Valkomna till Avancias traning med instruktorer!

Alla vara instruktorsledda klasser ingar i alla vara medlemskap.

Nufortiden ar passen enkla hos oss. Det ar du som styr vilken av nivaerna
pa ovningen du valjer, vilket tempo du kor och hur tunga vikter du
anvander. Vi instruktorer finns med och hjalper dig med teknik och
motivation.

Vara valmojligheter:

Gron bakgrund= Cykelpass.

Lila bakgrund= Intervalltraning

_= Lugna, mjuka pass

Gul bakgrund= Koreograferade pass, fokus gladje

Bla bakgrund= Styrkepass.

BOX

Var senaste nyhet ar BOX. Kom och locka fram din inre krigare. Besegra dina demoner i ett
kampsportsinspirerat pass med slag, sparkar och skuggboxning blandat med styrka. Passet
ar i intervallform och du star sjalv mot ditt inre i boxningsmatchen. Du behdver alltsa ingen
sparringpartner i detta pass. Du jobbar helt utifran dig sjalv.

Cirkeltraning

| Avancias Cirkeltraning arbetar du pa olika stationer i salen. Vi blandar 6vningar for styrka,
rorlighet och kondition for att fa en halsosam helhet av vad kroppen behover. Passet utfors
alltid genom tidsintervaller sa att du enkelt kan arbeta i ditt eget tempo. Ibland far du
mojlighet att testa pa redskap som tas in fran gymmet.

Langd: 45min eller 60min

Redskap: Valdigt varierande. Din instruktor gor stationerna.



Core

Avancias Core ar en styrketraningsklass for core-muskulaturen, d.v.s. kroppens "karna" - bal,
rygg och backenmuskulatur. Ovningarna ar funktionella, allts& framtagna och sammansatta
for att starka din kropp och hjalpa dig klara vardagen battre.

Langd: 30, 60 min

Redskap: Till storsta del utfors denna klass utan redskap men aven viktplattor, gummiband
eller annat kan foreslas av instruktdren for de som vill.

Cykling

Flow

JUMPING

Jumping Fitness ar en rolig, effektiv och skonsam traningsform pa sma studsmattor. Passet
passar alla aldrar, fran nyborjare till elitidrottare (ej passligt for gravida). Du kommer snabbt
marka resultat pa din kondition, styrka, balans, flexibilitet och det starker aven benstomme
och leder. Det ar skonsamt for kna, hoft och rygg. Mattan tar upp 70 % av stotarna och
trampolinen klarar upp till 120kg.Jumping® &r tre ganger sa effektivt som joggning. Pa ett
pass forbranner du allt mellan 500-1000 kalorier.

Langd: 45min

Redskap: Liten studsmatta

Pilates

Rorlighetstraning




Styrka Helkropp

Avancias egna styrkepass for hela kroppen. Varieras utefter gang och instruktor. Ta din tid
vid varje ovning. Detta ar passet for dig som vill bli starkare pa dina premisser med god
hjalp av en kunnig instruktor.

Langd: 30 eller 45min

Redskap: Egna kroppen som vikt samt redskap som kettlebells, stanger och viktplattor.
Instruktéren meddelar pa plats.

Styrka Lar och Rumpa

Vi bygger en stark grund for ben och rumpa.

Langd: 30min

Redskap: Instruktoren meddelar pa plats. Mestadels egen kroppsvikt, gummiband och
viktplattor.

Styrka Overkropp

Fokus pa att bygga en stark och stabil dverkropp

Langd: 30 min

Redskap: Viktplattor, gummiband, instruktoren meddelar

Tabata

Avancias Tabata ar en rolig och intensiv traningsform som bygger pa intervallet: trana
20sek och vila 10 sek. Det blir en blandning av kondition och styrkedvningar. Allt for att fa
ett komplett traningspass dar du forbattrar din kondition, uthallighet och styrka pa ett
effektivt satt. Da vi alltid arbetar pa korta tidsintervall anvander vi oss av enkla 6vningar
som ar latta att byta mellan och ocksa latta att anpassa efter just dig.

Langd: 30min

Redskap: Ibland anvands gummiband och/eller viktplattor. Instruktoren meddelar.

The Trip (cykling)

Du kan komma pa vara pass genom drop in.
Du kan boka ditt pass pa bokningssidan pa www.avancia.ax eller Avancias app.

Detta kan du gora 6 dagar i forvag.


https://www.avancia.ax/traning-tjanster/virtuell-grupptraning-les-mills-virtual

Ditt pass gar att avboka pa samma stalle fram till 1h fore passets start.

For att du skall vara saker en plats pa ditt favoritpass samt for att passets instruktor skall ha
|4ttare att forbereda passet ar det bra att du bokar. Ar du bokad far du ocksa information p& sms
om det sker forandringar kring passet. Det ar pa var bokningssida all aktuell information om
passen finns sa som instruktorsbyten, tidsforandringar och liknande.

For att logga in pa bokningssidan anvander du ditt kundnummer

Checka in pa ditt pass vid skarmen i receptionen med ditt traningskort atminstone 10min innan
passets start eller checka in i appen via telefonen och ta dig till salen for instruktioner.

Vara pass rymmer 15-25 deltagare.

Vid tre missade bokningar kan du inte boka fler pass innan du varit till receptionen och last upp
bokningssidan igen.

Ovrigt:

Instruktioner gallande vad du behover for eventuella redskap eller annat far du av respektive
instruktor innan passets start (var pa plats 10min fore).

Bra att ha med sig ar mjuka, bekvama klader, vattenflaska, i vissa fall svetthandduk och
inneskor.

Vid fragor och funderingar, kontakta garna var grupptraningsansvarige Malin Nylén
pa malinnylen@avancia.ax.



mailto:malinnylen@avancia.ax

