
		  LÖRDAG	 SÖNDAG

Hamnen 
Gruppsal

Hamnen 
Spinning

Hamnen 
EasyLine

City Hamnen 
Gruppsal

Hamnen 
Spinning

Hamnen 
EasyLine

City

Funky 6-7 år
09.00

Funky 2-3
09.00

Funky 4-5 år
10.00

Dansa
10.00 RULL

Funky 2-3
09.45

Funky 7-8 år
11.00 11.00 RULL

Funky 4-5
10.30

Funky 4-5 år
12.00

Funky 6-8
11.20

Funky 6-7 år
13.00

Dance It 9-11
12.10

Funky 7-8
13.00

Spinning 30
14.00     YT

Dance It 9-11
13.50

14.30     YT
Funky 6-8
14.40

Bliss 12-14
15.30     AÅ

Bliss 9-11
16.30     ED

Activio 75 
17.00    SH

EasyL Bål 45
17.00     CS

Zumba
17.30      FV

EasyL 45
17.30     JR

18.30     LK

Välkommen till vår gruppträning! Biljett till klassen måste hämtas ut senast 5 min innan klassen börjar. Annars går  
platsen till reserv. För allas trevnad – var noga med att alltid avboka dig i god tid om du får förhinder. Kom i tid till 
klassen. Om du skulle vara sen, ställ dig längst bak i salen. Följ instruktörens anvisningar om hur du skall träna. Du som 
tränar spinning: Medtag vattenflaska samt en liten handduk så att du kan torka av cykeln efter klassen. Träna och trivs! 
Samtliga klasser förbokas på www.halsomagasinet.se eller via vår reception, tfn 0155-28 52 00.

Bra jobbat! Snyggt! Kämpa på! Heja! Toppen! Keep up the good work!

grupp 
träning

våren 2012

Hamnen, Skeppsbron 1 • City,  V. Storgatan 10 • Tel 0155-28 52 00 • www.halsomagasinet.se

Framtidens träning är här! Med hjälp av vår medlemstränare och en vetenskapligt utformad enkät får du nu ett ännu personli-
gare träningsprogram, utifrån vem du är, vad du mår bra av och behöver. För att få goda resultat är det viktigt att veta vad som 
faktiskt motiverar dig att träna och fortsätta träna. Här ser du hur vi delat in våra gruppträningsklasser i de olika kategorierna. 
Vilka drivkrafter har du i din motivationskarta? Kontakta oss så berättar vi mer!

balance power funmoveshape sport
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Gruppträningsklasserna starttid hittar du på schemat och klasserna är normalt 55 min om inget annat anges.

DANSA- 
KLASS!
Pröva på 
70-tals disco, 
Afro, Street-
jazz, Jam och 
mycket mer! 
Se sep info 
på webben.

Spinning Activio – träning på en högre 
nivå! Spinning Activio, pulsbaserad träning, 
ger dig möjlighet att följa din egen puls 

genom en pulsklocka projicerad på en filmduk  
(bara du vet vilken klocka som är din). 
Din puls ger dig ett snabbt och korrekt resultat 
av hur intensivt du tränar. Activio ger dig en unik 
träningsupplevelse och är ett användbart verktyg 
när du vill hitta din rätta träningsnivå och uppnå 
dina mål. Garanterat effektiv träning!



Hamnen 
Gruppsal

Hamnen 
Spinning

Hamnen 
EasyLine

City Hamnen 
Gruppsal

Hamnen 
Spinning

Hamnen 
EasyLine

City Hamnen 
Gruppsal

Hamnen 
Spinning

Hamnen 
EasyLine

City Hamnen 
Gruppsal

Hamnen 
Spinning

Hamnen 
EasyLine

City Hamnen 
Gruppsal

Hamnen 
Spinning

Hamnen 
EasyLine

City

Activio 45 
06.45    SH

Activio  
06.45   MW

EasyL Sen 30 
11.00     SS

Spinning 45 
11.45     SS

EasyL45 
11.45     PH 11.45     YT

  Core Int 45 
11.45    HG

 
11.45 RULL

 
11.45     SS

EasyL Bål 45  
11.45    PH

FuncMoves 
11.45     HG

Dansa 14-15
16.00   LKA 16.30    HG

Dance It 12-14 
16.00

17.00  ATE 17.00 SSA
Activio
17.00    ATE

  Activio 
17.00     HG

Spinning 
17.00    KO

CXWORX  
17.00     SS

Activio 
17.15 TO/LO

EasyL Bål 45 
17.00 MAJ

Zumba  
17.00     FV

 
17.15     LS

EasyL 30 
17.30   MW

EasyL 30 
17.30 JR/KO

 
17.30    AÅ

CoreBox  
17.30    MS

EasyL Bål 45 
17.30  MAJ

BootCamp 45 
17.30    MS

EasyL 45 
17.45    MF

     

