.

A Anna Aberg

ATE Anna Tellebro

AK  Anna-Lena Karlsson
AT Anneli Trobeck

AM  Annica Malmberg
AG  Anna Grenryd

Chatarina Svensson
Eleonor Dahlberg
Erika Hallkvist

Frida Vejdal

Heléne Gabielsson
Jenny Rosén

KO  Katrin Ohlsson LO  Lisa Oveander

KPP Kent Pettersson LJ  Lisa Jonsson

LK Lena Krath LW Lisa Walter

LV Line Vaegter LM Lotta Milosavljebic

LS  Linda Soderstrom LS Lynn Sternsson
LKA Lisa Karlsson MAJ Maggan Johansson

MS  Marcus Skoglund
ML Maria Lindblom

MSJ Melina Sjéberg
MW Monica Wahine

MWA Maria Wallin NK  Niclas Kruse
MJ Mariane Jonsson PH  Peter Hansson
MF  Matilda Fellnert SG  Sofia Gellar
MD  Martina Dahlstrom SK  Stina Karlberg

NYHET! FUNKYKIDZ — SVERIGES STORSTA DANSSKOLA FOR BARN 2-8 AR!
Funkykidz ar en barndans i dansgladjens tecken. Har far alla barn mellan 2-8 &r slappa loss och ha kul till harlig musik som ocksa finns
pé skivan Funkykidz Hitz. Med Funkykidz har du alltid kul med dina kompisar i gruppen. Barndans har aldrig varit roligare &n nu. Och det
bésta av allt- alla kan vara med. Har &r alla stjarnor. Kursen avslutas med en show dér barnen far visa vad de l4rt sig. Valkomna!

SS  Sussi Svensson
SSA Susanne Sawander
SH  Susanne Hultstrom
TO Tobias Oveander
YT Yha L Tranberg

Valkommen att trana Les Mills konceptet hos oss!

LesMills &r ett av fitnessbranchens storsta utbildningsféretag inom grupp-
traning. Passen bygger pa forkoreograferade program till den senaste
musiken. Samma koreografi anvands under tre manader vilket ger alla

en mojlighet att hdnga med och utveckla béde teknik och styrka. LesMills
grupptréningspass ar inte bara sékra och roliga, utan ger ocksé mersmak.
Idag trénar ca 6 miljoner manniskor nagot LesMills program varje vecka
runt om i hela vérlden. Du &r en av dem!
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