LGS GRUPPTRANING L
HOSTEN 2023

Nar Vad Vart
Man  kl.10.00 Gympal/Rorlighet Equmeniakyrkan Anna
Man  kl.14.00 Gympa Latt Equmeniakyrkan Inger

Man  kl. 18.00 GympalStyrka/*Rorlighetstraning Ladan, Létgatan 161 Josse

Man  kl.19.00 Gympa Medel Bjornkarrsskolan Mia

Man  kI.19.00 Puls och Styrka Blastadskolan Hanna f
mma

Tis  kI.17.00 Ladan Cirkeltraning Annal
Annelie

Tis kl. 18.00 **Funktionell traning Nya Munken Nia

Tis kl. 20.00 Puls och Styrka Tokarpshallen Linnea

Ons kl. 10.00 Gympa Latt Equmeniakyrkan Barbro

Ons kl. 10.00 Cirkelpass Ladan Létgatan 161 Anna

Ons kl. 18.00 *Yoga Ladan, Létgatan 161 Anna

Ons kl. 19.00 Funktionell Styrka Bjornkarrsskolan Stefanie
Ons kl. 18.15 Lattare M Gympa Kvinnebyskolan Barbro
Tor kl. 09.00 Gympal/Rorlighet Equmeniakyrkan Anna
Tor kl. 10.00 *Yoga Equmeniakyrkan Anna
Tor kl. 18.00 Stationstraning Nya Munken Nia

Tor kl. 20.00 Styrka och rorlighet Tokarpshallen Linnea

GRUPPTRANINGEN | BLASTAD STARTAR VECKA 34, EQUMENIAKYRKAN MAN KL.14 STARTAR V.36
Héstterminens langd ar v.35-50 (om inte annat ar angivet ovan)
Alla pass ar 55 min om inget annat anges

* Medtag egen yogamatta, Rekommenderas till alla pass dar matta behovs!

** Passet 45 min
Reservation for schemaandringar, se LGS hemsida

s



Prislista & passbeskrivning

Upp till 20 &r 500 kr/ termin

Ordinarie 850 kr/ termin Vi ar kopplade till Actiway och Wellnet!

Fran 65 ar 750 kr/ termin

Anmalan sker till din ledare eller till
Medlemskap 150 kr/ar kansliet

Prova pa v. 35, darefter har vi alltid gratis prova pa
vid forsta tillfallet!

Ingen forbokning behdvs goras, vi for deltagar-narvaro under
terminens gang.

Cirkel/Stationstraning

Konditions- och styrketraning laggs ut pa stationer runt om i salen med och
utan redskap. Alla tranar utefter sin egen niva och formaga!

gumpa Latt

En "hopplos" gympa déar hela kroppen far traning som forbattrar styrka,
kondition, rorlighet och koordination.

Gympa Medel/Rorlighet

Rolig och fartfylld traningsform for alla med effektiva évningar for hela kroppen
Ett litet hogre tempo an Gympa Latt.

Rorlighetstronjng

ar for alla som kanner att bli smidigare i kroppen ar viktigt. Det ar ett pass
dar vi ibland anvander redskap for att fa till det lilla extra i dvningarna. Kom
och se om du kan bli lite smidigare an du redan ar! Passar alla!

Yoga
Ar ett allsidigt och fysiskt traningspass dar man trinar styrka, balans, flexibilitet

och medveten narvaro. For att trdna yoga behover man inga forkunskaper utan
man anpassar ovningarna efter sin egen kropp genom att valja bland olika



svarighetsgrader.Yogan forbattrar andningsteknik, ar avslappnande och harmoni
givande.

Funktionell styrka och Puls och Styrka

Detta passet ger dig styrka och kondition och du tranar dven stabilitet, rorlighet
och balans. Atletiska rérelser kombineras till en effektiv traning for hela
kroppen.Vi jobbar framfor allt med kroppens egen vikt, men ibland dven med
redskap. Funktionell styrka passar alla, oavsett traningsstatus och alder.

Stvrka-Rorlighet

Bygg upp grund-styrka, balans och rorlighet. For alla!

Pa LGS grupptraning ar man valkommen precis som man ar!

LGS

LGS- Rorelse genom hela livet!



