TRANINGSSCHEMA VT 2025 Terminen startar mandag 13/1.

Traningsform Tid Lokal
Mandag Spin intervall 17.00-18.00 IHS
Multifys * 17.00-18.00 IHF
Jympa 18.00-19.00 DH
Yogab5 18.15-19.15 IHF
Gymtréaning 18.00-22.00 HG
Tisdag Jympa soft from v.8 Nytet  16.30-17.30 IHF
Dans fusion ‘ 17.45-18.45 IHF
Onsdag Spin soft v.3-7 Noypet 09.00-10.00 IHS
Spin spurt Nolet 17.00-18.00 IHS
Jympa 18.00-19.00 DH
Gastpass: Tabata* 18.15-19.15 IHF
Gymtréaning 18.00-22.00 HG
Torsdag Jympa enkel v.7-16 17.00-18.00 ES
Yoga energy85 17.00-18.30 IHF
Jympa 18.30-19.30 DH
Step Explode * jimnvecka \y/et  18.45-19.45 IHF
Skivstang intervall *udda vecka 18.45-20.00 IHF
Fredag Spin distans 17.00-18.00 IHS
Rullande schema 17.00-18.00 IHF
Trdningsform och ledare meddelas via sociala medier ndgra dagar i férvdg
L6rdag Yoga75 jimn vecka 09.00-10.15 IHF
Sondag Yoga75 udda vecka 09.00-10.15 IHF
Skivstang * Noytet  10.30-11.30 IHF
Gymtréning : 18.00-22.00 HG

Ledare
Christian
Pamela
Eivor
Emelie

Jessica
Emma
Elin
Sofia
Edyta

Pamela/
Jonas

Camilla
Petra
Camilla
Isabell

Lena

Sofia/
Christian

Petra
Petra
Regina

IHF Idrottshallen, Friskis sal IHS Idrottshallen, spinning DH Dannféltshallen ES Ekerydsskolan HG Holje gym/Motionshallen

*Oppet for Holje Gyms medlemmar att delta

Hos oss kan du tréna barntilldtna
pass utan redskap fran 7 ar och
uppat i malsmans eller annan
vuxens sallskap.

Hos oss kan du som ar fyllda
13 ar trana alla pass och aven
de med redskap. Det innebar
Multifys, Skivstang intervall,
Spin distans och Spin intervall
m fl.

Vid besok pa Holje Gym maste
du komma innan kl 20 och
uppvisa giltigt terminskort och
medlemskort for att bli inslappt.

Medlemskort: 150 kronor per
kalenderar.

Engangs: 100 kronor.

8-kort: 720 kronor
Terminskort: 1200 kronor
Terminskort ungdom 13-25 ér,
pensionar fr. 65 ar: 1000 kronor
Enkeljympa och barn: 400
kronor



