Videdals GIF schema VT-11 (10 jan-29 apr)

Alla passen (utom markerade) halls pa Husiegards Idrottshus, Husie Kyrkovag 93

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Loérdag Soéndag
18.00 18.00 18.00 18.00 8.45 9.00
Pilates Powerstrike Basgympa Styrka Spinning Barngympa
Helena Anette Ursula ulIf Kenneth Grupp |
19.00 18.30 18.30 18.30 9.30 10.00
Yoga MLR Energigympa Spinning Zumba Barngympa
Helena Lena Asa UIf Sussie Grupp Il 5
g
[ sickagirdshalion | Bickagardshallon S
19.00 19.00 19.00 19.30 11.00 g
Forbranning Pump Pilates Bradgympa Barngympa <
Maria Anette Helena Ursula Grupp llI :g
P
g
20.00 20.00 19.30 g
Spinning Spinning Zumba g
Ulf / Kenneth Linda/Stefan Sussie &
<

Basgympa

Bradgympa

Energigympa (Videdals Privatskola)
Forbranning (Backagardsskolan)
MLR (Videdals Privatskola)

Yoga

Pilates

Gympa utan I6pning. Nagot enklare kombinationer.

Gympapass med stepbrada som hjalpmedel

Gympa med fokus pa kondition. Forbokas pa videdalsgif.se
Gympapass med jamn puls for effektiv forbranning.

Gympa styrkepass Mage-Lar-Rumpa. Férbokas pa videdalsgif.se
Balans, styrka och smidighet.

Traningsmetod som kombinerar styrketraning, stretch och yoga.
Ovningarna utférs langsamt och mjukt och flera muskelgrupper tranas samtidigt.
Boxpass med slag- och kickkombinationer pa sandsack. Forbokas pa videdalsgif.se

)

ZUMBA

Powerstrike Impact

Pump Styrketraning med vikter, stang och hantlar.
Spinning Konditionstraning pa cykel. Férbokas pa videdalsgif.se
Styrka* 30 min styrketréning med stang, (kan med férdel laggas till passet efter)

Zumba (OBS! Videdals Privatskola) Zumba ar ett dans-fitness traningspass till musikstiler som Salsa, Marengue,

Reggaeton, Cumbia och Flamenco. Partykansla!!! Férbokas pa videdalsgif.se

Priser:

Barn (barngympa) 400:-/termin

Pilates Pris for en gang i veckan. Sluten grupp. 700:-/termin
Kombikort Pilates tva ganger i veckan 1200:-/termin

Allkort (ej spinning och pilates) 700:-/termin

10-kort (ej pilates) Kortet galler 1 ar fran inkdpsdatum 500:-

20-kort (Spinning) 750:-

Styrka* 30:-

Pris per gang 60:-

*) Klippkort eller terminskort i anslutning till annat pass, annars 30 kr.
Barngympa féranméls pa mail: barngympa@videdalsgif.se

Pilates féranméls pa mail: info@videdalsgif.se

Ungdomsrabatt pa klippkort (50 kr) och terminskort (100 kr) upp till 20 ar .

Videdal

Valkommen!

TRANINGSLOKALER: Husiegards Idrottshus, Husie Kyrkovéag 93, « Backagard Idrottshall, Klagerupsv. 342 - Videdals Privatskola, Videdalsv. 40
HEMSIDA (med férbokning av vissa pass): videdalsgif.se « MAIL: info@videdalsgif.se * TELEFON: 040-495949 (Bemannad i anslutning till passen)



