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Pass - hosten 2009

Alla vara ledare &r utbildade instruktorer genom Svenska Gymnastikforbundet
OBS! Lamna aldrig vardesaker i omkladningsrummen, ta med dessa in i hallen!

Vi reserverar oss for eventuella férdndringar vad gdller passen under terminen

Beskrivning nedan
indelning!

@ Rod — ett pass med lite mer
koreografi

@ BIa - tuff trdning

@ Svart — fokus pa rorlighet, balans
och muskeluthallighet

@ Grén — tréning for dig som inte

ar van att trana regelbundet
Gul — enkel och rolig traning

Som ni ser sa har vi delat in passen (ej barn) i olika kategorier.

0BS! De flesta pass kan anpassas efter egen formaga, sa det gar att vara med oavsett

_BARN OCH UNGDOM

_Pass Tid Ledare
_ Linda Nordin
3-4 ar Tisdag 17.30-18.30 Mikaela Andersson
Stenhamre Ring 070-673 33 92 fér anmalan
(efter kl 17.00)
Louise Andersson
5-6 ar Onsdag 17.30-18.30 Pernilla Persson

Stenhamre

Ring 0651-165 17 for anmalan
(efter kl 17.00)

Kids dance 7-9 ar

Dansprogram (mix av funk/aerobic/show)
anpassat for aldrarna 7-9 ar varvat med
redskapsstationer eller andra dvningar

Torsdag 18.00-19.00
Stenhamre

Emelie Persson
Madeleine Olsson

Young dance 10-12 ar

Dansprogram (mix av funk/aerobic/show)
anpassat for aldrarna 10-12 ar varvat med
redskaps-, styrkestationer eller andra ovningar

Torsdag 19.00-20.00
Stenhamre

Emelie Persson
Madeleine Olsson

_AEROBIC

BodyAttack @ @ @

BodyAttack ar sportinspirerad konditionstraning
som ger styrka och uthallighet. Det &r intensiv
intervallstraning dar atletiska rorelser
kombineras med styrka och
stabilisationsovningar. Kraftfull musik motiverar
alla att na sina egna traningsmal - fran
helgmotionar till hard-coreatlet! Vi anvander
inga vikter eller stanger utan vi jobbar med var
egen kropp. Det du behéver ar bra skor pa dina
fotter, bekvama klader, vattenflaska och garna
en handduk.

Mandagar 19.00 -
20.00
Gardeasen

Anna-Lena Wall
Camilla Antonsson

Box @ @

Trana upp konditionen med slag och sparkar pa
mitsar. Box ar en box- och kampsportinspirerad
konditionsklass for dig som vill trana styrka och
samtidigt fa utlopp for din energi. Tva och tva
tranar vi olika slag- och sparkkombinationer

http://www.ljusdalsgf.se/pass.htm

Mandagar 19.30 -
21.00

Karin Soderberg
Maria Stening
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med handskar och mitsar som redskap. Ett
roligt satt att trana, samtidigt som kroppen
rensas och far plats for ny energi. Fighta dig till
en battre kondition

Stenhamre
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_MOTION

Sega gubbar @ @

Gympa utan krangliga koordinationer & utan
svara hopp. Passet ar framst upplagt for okad
traning & rorlighet i leder samt starkande av
muskelkorsetten (mage & rygg). Latt
styrketraning & kondition ingar. Avslutning m
stretch, avslappning & bastu!

Mandag 18.30-19.30
Stenhamre

Magnus Bjork

Tai Chi/Qi gong - nyborjare 8@ @
Traningen kan leda till: en avspand kropp i
balans och harmoni, sinne utan blockerande
tankar, battre koncentration och minskad
stress. Bibehallen vitalitet och 6kad rorlighet
hogt upp i aldrarna. For dkat valbefinnande

Mandag 17.30-18.30
Stenhamre

Willy Gronborg

Lattmotion @ @

Ett ryggvanligt, "hopplost” lattmotionspass dar
vi tranar kondition, styrka och rorlighet.
Programmet innehaller inga svara
kombinationer sa du kan komma med nar som
helst. Passet avslutas med stretch och en
stunds avslappning

Tisdag 19.00-20.00
Stenhamre

Uffe Svardh

Xtreme Camp @ @ @

Ett fartfyllt, roligt men tufft pass for den som
vill ha en riktig utmaning. Vi blandar mellan
kondition, styrka och stationstraning med
redskap. Passar perfekt for den som vill utmana
sig sjalv och bygga upp fysiken.

Onsdag 19.00-20.00
Gardeasen

Uffe Svardh
Monika Krafth

YBODYPUMP

Body Pump @ @@ @

BodyPump ar styrketraning i grupp. Med
varierande rorelser & tempo till glad
medryckande musik. Nastan alla ovningar utfors
med en skivstang, som du sjalv kan dndra
vikten pa. Det gor att Body Pump i princip
passar alla. Du anvander ocksa en step-up
brada, den ligger du pa under dvningar som tex
bankpress.

Tisdag 19.00-20.00
Gardeasen

Anna-Lena Wall
Tomas Zetterquist

Torsdag 20.00-21.00
Gardeasen

Camilla Antonsson
Thomas Nilsson

Sondag 18.00-19.00
Gardeasen

Veronica Svensson
Martina Bolander

YSPINNING, motionscentralen

For bokning av Spinning, ring tel 184 68, man-fre kl 16.30-21.00, (6r 10.00-15.00.
Avbokning: tel 184 68 dygnet runt, ring minst 2 timmar fore passets start.

Lunchspinning @ @ @

Tisdag 12.00-13.00

Katarina Landelius-
Bolander

The Hills @ @ @

Ett harligt fartfyllt pass med roliga utmaningar!
Du bestammer sjalv med motstandet hur tufft
det blir sa ALLA kan komma!!!

Tisdag 18.30-19.30

Stina Michelson

Morgonpasset @ @ @

Vakna upp med en harlig morgontur! Vi ser till
sa att hela kroppen vaknar och du kan ga glad
och pigg till jobbet!

Onsdag 06.45-07.45

Ulf Svardh
Anna-Lena Olsson
Katarina Landelius-
Bolander

Karin Soderberg

Onsdagskul @ @ @

Passet haller pa 1 tim och cyklar till inspirerande
musik med varierande motstand med bade sittande
och staende backar. Passet passar alla eftersom du
sjalv bestammer din anstrangningsniva och ingen
kommer darfor att ma sa bra som DU efter passet. Vi

http://www.ljusdalsgf.se/pass.htm

Onsdag 18.00-19.00

Annika Wallin
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avslutar med en skon stretch.
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Weekend kickstart @ @ @

Rivstarta helgen med ett kortare

spinningpass! Efter spinningen mar du gott hela
helgen - jag lovar! Alla ar valkomna!

Fredag 17.15-18.00

Stina Michelson

Lordagspasset @ @ @

Lordag 10.00-11.00

Louise Sundstrom

Sondagspasset @ @ @

Med vaxlarna 1-6 och ett bra tempo cyklar vi
tillsammans till sa val gamla "upphottade”
klassiker som nya latar. Vi cyklar ca 45 minuter
och avslutar naturligtvis med skon stretch.
Passar dig som vill trana kondition, benstyrka
och ha roligt samtidigt. Kom, svettas & ha kul.
Valkomna!

Sondag 18.00-18.50

Maria Stening
Stina Michelson

http://www.ljusdalsgf.se/pass.htm
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