Grupptraning Halsocenter VT 2025 ﬂ' Halsocenter

Region cch kammuner i Jonkdoings l&n i samverkan

Ry En del av Wetlanda kormmur

FaR Vattenrorelse pa Bad & Gym
Lugna, enkla rorelser i tempererad bassang (34 grader). Halsocoachen avgor for vilka kunder
denna aktivitet ar lamplig.

Mandagar kl 13.05 - 13.35

Cirkelgym soft pa Friskis & Svettis

Ett funktionellt styrketraningspass i lugnt tempo som passar de flesta. Traningen fokuserar pa
uthallig styrka, stabilitet, rorlighet, koordination och balans, och genomférs vid olika stationer
med redskap och kroppsvikt. Deltagarna tranar i sitt eget tempo.

Mandag kl 14 - 15

Gagging, samling vid Bad & Gyms entré
Ett traningspass i intervallform. Vi promenerar och blandar in jogging eller snabbare gang. Du
bestammer tempot! Fokus pa rorelsegladje! Traningen anpassas efter din férmaga.

Mandagar kl 16.30 - 17.15

FaR Promenad, samling vid Bad & Gyms entré

Promenad i lugn takt med fart efter kamrat, dvs vi gar tillsammans och anpassar takten sa att alla
kan ga med. Distansen varierar mellan 1-3 km beroende pa deltagare. Styrkestationer vid
parkbankar eller liknande kan férekomma.

Tisdagar kl 10 - 10.45

Jympa soft pa Friskis & Svettis

En energifylld och hoppfri traning dar du tranar styrka, kondition, balans och rérlighet till musik.
Traningen ar anpassningsbar och passar bade nybérjare, du som rehabiliterar efter en skada och
alla andra som vill ha en positiv traningsupplevelse.

Tisdagar kl 11-12

FaR Vattentraning pa Bad & Gym
Skonsam traning i bassang som anpassas efter egen formaga. Har tranas kondition, roérlighet och
styrka med eller utan redskap.

Onsdagar kl 13 - 13.45

FaR Gym Soft pa Bad & Gym
Vi tranar stationsvis med olika redskap och med den egna kroppen. Ett allsidigt pass for hela
kroppen dar du sjalv kan anpassa traningen av din kondition, styrka, rérlighet och balans.

Torsdagar kl 9.-9.45

Sa har bokar du dig

Forsta gangen bokar du via din Halsocoach. Darefter hjalper vi dig att skapa en personlig
inloggning, sa att du smidigt kan boka dig via en app i telefonen i framtiden.



