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Grupptraning

8/1- 1/6 2024

Mandag

Méandag

Tisdag

Torsdag

Torsdag

Torsdag

Grupp, tid

11.15-12.00
Cirkel Platta, nybdrjare

13.15-14.00
Cirkel stol

14.00-15.00
PlusGrupp
17.15-18.00

Cirkel Platta

09.30-10.15

Pilates

kl. 17.30-18.15

Vattengympa djup 122 cm
kl. 18.15-19.00
Vattengympa djup 136 cm

kl. 10.15-11.00
MultiGympa NYHET!

17.15-18.00

Cirkel Platta

11.15-12.00
Cirkel stol

14.00-15.00

PlusGrupp

17.15-18.00

Pilates

kl. 09.15-10.00
Vattengympa djup 122 cm

10.00-10.45

Vattengympa djup 132 cm

10.45-11.30

Vattengympa djup 142 cm

kl. 15.00-15.45
StationFys NYHET!

10.15-11.00
Cirkel Platta

Lokal

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Angsrummet

Bokning

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Angsrummet

planerad start 24/1

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Angsrummet

Bokning

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Gymmet

planerad start 26/1

Skogsrummet

Bokning

Traningscenter och mottagning:
Mélndal, Abécksgatan 6 A, "Lindenhof”, plan 3
Varmvattenbassing, Nya Abybadet, Idrottsvagen 7,
Bokning: webbokning: www.halsaikubik.se

Bli medlem

N&r du har skaffat dig ett traningskort hos oss
har du tagit ett viktigt steg i din halsoutveckling.
Du har mdjlighet att trana regelbundet 2-3 ggr
per vecka eller oftare om du dnskar. Du bokar
din plats till grupptraningen via var webbokning/
bokningsapp.

Du koper traningskortet pa vart traningscenter i
Krokslatt. Med ditt personliga traningskort har
du tillgang till hela var verksamhet i Krokslatt
inkl. vattengympa i ,&by. Personal finns i gymmet
varje gang du tranar om du har fragor.

Oppettider 8/1 - 1/6

mand - torsd 08.00-19.00
fred 08.00-17.00
|6rd 10.00-14.00

Traningslokalerna ar tillgéngliga under vara
Oppettider da de inte ar bokade for grupptraning

Med reservation for &ndringar vid helger och semesterperioder.
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Nyheter!
MultiGympa: Traning till musik

for att trdna kondition, styrka,
rorlighet och balans. Mindre
redskap s& som stepbrador,
hantlar m.m. Vi tr&nar liggande
pa golvet, stdende och géende.

StationsFys: Traning i gymmet

i stationer dar vi peppar var-
andra att orka lite mer med sk
superset. Roligt satt att trana i
gymmet och lara sig var nya
utrustning och nya évningar.
Musik till traningen som
bakgrundspepp.
Cirkeltraning: Effektiv traning i
skona maskiner utan krangliga
instaliningar.

Tva varianter:

Cirkeltraning platta med lite
hogre tempo och hdgre
intensitet. Nyborjarpasset vander
sig till dig som vill I&ra dig stegen
i lite lugnare tempo.
Cirkeltraning stolar med
ovningar pa och bredvid stolen i
lite lugnare tempo och lagre
intensitet. Peppande musik till
rorelserna.
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Pilates: Styrketraning for rygg,
nacke, backen och skuldra.
Styrketraning av kroppens inre
muskler inkl. andning. Nybdérjar-
niva pa tisdagar passar dig som
behdver stdd for att hitta tekniken
med andning och muskel-
kontraktion av coremuskler.
Traningen passar aven dig som ar
gravid. Udda veckor anvander vi
enklare redskap s& som
Pilatesbollar

Handtraning med uppvarmning
| paraffin.
6-kort 600 kr for medlemmar

Priser traningskort
350 kr/man
bindningstid 1 &r

Autogiro:

Frysbart tvd manader per &r.
Kostnad 100 kr per tillfélle.

Arskort
6 manader

4 200 kr
2 600 kr
3 méanader 1 650 kr
Tiokort 1 200 kr
(10-kort ger ¢j tillgang till var
vattentraning)

Admin avgift 250 kr endast vid
forsta kortkopet

2024 var

Vattengympa pé nya Abybadet
Vi star pa botten och tranar till musik

i varmt och skont vatten. Temperatur
34 grader

Du fér lara dig tekniken for att kunna
anpassa 6vningarna sa att du kan
trdna med precis det motstand som
du trivs med. Allsidig traning, styrka,
kondition och rérlighet som passar
alla - &ven dig som é&r gravid.

Forsta gruppen lite grundare vatten,
den andra gruppen lite djupare och
tredje gruppen pa fredagar det
stérsta djupet. Det basta djupet ar
om vattenytan nér dig till brostet.
Kom gérna 30 min fore start sa
att du hinner passera in genom
receptionen, dar du visar ditt
traningskort, ga till omklad-
ningsrummet, duscha och byta

Plusgrupp: Stationstraning for
dig som kan behova lite mer hjalp
i dvhingarna och med
forflyttningar mellan stationerna.
Du &r vdlkommen med en
eventuell medfoljare/assistent
som aktivt medverkar i din
tréning.
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