Varschema

Aerobics

Tider | Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sondag
06.45 BodyPump

11.00 B. Toning

12.00 BodyPump Gympa Step BodyPump Aerobic Yoga 90
15.00 Step 2

16.00 BodyPump
17.00 Box Step 2 BodyPump Gympa BodyPump

18.00 BodyPump Aerobic Dance Yoga Lia2

19.00 Lia BodyPump Box Cross T

Klassbeskrivningar:

Aerobic: Koreograferad konditionstraning i grupp. Avslutas med styrketréning. Aerobic 2: Konditit ning med lite mer grafi. Lia:
Koreograferad konditionstréning i grupp utan hopp. Lia 2: Konditionstréning utan hopp med lite mer koreografi. Step: Koreograferad kondi-
tionstréning i grupp pé steplada.Avslutas med styrka. Step 2: Konditionstréning pé steplada med lite mer koreografi. Box: Tréning med olika slag-
tekniker och inslag av styrka och konditions-intervaller. Gympa: Blandad konditions,-rdrelse-och styrketraning.For dig som vill trdna enkelt och
hért. BodyToning: En klass dr vi blandar olika styrkedvningar fér hela kroppen med kondition. BodyPump: Styrketréning i grupp med skivsténg-
er.(morgon & lunchklass 60 min) Yoga: Njut av yoga dér balans, styrka och koncentration férenas genom andningen. Oppna sinnena till en yttre
och inre styrka. Yoga 90: Fortséttningsklass i yoga. Cross T: En tuff klass dér vi varvar kondition, styrka och explosivitet.(75 min) Dance: En klass
i dansen tecken.Vi blandar olika dans stilar med aerobics.Instruktéren préglar klassen.

Morgon och lunchklasser 45 min, kvéllsklasser 60 min om inte annat anges. Alla klasser avslutas med stretch.




Varschema

Spinning
Tider | Mandag | Tisdag | Onsdag | Torsdag | Fredag | Lordag | Sondag
06.45 Spin2
11.00 Spin 90
11.30 Spin2 Spin Spin 2 Spin Spin2
16.00 Spin2
17.30 Spin2 Spin Spin2 Spin Spin2
18.30 Spin Spin 90 Spin Spin2
19.30 Spin2

Klassbeskrivningar:

Spin: Konditionstréning pé cykel i grupp.Vi gér igenom instéllning av cykeln.
Spin 2: En tuff konditionsklass. Ett steg vidare.
Spin 90: En tuff konditionsklass dar vi cyklar i 75 min och sedan varvar ned och stretchar.

Alla klasser avslutas med stretch.
Morgon och

45 min och

60 min om inte annat anges.

Solna Sports Parks dppettider: Méan-Tors 06.30-21.00 Fre 06.30-20.00 L6r-Sén 10.00-18.00 Tel 08-564 865 95