CXWORX 
18.00   MW

Aerobic 
18.00 AM/ED

Activio  
18.00    MJ

Step  
18.00    ML

Activio 
18.00    AÅ

EasyL 30  
18.00    LW

MRL 30 
18.10 JR/KO

18.30     LK
Activio  
18.30     MAJ

FuncMoves 
18.30     JR

Spinning 
18.30 RULL

EasyL 45 
18.30     CS

FuncMoves 
18.30     SS

Zumba  
18.30     FV 19.00   LM

Bootcamp 45 
19.00    NK

Core Int 45  
19.00    KO

 
19.00 AK/LM

Kinesis 45  
19.00    SS

Kurs Män
19.30  RULL

Viryayoga 75
19.30   SSA

Viryayoga 75  
19.30    SK

Kurs Iso
20.00  RULL

Dansa 16-
20.00   LKA

Kurs Män
20.00  RULL

Kurs Iso
20.00  RULL

Dansa 2 16-
20.00   LKA

AÅ	 Anna Åberg   
ATE	 Anna Tellebro 
AK	 Anna-Lena Karlsson
AT 	 Anneli Trobeck   
AM 	 Annica Malmberg   
AG 	 Anna Grenryd   

CS 	 Chatarina Svensson
ED	 Eleonor Dahlberg
EH	 Erika Hallkvist
FV	 Frida Vejdal
HG 	 Heléne Gabielsson   
JR 	 Jenny Rosén   

KO 	 Katrin Ohlsson
KP 	 Kent Pettersson
LK 	 Lena Krath   
LV 	 Line Vaegter   
LS 	 Linda Söderström   
LKA 	 Lisa Karlsson   

LO 	 Lisa Oveander   
LJ 	 Lisa Jonsson
LW 	 Lisa Walter  
LM 	 Lotta Milosavljebic 
LS 	 Lynn Sternsson   
MAJ	 Maggan Johansson   

MS 	 Marcus Skoglund
ML 	 Maria Lindblom
MWA Maria Wallin   
MJ 	 Mariane Jonsson   
MF 	 Matilda Fellnert   
MD 	 Martina Dahlström   

		  MÅNDAG	 TISDAG	 ONSDAG	 TORSDAG	 FREDAG

MSJ 	Melina Sjöberg     
MW 	 Monica Wahlne   
NK 	 Niclas Kruse   
PH 	 Peter Hansson   
SG 	 Sofia Gellar   
SK 	 Stina Karlberg   

SS 	 Sussi Svensson   
SSA 	 Susanne Sawander   
SH 	 Susanne Hultström   
TO 	 Tobias Oveander
YT 	 Ylva L Tranberg 

Välkommen att träna Les Mills konceptet hos oss!
LesMills är ett av fitnessbranchens största utbildningsföretag inom grupp
träning. Passen bygger på förkoreograferade program till den senaste 
musiken. Samma koreografi används under tre månader vilket ger alla 
en möjlighet att hänga med och utveckla både teknik och styrka. LesMills 
gruppträningspass är inte bara säkra och roliga, utan ger också mersmak.
Idag tränar ca 6 miljoner människor något LesMills program varje vecka 
runt om i hela världen. Du är en av dem!

NYHET! FUNKYKIDZ – SVERIGES STÖRSTA DANSSKOLA FÖR BARN 2-8 ÅR!
Funkykidz är en barndans i dansglädjens tecken. Här får alla barn mellan 2-8 år släppa loss och ha kul till härlig musik som också finns 
på skivan Funkykidz Hitz. Med Funkykidz har du alltid kul med dina kompisar i gruppen. Barndans har aldrig varit roligare än nu. Och det 
bästa av allt- alla kan vara med. Här är alla stjärnor. Kursen avslutas med en show där barnen får visa vad de lärt sig. Välkomna!

LÖRDAG OCH SÖNDAG PÅ NÄSTA SIDA

Functional Moves® är funktionell 
gruppträning som ger dig styrka och 
kondition. Träningen bygger på enkla 
och atletiska rörelser. Functional 
Moves® passar alla, oavsett tränings-
status och ålder.

Du tränar styrka, kondition, stabilitet, rörlighet och 
balans. Efter en klass känner du dig ordentligt 
genomtränad. Du får en komplett träning för din 
kropp – och det kommer att ge dig fantastiska 
resultat. Functional Moves är en svensk produkt. 
Bra träningsskor och bekväma träningskläder är 
allt du behöver.
Välkommen till en effektiv, utvecklande  
och rolig träning.Gruppträningsklassernas starttid hittar du på schemat och klasserna är normalt 55 min om inget annat anges (t ex Spinn 30 betyder 30 min lång klass.)


