| DET GRONA s

SOMMARTRANING MED
ANNA, V 27-30

Ett tufft och roligt allroundpass, med
olika funktionella 6vningar med bade
styrka och kondition fér hela
kroppen. Alla kan vara med, bade
nyborjare och vana deltagare och
alla kor efter sin egen formaga.

Nar: Tisdagar och torsdagar kl 17.00-
17.50

HYROX-INSPIRERAD
UTEGYMSTRANING
vV 27-30

Ett tufft och roligt traningspass dar vi
kombinerar funktionella styrkedvningar
i utegymet med konditionstraning. Vi
varvar styrkestationer med I6ptraning
och annan pulshéjande aktivitet.
Traningspasset gar att anpassa efter
egen férmaga da vi anvander oss av
skalbara nivaer och har man exempelvis
problem med sina knan sa hittar vi
alternativa évningar.

ar: Torsdagar kl 18.00-18.45 (efter
asommartraningen)

Var: Pa grasytan bredvid fotbollsplanen
Pris: 30 kr/person o tillfalle, swish

CIRKELTRANING MED MARIA
V. 27-30

Ett lugnare pass med stationer utan
hopp och som kan varieras efter
féormaga och dagsform.

Nar: Onsdagar kl 17.00-18.00

CORE OCH RORLIGHET MED
ANNA, V 27-30

Pa detta traningspass fokuserar vi pa
din Core och din rorlighet. P3 ett
skonsamt satt jobbar vi med mage,
landrygg, skuldror, ljumskar och
hofter for att starka upp da dessa har
en stabiliserande funktion foér
kroppen. Vi jobbar aven med att
forbattra rorligheten i hela din kropp
med enkla och lugna rorlighets och
stretchdvningar for att stotta dig
bade i din vardag och i din traning .
Stor del av traningspasset utfors i
graset sa ta garna med en yoga
matta eller en handduk.

Nar: Tisdagar kl 18.00-18.45 (efter
sommartraningen)
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