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WMaxa div kapacitet med Spin gjiro

Spin giro riktar sig till cyklister, rutinerade spinnare och till dig som vill utmana dina
granser. Syftet ar att trana upp din fysiska kapacitet pa cykeln. Vid slutet av sista
perioden ar du redo for cykellopp och andra roliga utmaningar.

Traningsupplagget ar under 24 veckor (v.43-14) och intensiteten vaxlas upp allt eftersom
veckorna gar. Las mer om traningsupplagget pa var hemsida under Nyheter.

Du hittar Spin giro pa:
mandagar kl.19.15 i Kyrkbyn
onsdagar kI.19.15 i Bergtorp

Allhelgonahelg — dndrade sppettider

Fredag 5 nov 06.30-18.00
Lordag 6 nov 09.00-16.00
Sondag 7 nov 09.00-20.00

Jympa soft stol - tisdagar KIADAS | Bergtorp

Tisdag 9 november kor vi igang

Jympa soft stol ar tillganglig och rejal traning till musik bade staende och sittande. Den
bygger pa Jympa soft men har har stolen som redskap/stdd vid behov for att kunna ta i,
ta ut rorelserna och trana balans. Har finns styrkeinslag med gummiband och extra tid for
att hitta ratt i rérelserna. Passar dig som av nagon anledning har svart att ta dig upp/ned
fran golvet, men anda vill ha en harlig jympaupplevelse




