Oppet hus 9 september

Skarholmens sim- och idrottshall

Vdlkommen att prova pd delar av vart utbud gratis. Till bassdngernas aktiviteter
betalas badentré.

Iordag 9 september

08:45-09:30 Instruktor i gymmet — endast kvinnor/tjejer, fran 13 ar.

09:00-09:45 Prova pd vattenlivraddning i simhallen for
kvinnor/tjejer, badentré.

10:15-10:45 Trippel hiit* - kondition och benstyrka.

10:15-10:45 Gym cirkel* - kondition och styrka i gymmet.

10:15-11:00 Prova pd vattenlivrdddning och livboj, badentré

10:15 - 11:30 Cykel puls — konditionstraning med pulsband, 75 min

10:30-11:15 Vattengympa* - kondition och styrka i vattnet.

10:50-11:15 Nyhet! Flexibilitet* - mjuka upp kroppen!

11:00-12:00 HLR-utbildning - Iar dig radda liv med hjdrt- och
Lungrdddning! Anmal dig i receptionen.

11:15-11:45 Prova pd simskola 5-8 &r, badentré.

11:20-11:50 Core* - bdlstyrka och stabilitet.

11:50-12:20 MRB* EK (mage/rumpa/ben for endast tjejer/kvinnor).

11:50-12:30 Mdarkestagning i simhallen f6r alla, badentré.

12:25-13:10 Zumba - danspass, fran 13 ar.

12:35-13:05 Prova pé vattenmix for 9-12 ar, kursstart vecka 38/45.

14:00-14:30 Instruktor i gymmet f6r dig 13-19 &r — prova pd!

14:00-14:45 HLR utbildning - |dr dig radda liv med hjart- och
lungradddning. Anmal dig i receptionen.

14:30-15:15 Traning for tjejer 13-16 dr.

15:00-15:45 Prova pd& styrkekurs i gymmet for dig 13-16 ar, kursstart

w Stockholms

vecka 38/45.
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