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Friskvardskortet innebir fri tillgang till simhallen under ordinarie 6ppet-
tider samt vid grupptrining med vattengympa och IndoorWalking;
Se schema nedan, Sppettiderna hittar ni pa var hemsida.

Detta ingar i1 Friskvirdskortet:
- bad, obegrinsad antal ginger
- grupptrining dvs. vattengympa, IndoorWalking

Vattengymnastik — ir en skonsam triningsform dir vattnet genom att
bromsa kroppens rorelse avlastar leder, muskler och skelett. Genom att
anpassa hastigheten och storleken pa rérelserna viljer man sjilv vilken
niva man vill trina pd. Vattengympa finns i tva varianter — Grund och

Djup.

IndoorWalking — iir en triiningsmetod med lig belastningsrisk dir hela
kroppen trinas och passar dirfér bade seniorer, vana motionirer och vid
rehabilitering. Vid kontinuerlig trining forbittras bade kroppens fettfor-
brinning, syreupptagning och kondition.

Pris: 330 kr/mén (totalt 1 320 kr). Vid kép forbinder du dig for fyra

minader. Betala kontant eller vilj fakturering, Fakturering sker tre ganger
under denna period.

Vattengympa och Doft i Bastun, tider

Tisdag

17.00-17.45 Vattengympa Drop-in
17.45 Doft i bastun damer
18.00 Doft i bastun herrar
18.45 Doft i bastun damer
19.00 Doft i bastun herrar
Onsdag

18.00-18.45 Vattengympa grupp grund
19.00-19.45 Vattengympa drop-in

Torsdag
11.00-11.45 Vattengympa drop-in

IndoorWalking, tider
Tisdag
18.30-19.00 IndoorWalking drop-in

Torsdag
18.30-19.00 IndoorWalking drop-in

Fredag
11.00-11.45 IndoorWalking drop-in
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