Har presenterar vi vara grupptraningspass och vad det handlar om:

Passbeskrivning for boxercise

Fartfylld, rolig och variationsrik boxning med kickar/sparkar i ett hogt tempo, tillsammans med
instruktor som ser till att du far ett effektivt och genomtankt pass.

Har anvander vi boxhandskar och mitzar och jobbar parvis, tempohdjare ar insatta i passet for att
hdja pulsen samt géra traningen annu mer varierande.

Har du inte egna handskar som vi rekommenderar, kan du lana handskar avgiftsfritt fran oss, mitzar
finns pa plats.

Vi rekommenderar dig som gar forsta gangen att gdrna ta en partner med som aven hon/han gar
forsta gangen, eller &r medveten om att man bor ta det lite lugnare i borjan for att vanja sig vid
slagteknik och kombinationer.

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for core
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Coretraning ar funktionell styrketraning & stabilitetstraning for kroppens "kdrna" - bal, rygg och
backenmuskulatur. Lar Dig bygga en stabil kropp med bra hallning och balans!
Coretraning kan jamforas en del med pilates, forutom att tempot ar hogre i core och istallet for lugn
och avslappnad musik spelas modern musik med en hégre bmp.
Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for pilates
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Pilates ar en skonsam och effektiv traningsform for dig som vill ha en starkare, smidigare och mer
valbalanserad kropp. Pilates starker magen och stabiliserar darmed ryggraden. Tekniken ger battre
hallning, 16ser upp muskelspanningar och aterger kroppen dess naturliga rorelsemonster, vilket ger
en 6kad kansla av vdlbefinnande.

Pilates passar alla, man och kvinnor oavsett alder och kondition, eftersom évningarna anpassas till
individen och dennes férutsattningar. Ovningarna dndras efter hand i takt med att koordinationen
och stabiliteten forbattras. Pilates ar dven en utmarkt traningsform under och efter en graviditet.
Pilates ar bra for den som vill 6ka sin styrka och rorlighet, men ar ocksa mycket effektiv for
rehabilitering och stressrelaterade problem. Metoden minskar fysisk och psykisk stress och bidrar till
att forebygga skador.



Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.
Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for push

(Ingen bild for tillfallet)

Push ar styrketraning i grupp, dar du tillsammans med instruktor och fartfylld musik blir instruerad en
timme med roliga, sdkra och variationsrika styrketranings évningar.

Ovningarna genomférs mestadels med skivstang och vikter som &r litta att greppa. Till hjalp finns
dven en stepbrada som gor tranings mojligheterna annu mer variationsrika.

Alla instruktérers program och pass ar uppbyggda fran basic, men tillaggsévningar tillkommer och
varje instruktor har sin egen musik och pragel pa passet.

Push ar en individuell traningsform dar du sjalv bestammer vikter och hur lange du orkar, men
instruktoren later dig inte maska, utan ar till for att peppa och leda dig igenom ett bra och
genomtankt traningspass.

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for spinning
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Spinning dr en mycket effektiv och enkel konditionstraning pa speciella inomhuscyklar. Robusta och
stadiga cyklar med ett svanghjul som vager 26 kg gor cyklingen till en upplevelse som man inte kan fa
pa vanliga motionscyklar. Musiken och instruktéren motiverar dig till en tuff och fartfylld traning.

Du valjer sjalv det motstand som passar din erfarenhet och styrka.

Gar du forsta gangen rekommenderar vi att du skall komma tidigare till passet

(10 min) sa att instruktéren hinner ga igenom olika installningar och diverse andra saker man bor
tanka pa.

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for Poweryoga

Poweryoga = Styrka, balans, rérlighet, smidighet och andning.

Poweryoga ar en kraftfull och fysisk yogaform med utgangspunkt fran individens forutsattningar, dar
man tranar med sin egen kroppsvikt i en kombination av rérelser, stallningar och andning.
Utovandet genererar mycket varme och 6kar uthallighet, definierar muskler, utvecklar
fokuseringsformaga och “branner” bort giftiga toxiner och fria radikaler ur kroppen.

Rorlighet och smidighet 6kar och man slapper pa stress och spanning runt leder och i muskler.

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.



Passbeskrivning for Step

Step up ar ett roligt och fartfyllt konditionspass. Allt fran enklare steg till lite klurigare kombinationer.
Du behover inte ha nagra forkunskaper utan guidas genom tréningen av instruktoren. Du véljer sjalv
vilken svarighetsgrad du vill lagga din traning pa.

Pulshéjande nivaférandringar ger en effektiv konditionstraning. Bradan ger dessutom tréningen extra
fokus pa rumpa och lar! utan att resten av kroppen far vila.

*Tank pa det har nar du trénar Step Up:

-Placera hela foten pa bradan, kan vara lite trixigt i borjan men efter ett tag gar det per automatik.
-Kliv ned néara bradan, bra att halla sig nédra sin egen brada oavsett om man ar framfér, bakom eller
bredvid. Lattare att ha kontroll och balans.

-Spdann magen och trana med god hallning.

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for Flowin

Principen bakom Flowin bygger pa att utnyttja kroppens egen tyngd som belastning samtidigt som
man arbetar mot en platta som ger ett visst friktionsmotstand. Muskelbelastningen for varje
traningsmoment styr man sjalv genom att anvanda olika kroppsdelar som stédpunkter pa och
utanfor plattan och darfor passar Flowin bade nybdrjaren och elitidrottaren.

Flowin ger effektiv och enkel traning oavsett kondition och fysisk grundstryka. De hundratals
ovningar man kan utféra pa Flowin-plattan gar att jamféra med Pilates eller annan
balstabilitetstraning. Skillnaden &r att man vid traditionell balstabilitetstraning arbetar med statiska
positioner. Genom att istdllet utféra en dynamisk rérelse optimerar man sjalva traningen.
Motstandet mellan glidytorna ger, férutom traningseffekten, en sdkerhet som goér att dven nagon
som aldrig tranat, enkelt kan utféra 6vningarna.

Precis som vid Pilates kan man med utféra rérelser med magen, ryggen, sidan mot underlaget eller
stdende och det ger odndliga mojligheter i form av 6vningar med Flowin. Det gor dven produkten till
en bra rehabiliteringsprodukt. Idag anvands exempelvis Flowin dven vid stabiliseringstraning vid
knaleds- och axelskador.

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.



Passbeskrivning for Switching

Switching ar en helt ny serie traningsmaskiner fran ltalienska TECA. Maskinerna ar lattanvdanda och
passar de flesta motionarer. Vi kér Switching cirkeltraningspass flera timmar i veckan och i korthet
innebar det att du tranar alla rorelser stdende i dessa maskiner, det gar snabbt att ga in och ut ur
dem da installningar och annat tidskrdavande inte finns, du justerar endast viktplattorna. Switching
traning bygger pa naturliga rorelser fran vardagen, likt funktionelltraning dar balstabilitet ar allt
viktigare!

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.
Obs! Du kan komma och gaé néir som helst och tréina sjélv i denna maskinserie, viktigt ér dock att veta att de
tider switchingpassen finns pd schemat eller dé andra extrainsatta pass kérs ér det deltagarna i grupptrénings
konceptet som har fértur till maskinerna.

Passbeskrivning for Bodycombat

BODYCOMBAT® ar ett for koreograferat grupptraningspass fran Les Mills!

Det ar en fartfylld kampsportsinspirerad konditionstraning med tekniker fran karate, boxning och
muy thai, dar Du utmanar din fantasimotstandare.

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for Bodypump

BODYPUMP® ar ett for koreograferat grupptraningspass fran Les Mills!

Har tranar Du styrketraning i grupp till musik, du tranar igenom hela kroppen med hjalp av en
skivstang och step brada. Instruktoren hjalper dig att hitta ratt vikt anpassad for de olika 6vningarna
och ger dig tekniktips under passets gang. Musiken peppar dig att ta i lite extra!

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.



Passbeskrivning for Bodyjam

NEW RELEASE 49

BODYJAME® ar en dansklass med skona moves till den senaste musiken. Passet ar perfekt fér dig som
dlskar att dansa och slappa loss, och samtidigt fa koordinations- och konditionstrdning utan att du
knappt marker det. Oka din kroppskontroll, bli skickligare att uttrycka dig med din kropp och bli
beroende av dans!

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.

Passbeskrivning for Zumba Fitness

Ett dans- & fitness pass. Vi dansar salsa, samba, cumbia, reggaeton & flamenco, listan ar lang.

Passet ar upplagt som intervalltraning och Du svettas garanterat. Inga forkunskaper inom dans kravs.
Forget the workout and join the party!

Alla pass lampar sig bade fér den som hunnit langre och for den som gar forsta gangen.

Passet varar 55 min inklusive uppvarmning och stretch om ingen annan tid ar utsatt pa schemat.



Passbeskrivning for Funkykidz
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Slapp loss & ha kul! For barn mellan 4-12 &r som gillar dans, fart & flakt.
Alla &r stjarnor! Hos oss pa Avancia hittar du fantastiskt roliga kurser i dans for barn.

Kurserna avslutas med en fargsprakande dansshow for foraldrar & vanner!




