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Dag Tid Pass Langd Instruktor Ingen grupptrining vid
foljande halvdagar:
skartorsdagen,

valborgsmassoafton, dagen
fore midsommarafton och
julafton.

Avvikelser kan forekomma
och meddelas d& i gruppen
Hilsa Forbundskontoret pa
DelaMed foér Kommunals
medarbetare.

For ovriga forbund i huset
meddelas avvikelser via mejl
och via facebooksgruppen
Traning p4 Hagagatan 2.

Inga forkunskaper kravs och
det giller samtliga pass.

Vid fragor eller synpunkter
kontakta Pernilla Selimovic
070-221 95 67 pA Kommunal
eller Jasmine Rosén & Jennie
Ekestrom.

Spinning (mandag och torsdag)
Spinning som passar alla. Vi cyklar aktivt i olika tempon (intervaller) till blandad medryckande musik. Rolig och effektiv
konditionstraning! Passar alla dd man sjilv bestimmer motstand.

Yoga flow (tisdag)

Har har du en klass med yoga floden. Har flatas andning, alignment (god héllningsteknik), mentala fokuseringsévningar
ihop med yogastillningar som arbetar med hela kroppen samt dterhdmtnings-, och avspanningstekniker. Du lamnar
mattan genomarbetad i kropp, sinne och sjil. Alla nivier ar valkomna. Nyborjare som avancerade.

Cirkel (onsdag)
Cirkeltraning baseras pa enkla, funktionella 6vningar som ger séval styrka, kondition, balans, som explosivitet och
uthéllighet med hjilp av kroppsvikt och redskap.

Yinyoga (fredag)

Yinyoga kiannetecknas av passiva positioner med en latt, mjuk stretch, utforda i stillhet och medveten nirvaro. Varje
position hélls i minst 3-5 minuter vilket ger oss tid att 4ven lugna sinnet. I yinyogan vill vi komma it kroppens fascia,
bindvayv, istéllet for musklerna. Detta uppnas genom att inte gé sa djupt i stretchen och hélla positionen en langre stund.
Yinyoga passar for alla! Med hjalp av olika hjalpmedel sdsom yogablock och filtar anpassar du positionen efter dina
forutsittningar.

Mixpass (fredag)

Mixpasset ar delvis inspirerat frdn Body pump, men innehéller dven inslag av kondition. Vi anvénder oss av skivstinger,
hantlar och stepbréada. Det &r ett pass som passar alla som vill trina hela kroppen. Styrketraningen och de effektiva
konditions6vningarna gor att du snabbt kommer mérka resultat.




