Grupptraning Halsocenter HT 2024

Far Vattenrorelse

Vattenrdrelsen ar riktad till malgrupp dar Far Vattentraning ar for utmanande. Lugna,
enkla rorelser i tempererad bassang (34 grader). Halsocoachen avgor kunder som ar
lampliga for denna aktivitet.

Mandagar klockan 13.05-13.35

Gagging
Ett traningspass i intervallform. Vi promenerar och blandar in jogging eller snabbare

gang. Du bestammer tempo! Fokus pa rorelsegladje med inslag av styrka med egna
kroppsvikten, kondition, rorlighet och balans. Traningen anpassas efter din férmaga.

Mandagar klockan 16.30-17.15

Far Promenad

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

Tisdagar klockan 10-10.45

Far Vattentraning

Skonsam traning i bassang som anpassas efter egen formaga. Har tranas kondition,
rorlighet och styrka med eller utan redskap.

Onsdagar klockan 13-13.45

Far Gym Soft

Vi tranar stationsvis med olika redskap och med egna kroppen. Ett allsidigt pass for hela
kroppen dar du sjalv kan anpassa traningen av din kondition, styrka, rorlighet och
balans.

Torsdagar klockan 9.00-9.45

Har bokar du dig

Forsta gdngen kan du boka dig via din Halsocoach. Sedan hjalper vi dig att skapa en
personlig inloggning som du behdver for vidare bokning.
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