Semesterschema

8 veckor traningsglidje
23.6-17.8 2025

F. TRANA, TRAFFAS & TRIVS

MANDAG TISDAG ONSDAG TORSDAG FREDAG | LORDAG SONDAG

Varierande
pop up pass

KlI.17.00-17.45 KI.17.00-18.00 KI.16.30-17.00
Jumping 45 Zumba 60 Tabata 30 Varierande Forthort
Tindra/Erica Caro Annette/Tina/Cecilia pop up pass
KI.18.00-18.45 K|.17.45-18.10 KI.18.15-18.45 KI.17.15-18.15 O LESMILLS
BOX 45 Rorlighetstraning Flow 30 Pilates 60 v ,HTUHL
(kampsportsinspirerade | 25 Malin Malin/Anya/Josefine
slag och sparkar blandat | \/eronica /Linda
d ki 0 a
nK1i?:kis tyrka) Virtuella pass varje dag
KI.19.00-20.00 KI.17.45-18.15 KI.18.30-19.15 k1.05-24, se separata
_ _ grupptraningsscheman
Yoga 60 . Cykling 30 The Trip 45 eller bokningssidan.
Boryana/Emelie Pia/Malin (cykling)
Pia A/Linda Hemmatrining fran Fort
K1.18.30-19.30 Gjort med over 230

tyck . Tillgangligt
Cirkeltraning 60 stycken pass. Lillganglig

Veronica fran hemsidan.

Konditionsprogram och
meditationsprogram
direkt i dina horlurar!

Gron bakgrund= Cykelpass
Orange bakgrund= Lugna, mjukare pass

Vi forbehaller oss rdatten att gora dndringar i schemat. Bokning av passen
samt aktuellt schema finner du alltid pa bokningssidan pa avancia.ax. For

att lattare kunna planera traningspassen, boka gidrna sa snart du bestimt I
Lila bakgrund= Intervalltraning med en mix av styrka, | attdu skall ga. Avboka kan du gira fram till en timme fére passets start.
Kondition och riirlighet. Vid bokning far du dven information kring forindring géllande passet du
Gul bakgrund= Koreograferade pass, fokus glddje

bokat. Kom annars pa passet i form av dI‘Op in.




