Funktionell Styrka 55 min
Ett styrkepass utéver det vanliga dar vi anvander oss av skivstanger,
hantlar och expandrar i 6vningar du aldrig provat forut. Syftet &r att
bli stark i rorelser du anvénder dig av och muskler du behover for att
fa en optimalt fungerande kropp.

Funktionell Core 30 min
Har moter du ett helt nytt satt att trana Core. | en fartfylld cirkel
anvander vi balansbollar, expandrar och medicinbollar for att utmana
stabilitet, styrka och kontroll av kroppens karna.

Funktionell Core/kondition 45 min

Kroppens karna sager en del & mage och rygg, en del hjartat . Har far
du effektiv traning av bade och. Pa bara 45 minuter hinner du bli
ordentligt svettig och fa traningsvark i bade mage och rygg.

Funktionell Cirkel 55 min

Ett unikt pass for en unik kropp. Styrka, stabilitet, spanst och balans ar
bara nagra av kroppens funktioner som du anvander dig av i detta
pass. Mer funktionellt an sa har blir det inte.

Funktionell Flexibilitet 30 min

Ké&nner du dig stel? Komplettera din trdning med rorlighets- och
avspanningstraning. Ett skont pass for en skdnare kropp.



