
Artesia - Personlig Gruppetrening

Mandag	  Boxing		  16.00 - 17.00			  Merete
 			 
Tirsdag	 Cirkel-Training	 07.15 - 08.00			  Merete
		  Pilates 			  08.00 - 09.00    		  Håkon
		  Pilates			  13:00 - 14:00			  Håkon

Onsdag	 Cirkel-Training	 09.30 - 10.15			  Merete 
		  Power Fitness     	 17.15 - 18.00			  Charlotte			 
		  Aquagym *		  18.00 - 19.00	     	     Ekst. instr. / Grand

Torsdag	 Body Condition	 07.15 - 08.00			  Kenny 
		  Pilates 			  13.00 - 14.00    		  Håkon 
		  Yoga			   17.30 - 18.30			  Monica
  	  	
Fredag		 Boot-Camp *		 09.30 - 10.30			  Merete
		  Aquagym		  11.15 - 12.00			  Per Halvard

* Vi tar forbehold om endringer i gruppetimeplanen
- Aquagym merket * skjer på Artesia Spa Grand Hotel. Ta kontakt med www.vannaerobic.com for priser og booking.  

- Boot-Camp merket * skjer i Vigelandsparken. Ta kontakt med resepsjonen på Artesia Majorstuen for priser og booking. 



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

Pilates:		 Både mental og fysisk trening. Fokus på holdning og dyp muskulatur. Ulikt nivå på timene. 		
		  Snakk med instruktøren hvis du har spørsmål.

P. Fitness:	 Morsom og effektiv styrketrening i sal, med forskjellige hjelpemidler trener vi hele kroppen på 	
		  40 minuter.

Yoga:		  Er en unik praksis som har som mål å balansere kroppen gjennom styrke og fleksibilitet.

Boot-Camp:	 Utendørs trening variert med trappeløp, hinderløype, par-øvelser, sirkeltrening og boksing.

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

BC:		  Er tilrettelagt for å oppnå maksimal styrke, core stabilitet, utholdenhet og fleksibilitet.   		
		  Dynamiske bevegelser er integrert i rutinen for å aktivere et stort tverrsnitt av muskler 			 
		  og nervenett. For alle.

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

Beskrivelse av gruppetimene


