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Vi erbjuder grupptrdningspass
inom- och utomhus. Aktuella grupp-
trdningspass hittar du i e-tjdnsten
Aktivitetsbokningen, se motionera.
stockholm/aktivitetsbokningen.

Dar kan du som har traningskort
boka plats.

Allsidig trdning

Kondition, styrka, rorlighet, koordi-
nation, balans och uthdllighet ingar
i trdningspasset.

BODYATTACK®

Hogintensiv intervalltrdaning dar
stegkombinationer kombineras med
styrka och stabilitetsdvningar. Ett
forkoreograferat pass fran Les Mills.

Box

Ett energifyllt pass inspirerat av
boxning. Har trdnar vi funktionell
trdning med slag- och kick-kombi-
nationer.

Gym cirkel

Stationstrdning i gymmet. Vi tranar
i liten grupp.

Gympa
Konditionstrdning varvas med
rorlighet och styrka.

Multi/Multi cirkel/Multi senior

Vi tranar funktionell styrka, kondition,
stabilitet och spdnst.

SmartStart

En blandning av flera trdningsformer
ur simhallarnas grupptrdningsutbud
— upplev flera pass i ett! Vi tranar
allsidigt, pd en enkel nivd samt
avslutar med ldngsamma rorelser,
rorlighet och avslappning.

Stavgdng

Skonsam och effektiv konditions-
trdning utomhus. Vi stannar till och
utfor styrke- och rorlighetsévningar
ett par gdnger under promenaden.
Ta med egna stavar eller ldna hos oss.

Tabata

For dig som vill forbdttra din kondi-
tion, uthdllighet och styrka pd ett
effektivt satt. Passet vdnder sig till
vana motiondrer.

Trippel hiit

Tidsbestdmda intervaller med
fokus pd ben, sdte, kondition och
balans med integrerad baltrdning.

Lépgrupp

Lopteknik for dig som vill komma
igdng med sdker trdning eller
I6pare som vill ha ett férebyggande
dterhdmtningspass. Genom ett
pedagogiskt uppldgg halls grup-
pen ihop och alla deltagare kan
trdna efter egen férmdéga. Passet
genomfors utomhus.

RPM®

Forkoreograferad cykeltrdning till
rytmer av kraftfull musik. Ett for-
koreograferat pass fran Les Mills.

Kondition

Fokus pd pulshojande aktiviteter
dar stora muskelgrupper aktiveras.
Med en god kondition far du mer
ork, hela kroppen stdrks, hjartat blir
starkare och vilopulsen sjunker.

Aerobic

Aerobicens basrérelser sdtts ihop
till stegkombinationer. En avslu-
tande styrkedel kan ingd.

Cykel

Step

Trdning pd stepbrada dar
arobicens bassteg sdtts ihop till
en koreografi. Vi trdnar framst

Intervallbaserad cykeltréning med ~ kondition.
flera pulstoppar under konditions-
delen. Bestdm intensiteten sjdlv!

Dans

Cykel film

Vi cyklar samtidigt som vi ser pd en
film frdn vdg med varierad utsikt.
Lat de vackra vyerna inspirera och
motivera dig i din cykling.

Upplev rorelseglddije till olika
musik- och dansstilar. Vi tranar
bdde kondition, rérlighet och
koordination.

Aerobic dans

Aerobicens basrorelser satts ihop
till en danskoreografi.

Cykel puls

Du har mojlighet att Iana ett puls-
band for att hitta din individuella
trdnings- och pulsniva. Instruktéren
vdgleder s& att du Idttare kan hitta
rdtt trdningsnivd genom hela
passet.

Afrikansk dans/Groundance

Rorelser med influenser och
inspiration fran traditionell
afrikansk dans.

BODYJAM®

En blandning av nya dansstilar till
ny musik. Ett forkoreograferat pass
fran Les Mills.

Gym cardio

Ett konditionspass ddr du trdnar
intervaller i gymmets konditions-
maskiner tillsammans med
instruktor.

Latin dans/Zumba®

En blandning av stilar fran de
latinska danserna sé& som salsaq,
samba, merengue, cumbia och
reggaeton.

Orientalisk dans

Olika dansstilar till orientalisk
musik.

SH'BAM®

En blandning av dansstilar och
musik fran hela vdrlden. Ett for-
koreograferat pass fran Les Mills.



Styrka

Vi tranar funktionell styrka genom
att anvdnda var egen kroppsvikt
och olika redskap. Du far styrka
som du har nytta av i din vardag.

BODYPUMP®

Styrketrdning i grupp for hela
kroppen. Du trdna framst uthallig-
hetsstyrka och stabilitet. Ett for-
koreograferat pass fran Les Mills.

Core

Stabilitetstrdning med fokus pd
att starka bdlen (mage och rygg)
och de muskler som binder
samman &ver- och underkropp.

