V. 34
Mandag 19 augusti

Torsdag 22 augusti
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Tisdag 3 septemper
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v. 42
Tisdag 15 oktober
Torsdag 17 oktober

v. 43
Tisdag 22 oktober
Torsdag 24 oktober

v. 44
Tisdag 29 oktober
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Schemat dr preliminért och kan komma att dndras i samrad med kursdeltagarna.
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Gymintroduktion/gymtraning

Ar du nyfiken pa gymtraning? P4 var kurs far du en introduktion och ett personligt traningsupplagg efter
din formaga och grundstyrka. Vara valutbildade tranare hjalper dig att komma i gang, oavsett tidigare
erfarenhet. Du far hjalp med installningar pa maskiner och funktionella roliga dvningar som passar just
dig. Du kommer att bli starkare, fa battre balans, stabilitet och rérlighet. Malet under kursen ar att
komma i gdng med inspirerande gymtréning, som du kan goéra bade pa egen hand och tillsammans med
kurskompisarna.

Forelasning
"Schysst mat vid traning”

Ny pa spinning/spinning

Det har ar passet dar ledaren har extra mycket tid att guida i allt fran spinning-cykelns olika installningar
till tekniken i sjalva cyklingen. Nar bade du och cykeln ar redo startar passet med en skdn uppvarmning.

Efter det far du chans att kdnna pa olika intensiteter och pulshdjningar i ett ostressat tempo. Ledaren ar
med och guidar hela vagen och det finns gott om tid att anpassa tréningen till en niva som funkar for dig.

Spinning ar skoén konditionstraning, med ett harligt flyt, utan konstigheter. Perfekt for dig som ar ny, vill
komma igang med konditionstréning, kanske som komplement till styrketraning. Pa spinning tranar vi
uthallighet med variation. Ledaren tar dig genom passet, men du bestdmmer hur latt eller utmanande
det blir for dig. Kanslan ar avspand och peppig genom passet, och ger dig en chans att trana dig skont
svettig pa dina villkor.

Indoor walking distans

| Indoor Walking engageras hela koppen och du rér dig i ménster som liknar jogging eller skidakning.
Traningen genomfor du pa en crosstrainer som ger dig kondition, balstabilitet och balans. Under tiden
du trampar ivag reglerar du motstandet pa din crosstrainer, utifran ditt eget behov och utmaning.
Passet ar skonsamt for leder och knan, oavsett om du valjer att ta det lugnt eller utmana dig ordentligt.
Musiken ger skén kénsla och ledaren guidar dig genom passet och beskriver hur det ska kannas. Det ar
du sjalv som véljer hur jobbigt det ska bli idag. Hing med pa en stavgangstur bland molnen!

Multifys soft

Ett klassiskt fyspass som ar mjukt for leder, muskler och hjarta. Pa Multifys soft far du ostressad rejal
fystréaning utan konstigheter. Multifys soft bjuder pa en energifylld mix av styrka, kondition och rérlighet.
Enkla och tydliga grundévningar, men med en liten twist. Ledaren satter sin prégel pa passet och de
olika upplaggen ger en varierad och inspirerande traningsupplevelse. Delar av passet kan vi ocksa jobba
med redskap som till exempel en viktskiva. P4 Multifys soft ar tempot lugnare sa att du far gott om tid
att hitta in i 6vningarna. Peppen fran ledaren tillsammans med gruppen och musiken ger extra
drivkraft och motivation. Du utgar sjalvklart fran din nivad och kénsla fér dagen och far mojlighet

att anpassa tréningen utifran den.

Multifys skivstang soft

Att tréna med skivstang ar ett grymt satt att utmana hela kroppen och fa till funktionell styrketraning.
Pa Multifys skivstang soft jobbar vi med basdvningar som marklyft, benbdj och rodd foér att bryta av
med kroppsviktsdvningar dar vi utmanar styrkan och konditionen. Resultatet - ett energifyllt pass med
skon traningskansla, pa basniva. Har du inte testat att trdna med skivstang tidigare? Da passar det héar
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Coreflex soft

Coreflex soft ar funktionell tréaning nar den ar som bast! Har kombinerar vi rorlighetstraning: Flex - med
stabilitetstraningen: Core. Vi har helt enkelt tagit det i Flex och har finns ett aktivt flow och musiken
guidar dig genom hela passet. Kanslan ar fokuserad och mjuk. Du tréanar utan redskap med kroppen
som belastning. Nara golvet eller stdende. Fokuserat eller fritt. Inatvant eller utatriktat. Alltid med
guidande ledarskap. Pa Coreflex soft har du gott om tid att komma in i varje 6vning och ledaren har

ett extra stort fokus pa att hjalpa dig hitta ratt i évningarna. Passet passar extra bra om du ar ny, ovan
eller om du vill tréna i ett ostressat tempo.

Cirkelgym soft

Kombinera styrketraning i gymmet med gruppkéansla och du har Cirkelgym soft! Har tranar du hela
kroppen med enkla gymmaskiner och redskap som kettlebells, gymband och fria vikter. Du far extra
tydlig guidning och tid att verkligen hitta in i varje 6vning. Passet borjar med en teknikgenomgang déar
ledaren gar igenom alla évningar. Efter uppvarmning ar det dags for ndgra varv i cirkeln. Gymmaskinerna
gor det 1att att hitta rérelsen i varje dvning. Ledaren hjalper till med tekniken och peppar dig genom
passet. Pa Cirkelgym soft tranar du i ditt eget tempo; du behover inte tanka pa takten i musiken.
Fokusera och hitta ratt eller utmana och ta i. Starkt och stabilt fran boérjan till slut.

*Fler traningsformer kan komma att ldggas till i kursen.
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