PASSBESKRIVNING vår 2011

Aerobic
Konditionsträning där olika stegkombinationer sätts ihop till ett flöde. Passet innehåller uppvärmning, kondition, koordination och stretch.

Babysim
Ålder 6 veckor – 2 år (barnets navel ska vara läkt). Finns både som kurs och ”drop-in”. Övningarna görs på barnens villkor och syftar till att få dem trygga och säkra i vattnet. Den lugna atmosfären skapar en samvaro och kontakt mellan förälder och barn som är oerhört stark. 

Body Toning
Funktionell träning med gummiband, hantlar, stepbräda och coreboll som redskap. Du stärker upp och formar kroppen på ett skonsamt sätt.  

Box
Ett fysiskt ansträngande pass som är box- och kampsportinspirerat. Parövningar (går bra att komma ensam) där man turas om att boxas och möta slagen och sparkarna med hjälp av mitzar. Både kondition och styrka tränas, avslutas med stretch.

Box José
Samma som ovan, men med José Martinez som är aktiv boxare på elitnivå (svensk mästare i 69-kilosklassen). Räkna med tuff träning!

Core
Tränar kärnan av kroppen, d v s mage, rygg och bäcken. Fokus ligger på stabilitet, styrka och balans. Med god bålstabilitet får man sen bra stöd för armar och ben när de utsätts för påfrestning och belastning.

Flowin
Funktionell träning med egna kroppen som belastning. Du arbetar på en glidmatta och styr belastningen med hjälp av stödpunkter, förflyttningssträcka och hastighet. Stärker din core-stabilitet (mage, rygg).

Gym Puls
Ett cirkelträningspass där vi tränar kondition och styrka i stationer på gymet. Instruktören coachar och inspirerar till tuff och effektiv träning utan större krav på koordination. Avslutas med stretch.
Gympa för pensionärer  Traditionell gympa där kondition och styrka varvas med rörlighetsträning. Redskap kan användas under passet. 

Mamma-Barn gympa  För mamma och barn 0-1 år (ca). Vi tränar upp styrkan och smidigheten i kroppen i ett lugnt och harmoniskt tempo tillsammans med vår bebis. Barnet får en härlig stund av kroppskontakt och ögonkontakt med sin mamma, samtidigt som du stärker upp din djupa magmuskelatur (korsetten), bäcken, rumpa, rygg och armar. Du tar självklart paus för amning, blöjbyte och annat som kan uppstå, när som helst under passet.  

Mindfulness 
Ett lugnt och meditativt pass där vi tränar aktiv närvaro. Vi använder mjuka rörelser inspirerade av QiGong, TaiChi och Yoga till rofylld musik o tända ljus. Börjar med en kort meditation där vi landar i nuet och i kroppen, avslutar med liggande/flytande avslappning.

Pilates
Lugn träning där bäcken, mage, rygg och nacke stärks upp inifrån och ut. Ger bättre kroppskännedom, passar alla! Fokus ligger på andningen och hållningen. Avslutas med en kortare avslappning, ta med tröja!

Power Yoga
Lugn och stillsam men samtidigt dynamisk träning för kropp och själ. Fokus ligger på andning, smidighet och styrka. Rörelserna avlöser varandra i ett flytande mönster. Avslutas med en kortare avslappning, ta med tröja!

Pump
Styrkepass i grupp där vi tränar igenom kroppens stora muskelgrupper med hjälp av skivstänger och fria vikter. Uppvärmning och stretch ingår.

QiGong&Med.Yoga
Qi Gong: vi jobbar med Biyun-metoden som är en lugn och inkännande medicinsk Qi Gong. Med mjuka rörelser och med tanken stärker vi kroppen och energiflödet. Medicinsk Yoga: ett pass utarbetat av Göran Boll, som stärker nacke och rygg. Övningarna stimulerar det centrala nervsystemet och chakran som sitter längs ryggraden och styr energiflödet i kroppen. Bekväma långärmade kläder, inga skor. Passar alla som kan stå! 

Spin
Cykling i grupp till medryckande musik. Intervallbaserat med flera pulstoppar varvat med tuff benstyrka. Innehåller uppvärmning, kondition och stretch. Intensiteten bestämmer du själv.

Spin puls
Cykling i grupp. Upplevelsebaserad intervallträning enligt Borg-skalan. Använd gärna pulsklocka, dock ej nödvändigt. 

Step+
Olika stegkombinationer utförs på en step-bräda, som ger effektiv muskelträning för ben och rumpa. Passet innehåller uppvärmning, kondition, koordination och stretch. Med + (plus) menas att passet innehåller något mer än step, t ex en styrkedel.

Styrkeklubb
För dig som vill bygga muskler eller bara forma kroppen. Vi tränar med maskiner, kabeldragare och hantlar i gymmet. Vi kör intervallträning, ca 50 sek träning och 25 sek vila. Avslutas med stretch. Kom gärna uppvärmd till passet (rodd, cykel, löpband eller annat  10 min innan pass-start). Passar nybörjare såväl som rutinerade. 

Vattengympa
(Varmvattenbassäng). Skonsam träning med vattnet som motstånd. Redskap som hantlar, ormar och handskar kan användas. Passet innehåller kondition, styrka, stretch och stående eller flytande avslappning. 

Vattengympa
(Stora bassängen). Fartfylld träning med vattnet som motstånd. Redskap som hantlar, ormar, aqua-bikes, handskar och flytbälten kan användas. Passet innehåller kondition och styrka. 

Vattengympa för pensionärer  (Stora och varma bassängen). Skonsam träning med vattnet som motstånd. Passet innehåller kondition, styrka och stretch. 

Viktig information!

Pass markerade med * (stjärna) lämpar sig bra för nybörjare och personer med Fysisk Aktivitet på Recept (FaR/FYSS). 

Alla våra pass, oavsett längd, kostar lika mycket (85 kr för engångsentré). 

Medlemmar med plastkort drar själva sin entré i receptionen. Plastkort finns i alternativen: 10-kort, säsongskort (4-månader), årskort och guld-kort (autogiro varje månad i minst 1 år). 

Var noga med att lämna din entré-biljett till ledaren innan passet börjar, utan lapp kan du inte delta. I slutet av terminen har vi dragning på lapparna, med utlottningar av fina priser.  

Till alla pass gäller förbokning. Platserna släpps 1 vecka i förväg. Du kan avboka via telefon kostnadsfritt fram till 2 tim innan. All avbokning senare än så debiteras 50 kr.  

Tumlaren förbehåller sig rätten att ställa in pass där antal förbokade deltagare är för lågt (minimum 3 deltagare). Du får i så fall besked minst 2 tim innan. 

För Tumlarens guld-medlemmar (autogiro varje månad i minst 1 år) ingår följande:

· tillgång till bad, bubbelpool, bastu, gym och gruppträning (299 kr/mån)

· 15% rabatt på: Tumlarens behandlingar, solarium, hyra av badtunna och utebastu, kläder och spa-produkter 

· medlemsaktiviteter och speciella erbjudanden som mailas ut

· rabatter på olika företag i kommunen, hör med receptionen
