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GRUPPTRANINGSPASSEN SOM FINNS HOS 0SS:

Spinning 30,45 & 60 min -Pulsbaserat cykelpass ddr alla kan delta oavsett trdningsniva. Har kan man
anvdnda pulsband och du jobbar efter din egen puls, med hjdlp pulsklocka pd en projektor och
activiosystemet: Kom i tid till passet for hjdlp med inloggning.

www.my.activiofitness.com .

Bodyjam-Danspass med hdrlig musik till forkoreograferat pass.

Bodystep 30,45 & 60 Modern version av step up med ledorden - energi, kraft och glddje!

Bodypump 30,45 & 60- Styrketrdning for hela kroppen, med reglerbara skivstdnger & losa vikter.
Obs!! nér klassen d@r mindre @n 60 min ingdr igen uppvdrmning pga de ligger ihop med en annan klass ex

spin 30 ddr de ingar uppvidrmning. Man bér vdrma upp lite innan.

Bodyattack 30,45 & 60 -Sportintresserat konditionspass som utmanar och utvecklar din
styka kondition och uthdllighet.

Coretrdning 30 -Trdning for :mage, rygg och sadte.
Cirkeltrdning 60 -Konditions- & styrketrdning i stationsform, ett pass for hela kroppen.

Functional step 60-Modern version av step up med ledorden - energi, kraft och glddje! Arbetar pa en
step lada. Det kommer fran Bodystep

Step 45, 60-ett kreativt koreografterat step-pass med mycket fart och gladje.
Puls 30,45,60- konditions trdning med step brdda. Focus pd fa upp pulsen pa olika sdtt.

Cirkeltrdning/ Intervall 30/45 min -Konditions- & styrketrdning i stationsform, ett pass for hela
kroppen. Intervaller arbetas med lika tidsintervaller.

Seniortrdning/Seniorintervall 60- Funktionell trdning for de éver 60 ar.

Spinpump- Spinning 30 min och Bodypump 30/45/60. Detta pass dr ett combo pass ddr man cyklar som
uppvérmning och sedan kér BP utan uppvérmning och beroende pd lidngd pd passet plockas vissa
benlatar bort och fokus éverkropp. Ibland star spinning 30 och Bodypump efterat dd kan man vdlja ett
eller bada passen men viktigt att Bp pass som dr mindre dn 60 min har ingen uppvdarmning. Man gér
dven i ordning med vikter /Ldda och stang innan passet bérjar.

Vi har en app ddr man bokar sig pa pass och dven far info om ngt pass blir instdllt.
Appen heter Strand fysiocenter.

Folj oss pd instagram : Strandfysiocenter
Falj oss pa Facebook: Strandfysiocenter
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