Kom igang med var

Borja trana-kurs

Valkommen till tio veckor med inspiration, kunskap och gemenskap.
Ett riktigt skont satt att komma igdng med regelbunden traning.

Borja trana-kursen ar for dig som vill komma igang
med regelbunden tréning. Du far garna vara ovan
och otrénad. Kanske har du inte tranat pa ett tag,
eller kanske aldrig tranat. Du deltar utifran dina
egna forutsattningar och behov.

Tio roliga veckor

Kursen innebar gemensam tréaning i 10 veckor. Din
hogsta prioritet bor vara att genomfora kursen i sin
helhet med alla delar, sa langt det ar mojligt.

Var hogsta prioritet ar att ge dig positiva och roliga
traningsupplevelser med olika innehall och inrikt-
ning. Tillsammans i gruppen trénar vi oss igenom
utvalda pass, anpassade i niva och innehall for att
ge dig en bra start och uppbyggnadstraning.

Kursen innehaller bade pass enbart for Borja tra-
na-gruppen och pass pa ordinarie schema. Malet
ar att du efter kursen ska kanna dig motiverad att
fortsatta med din traning pa egen hand.

Nya traningskompisar

Gruppen bestar av max 25 deltagare. Trénings-
passen leds av erfarna ledare och instruktérer
fran Friskis&Svettis. Med pa passen finns ocksa tva
kursvardar.

Egen traning
Under kursperioden ar det fritt fram att trana hur
mycket du vill med ditt traningskort.

Anmalan och pris
1500 kr (+200 kr i medlemskap).

Anmal dig i ndgon av véra receptioner eller direkt
online senast 20 februari. Betalning sker i samband
med anmalan.

Fragor?
Valkommen att kontakta Helen Séderberg pa
019-20 57 92 eller helen@orebro.friskissvettis.se

@ friskis



Schema

Tisdag 25 februari 17.00 Information City
18.00 Multifys soft City
Torsdag 27 februari 18.00 Cirkelgym soft City
Tisdag 4 mars 18.00 Multifys soft City
Onsdag 5 mars 17.45 Dans soft City
Mandag 10 mars 18.00 Ny pa IW Oster
Tisdag 11 mars 18.00 Yoga soft City
Mandag 17 mars 18.00 IW soft Oster
Onsdag 19 mars 17.45 Jympa soft City
Tisdag 25 mars 18.15 Cirkelgym soft Oster
Onsdag 26 mars 17.45 Spin soft Vaster
Mandag 31 mars 18.00 Coreflex soft City
Onsdag 2 april 17.00 Motivationsforelasning City
Tisdag 8 april 18.00 Skivstang soft City
Onsdag 9 april 17.15 Jympa Vaster
Tisdag 15 april 18.00 Step Basic Oster
Onsdag 16 april 18.30 Yoga 75 City
Mandag 21 april 16.45 Coreflex soft Oster
Onsdag 23 april 17.00 Multifys soft Oster
Mandag 28 april 16.45 Cirkelfys City
18.00 Avslutning City

Med reservation for eventuella férandringar.
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