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Grupptraning var 12/1-30/5 2026

Traningscenter och mottagning:
Mélndal, Abécksgatan 6 A, "Lindenhof”, plan 3
Varmvattenbassing, Nya Abybadet, Idrottsvagen 7,

oo Jown —— Jiw

Mandag

Méandag

Tisdag

Tisdag

Torsdag

Fredag

Loérdag

kl. 10.00-11.00
Styrka & Balans Station

KI. 11.15-12.00

Cirkel Platta, nyborjare

KI. 13.15-14.00

Cirkel stol

Kl. 17.15-18.00
Cirkel Platta

KI. 09.30-10.15
Pilates

KI. 10.30-11.15
Pilates, nybdrjare
Kl. 11.15-12.00
Cirkel Platta

kl. 10.15-11.00
MultiGympa

kl. 11.15-12.00
Balanstraning m. liten boll
kl.17.15-18.00
Cirkel Platta

Kl. 11.15-12.00
Cirkel stol

KI. 17.15-18.00

Cirkel Platta

KI. 15.15-16.00

MultiGympa

Kl: 10.15 - 11.15

Styrka & Balans Station
Gym

halsa®

i kubik

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Bollrummet

Bokning

Bollrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Bollrummet

Bokning

Bollrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Bollrummet

Bokning

Skogsrummet

Bokning

Bokning: webbokning: www.halsaikubik.se

Bli medlem

Nar du har skaffat dig ett trAningskort hos oss
har du tagit ett viktigt steg i din halsoutveckling.
Du har mojlighet 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

mand - torsd 08.00-19.00
fred 08.00-17.00
16rd 10.00-14.00

Traningslokalerna &r tillgéngliga under vara
Oppettider da de inte ar bokade for grupptraning
eller patientutbildningar.

Priser traningskort
350 kr/man

bindningstid 1 ar

Autogiro:

Frysbart tva ménader per ar. Kostnad 100 kr per
tillféalle.

4 200 kr

2 600 kr

3 méanader 1 650 kr

Tiokort 1200 kr

(10-kort ger ¢j tillgang till var vattentréaning)
Admin avaift 250 kr endast vid forsta kortkooet

Arskort
6 manader

Med reservation fér dndringar vid helger och semesterperioder.
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Balanstraning med liten boll:

Vi trénar i stdende, sittande och
gaende med en liten boll, ChiBall,
for att férstora rorelserna och
utmana balansen.
Bakgrundsmusik som hjélper till
med koncentrationen.

Cirkeltraning: Effektiv traning i

skona maskiner utan krangliga
installningar.

Nyborjarpasset vander sig till dig
som vill 1ara dig stegen i lite
lugnare tempo.

Cirkeltraning platta med lite
hdgre tempo och hdgre intensitet.

Cirkeltraning stolar med
ovningar pa och bredvid stolen i
lite lugnare tempo och lagre
intensitet. Peppande musik till
rorelserna.

MultiGympa: Traning till musik
for att trdna kondition, styrka,
rorlighet och balans. Mindre
redskap s& som stepbrador,
hantlar m.m. Vi trénar liggande péa
golvet, staende och gaende.

hilsa®

i kubik

Pilates: Styrketraning for rygg,
nacke, backen och skuldra.
Styrketraning av kroppens inre
muskler inkl. andning.

Nyborjarniva pé tisdagar passar
dig som behdver stdd for att hitta
tekniken med andning och
muskel-kontraktion av
coremuskler. TrAningen passar
aven dig som &r gravid. Udda
veckor anvander vi enklare
redskap s& som Pilatesbollar

Styrka & Balans station Traning
i cirkelgymmet i stationer dar vi
peppar varandra att orka lite mer.
Vi borjar med genomgang av
dvningarna.

kl. 17.30-18.15

Vattengympa djup 122 cm

18.15-19.00

Vattengympa djup 132 cm

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

2025 var

Styrka & Balans station Gym:
Stationstraning i gymmet. Vi
borjar med genomgang av
dvningarna.

Vattengympa péa nya Abybadet
Vi stér pa botten och tranar till

musik i varmt och skont vatten.
Temperatur 34 grader.

Du far lara dig tekniken for att kunna
anpassa dvningarna sa att du kan
trdna med det motstand som du
trivs med.

Allsidig traning, styrka, kondition
och rérlighet som passar alla - &ven
dig som &r gravid.

Valj ratt djup sé att det passar dig!

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Nya Abybadet

Varmvattenbassang

Nya Abybadet

Varmvattenbassang
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