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Roligt och enkelt

CORE INTERVALL Ett fartfylit och varierande cir-
keltraningsklass med fokus pa de viktiga coremusklerna.
Styrka varvat med kondition i ett effektivt tempo.

MRL ir en klass dar vi fokuserar pd att stirka mage,
rumpa och ldrmusklerna.Vi anvander funktionella 6v-
ningar for att gora trdningen sa effektiv som majligt och
med kroppen och en step-brdda som redskap.

Tufft, effektivt och enkelt utan
storre krav pa koordination

BODYPUMP Styrketrdning i grupp till musik.
Speciella reglerbara skivstinger, motiverande musik
och effektiva dvningar ger dig uthallighetsstyrka pa ett
enkelt och roligt sitt.

BOOTCAMP dr klassen for dig som vill ha en
utmaning. Har flyter styrka och kondition ihop och

vi tranar hart och effektivt under kort tid. Ovningarna
ar funktionella och kérs bade med och utan redskap.
Du bor vara van att trdna.

BODYCOMBAT Till inspirerande musik och med
effektiva tekniker fran karate, taekwando, kung fu,
kickboxning, muay thai och tai chi utmanar du din
fantasimotstandare.Vem &r du? Laura Croft eller Bruce
Lee? Klassen dr upplagt som ett intervalltraningsklass.

KINESIS Ett roligt och enkelt fyspass, ddr passet
genomfors stationsvis i vara tredimensionella Kinesis-
maskiner: Har far du trdna alla muskelgrupper; varvat
med en konditionsstation. Otrdnad eller véltrdnad -
detta passar alla!

Tranar din kondition, uthallig-
het och mentala narvaro

STEP Fartfylld och rolig konditionstraning med steg-
kombinationer pa step-lada. Avslutas med balstyrka.

COREBOX Ett enkelt och effektivt fysklass inspirerat
av boxning dar vi anvander handskar och mitsar som
redskap. Traningen ger bittre kondition, smidighet,

motorik, balans och styrka i armar och ben. Kombine-
ras med effektiva coredvningar for mage och rygg.

FUNCTIONAL MOVES® ir funktionell grupp-
traning som ger dig styrka och kondition. Traningen
bygger pa enkla, atletiska rorelser och passar alla,
oavsett traningsstatus och alder. Klassen &r upplagt
efter hur kroppen &r byggd och fungerar, och malet ar
att starka och balansera kroppens alla funktioner. Du
tranar styrka, kondition, stabilitet, rérlighet och balans.
Efter ett klass kidnner du dig ordentligt genomtranad.
Du far en komplett traning for din kropp och det
kommer att ge dig fantastiska resultat.

SPINNING Effektiv cykeltraning i grupp. Ger dig en
fantastisk kondition och effektiv forbranning. Otrdanad
eller véltrdnad - detta passar allal Alla klasser avslutas
med stretching.

SPINNING ACTIVIO Pulsbaserad spinningklass
dér du kan folja din egen pulsniva genom en pulsklocka
projicerad pa en filmduk (bara du vet vilken klocka
som dr din). Garanterat effektiv traning!
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Du vet val att du som medlem far ga
kostnadsfritt pa vara forelasningar och
workshops? Pa var webb under “kurser”
hittar du aktuellt program for hosten.

(Icke medlemmar betalar endast 100 kr.)
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Rytm och kansla for dig som
vill ta ut svangarna och slappa

loss med mer koreografi

DANSA Har varvar olika instruktorer olika dansstilar:
Du far préva t ex 70-tals disco, Afro, Streetjazz, Jam

och mycket mer! Se separat pdf-fil f6r mer information.

AEROBIC Ett fartfylit och roligt konditionsklass med
stegkombinationer pa golvet. For dig som har tranat
aerobics tidigare.

Inspirerande och starkande for
dig som vill trana hela dig och

n& harmoni i kropp och sjal

BODYBALANCE Ett yogainspirerat klass med
inriktning pa bade kropp och sjdl. Trdnar balans, hallning,
rorlighet, styrka och avspanning. Regelbunden trdning
av BodyBalance ger dig en 6kad kénsla av koncentration
och ndrvaro samt en férbéttrad koordination och ba-
lans. BodyBalance kan ldra dig spanna av och kontrollera
stressen. Traningen sker till lugn och harmonisk musik.

PILATES Funktionell traning inifran och ut som
forbéttrar funktionerna for vardagslivet. Den borjar
med att centrera kroppen, stabilisera backenet och
fokuserar p& muskelbalans och hallning. Tyngdpunkten
ligger pa andning, balstyrka och rorlighet.

Viryayoga dr en dynamisk yogaform som dr upp-
byggd utifran ldran om rorelseldra, allt i syfte att minska
skaderisken.Virya betyder entusiasm, energi eller kraft
pa sanskrit och tanken med viryayoga ar att just att

ge kraft, energi och inspiration till att ge sig ut pa upp-
tdcktsfard i kroppens och sinnets landskap.

Roligt, enkelt och effektivt pa
bara 30 min

EasyLine Cirkeltraning i maskiner som passar allal
Enkel (inga instdliningar), effektiv och rolig traning pa

bara 30 min. Max |8 personer i varje grupp. Nu dven
som 45 min klass.

EasySenior Vart anpassade EasyLine Senior-klass
innebdr rolig och enkel trdning till lite lugnare musik.
Du behéver inte oroa dig for svara forflyttningar och
inget krangel med att ta dig ned eller upp fran golvet.
Allt sker i maskiner som dr enkla att ta sig i och ur. En
instruktor finns med for att hjdlpa till och inspirera dig.

CXWORKS™ - ett helt nytt koncept frén Les Mills!
Ett funktionellt och effektivt coreprogram som starker
mage, rygg och rumpa.Vi jobbar med motstand i form
av gummiband vilket gor det majligt att anpassa belast-
ningen och samtidigt utmana kroppen maximalt.

Kurser for alla aldrar!

KOM | FORM MED ISODIETEN.Var populdra
8-veckorskurs for kvinnor Traning i sluten grupp 2 ggriv.
Begrdnsat antal platser:

KOM | FORM-KURS FOR MAN Vir populira
8-veckorskurs - nu dven for man. Trdning i sluten grupp
2 ggr/v. Begrdnsat antal platser.

TONARSTRANING Rolig och omvéxlande trdning
for killar och tjejer 12-15 &r Vi varvar cirkeltraning, box,
easyline, funktionell styrka, core mm.

BLISS DANCE ACADEMY Dansskola for barn
och ungdomar 9-14 ar! Bliss Dance Academy dr en
dansskola med snygga koreografier till den senaste
musiken. Grunden &r streetdance, men dven senaste
danstrenderna finns med. Du kan trdna bade pa lektio-
nen hdr pad anldggningen och pa ndtet dar koreografi
ldggs ut varje vecka.

For mer information om kursstarter och
kursinnehall, kontakta girna var reception.

Nu ingar traning bade
i hamnen och city
i vara medlemskap.
Hamnen, Skeppsbron |
City, V.Storgatan 10
Tel 0155-28 52 00

www.halsomagasinet.se
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