CXWORX®

Ett effektivt pass pd 30 minuter med
fokus pd att starka balmuskulaturen.
Genom funktionell trdning, évningar
med viktplatta och gummiband
trdnar du upp styrka i mage, rygg,
rumpa samt balans och rorlighet.
Instruktoren visar flera varianter

av en 6vning sd att du har mojlighet
att trana pd din niva. Ett forkoreo-
graferat pass fran Les Mills.

MRB

Hdar trdnas muskelgrupperna mage,
rumpa och ben funktionellt.

Muskel

Styrketrdning i grupp ddar redskap
anvdnds. Du arbetar igenom
kroppens muskelgrupper.

Switch

Effektiv ledarledd cirkeltrdning
ddr funktionell styrka med egen
kropp/enkla redskap varvas med
"Switching-maskiner”. All trdning
sker st@ende, vilket ger extra
bdlstabilitet.

TRX

Med hjdlp av TRX-remmar trdnas
styrka, rorlighet, uthdllighet, balans
och stabilitet. Effektiv funktionell
trdning.

Vatten

Skonsam och allsidig trdning for
hela kroppen med vattnet som mot-
stand. Vi tranar bade kondition,
styrka och rorlighet. Alla kan vara
med. Trdningen kan ske bade pé&
grunt och djupt vatten. Vattentrdning
har en bra effekt pd stabiliserande
muskler och pd var balans dd krop-
pen hela tiden mdste spdnnas for att
std emot vattnets rérelse och turbu-
lens. Vattentrdning har mycket liten
belastning pd skelettet och kropps-
vikten i vattnet @r cirka 10 procent.

Djupvattengympa

Traning pd djupt vatten med
flytbdlten och olika redskap for
trdning i vatten.

Djupvattentabata

Utmanande djupvattengympa
med tabata-intervaller. Forbattra
din kondition, uthdllighet och styrka
pd ett effektivt satt. Trdningen sker
pd djupt vatten med flytbdlten.

Grundvattenlopning

Skonsam, konditionsbaserad [6p-
ning pd& grunt vatten. Uppvarmning
med fokus pd teknik, foljt av korta/
I&dnga intervaller. Inslag av styrke-
ovningar samt avslutning med lugn
nedvarvning.

Gymstic aqua

Vi anvdnder Gymstic som redskap.
Trdna upp balans, koordination,
kroppsmedvetenhet och andning.
Formar och stdrker balen.

Vattengympa

Skonsam och allsidig trdning
med vattnet som motstdnd pd&
grunt vatten.

Vattenlopning

Skonsam och uppbyggande
[6pning i vattnet med flytbdlte.
Vi varmer upp med fokus pd&
teknik, sedan féljer korta/ldnga
intervalleroch avslutar sedan
med lugn nedvarvning.

Vattentabata

Intervalltraning i vattnet utan
och med redskap.

Kropp- och sjdl

Fokus dr pd andning, balans och
rorlighet, vilket okar din medvetna
ndrvaro. Vi erbjuder meditativa,
lugna pass och de med fokus pd
dynamisk styrka och koordination.

BODYBALANCE®

En blandning av yogaq, tai chi och
pilates. Du trdnar styrka, balans
och rorlighet. Ett forkoreograferat
pass fran Les Mills.

Dynamisk yoga

Vi trdanar rorlighet, balans och
styrka i olika positioner och sek-
venser. Rorelserna Idnkas samman
med andetaget och en strdvan
efter att vara "hdr och nu”.

Flexibilitet

Ett rorlighetspass ddr vi fokuserar
pd dynamisk rorlighet kring bdl,
axlar och héft, rotationer och
stretch. Ovningarna utfors med
traskaft, egen kroppsvikt samt p&
trdningsmatta.

Pilates

(")vningarna starker bdlen, forbdtt-
rar hdallningen, medvetandegor
andningen, ger okad flexibilitet
och kroppskdnnedom. Redskap
forekommer s& som boll eller
pilatesring/-cirkel.

Yinyoga

En lugn meditativ yoga med syfte
att oka cirkulationen i ett visst
omrdde. | denna yogaform stan-
nar du flera minuter i sittande och
liggande positioner och vdnder
uppmdrksamheten indt.

Qigong
Trdning for kropp och sjdl med
Idngsamma rorelser.

Familj

| familjepass tranar barn 7-11 ar
och vuxna tillsammans. Vi har

dven sarskilda pass dar du kan

trdna och ta med din baby.

Mamma/baby

For dig som @r nybliven mamma och
har varit pd efterkontroll. Vi tranar
anpassad kondition, stabilitet och
styrka. Ta gdrna med en filt eller
babysitter.

Multi familj

Cirkeltraning ddr barn 7-11 &r och
vuxna trdnar tillsammans. Vi tranar
funktionell trdning i form av styrka,
stabilitet, kondition och spdnst.

For dig med behov
av extra stod

Vitrdnar i liten grupp p& max 8-10
personer och anpassar oss sé langt
det dr mojligt efter dina forutsatt-
ningar.

Sittgympa

Vattengympa



