


Boxing:

Pilates:

P. Fitness:

Yoga:

Boot-Camp:

Aguagym:

BC:

CT:

Beskrivelse av gruppetimene

Er en annerledes kondisjon og styrke trening. Morsomme kombinasjoner av slag og spark.

Bade mental og fysisk trening. Fokus pa holdning og dyp muskulatur. Ulikt niva pa timene.
Snakk med instrukteren hvis du har spgrsmal.

Morsom og effektiv styrketrening i sal, med forskjellige hjelpemidler trener vi hele kroppen pa
40 minuter.

Er en unik praksis som har som mal a balansere kroppen gjennom styrke og fleksibilitet.
Utendgars trening variert med trappel@p, hinderlgype, par-gvelser, sirkeltrening og boksing.

Kom i form i vannet. Enkel kondisjons-, styrke-, og bevegelighetstrenings i bassenget.
Skansomt for leddene. passer for alle.

Er tilrettelagt for & oppna maksimal styrke, core stabilitet, utholdenhet og fleksibilitet.
Dynamiske bevegelser er integrert i rutinen for a aktivere et stort tverrsnitt av muskler
og nervenett. For alle.

Effektiv styrketrening og kondisjon for hele kroppen ved bruk av apparater og egen
kroppsvekt. Passer for alle.



