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JACPER DIG KOMMA IGANGX

STARTSIDA NYHETER KURSER GRUPPTRANING MEDLEMSFORMANER PRISER BILDER KONTAKT

Mandag
17.30-18.30 Yoga nyborjarkurs start v.7
18.30-20.00 Yoga fortsattningskurs start v.6 Las mer->

Tisdag

17.00-18.00 Abonnerat*

18.00-18.45 Core /Funktionell Traning
18.45-20.00 Crozzfit ( Cirkelstyrka)

Torsdag
17.00-18.00 Abonnerat*
18.15-19.30 Crozzfit

* Instruktorsledda gruppass dar foretag / foreningar / privatpersoner etc
bokat in egna privata pass. Tex yoga, crozzfit eller core.

OBS! Om Ni vill boka privat gruppass eller har egna énskemal ....Ta kontakt
med oss sa hjalper vi Er!

Du kan ocksa hyra lokalerna da det inte pagar verksamhet i dem.
Lokalen ar aven lamplig for dvriga aktiviteter tex sang musik lekar etc dar
det kravs 6ppen yta!

FOr mer information o bokning : Maria Johnson , telefon
0705856166

- varje klass inkluderar uppvarmning och stretch i tiden -

Klassbesk.

Core/ Core betyder karna & det ar just kroppens karna vi

Funktionell kommer trdna. Man tréanar balstabilitet, mage, rygg,

traning skuldror & balans. Man tranar framforallt de mindre
musklerna i ryggen. raka & de sneda magmusklerna.
Att trdna balstabilitet har man nytta av i det dagliga livet.

Bodymoves En klass med enkel & kul koreografi med inspiration

fran aerobic & dans. Avslutas med styrka for mage!



Box

Crozzfit
(Cirkelstyrka)

ZUMBAA

YOGA

En rolig & jobbig traningsform som bade bygger upp
kondition, styrka & balstabilitet. Vi har med oss handskar
& mitsar (skydd fér handerna). Vi jobbar tva & tva & utfor
olika slag & sparkkombinationer.

Styrketraning dar vi lagger upp stationer efter Era
forutsattningar & behov. Vi anvander diverse olika
redskap.

Tonvikten l1aggs oftast pa balans & balstabilitet da de
flesta idrottare har behov av dessa kvaliteter. Detta ar
aven ett konditionspass som utfors under hog intensitet.
Dansa loss till inspirerande latinamerikanska rytmer.
Kortare styrkedel dar tillhérande muskler far jobbal

Se under kurser->
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