Schema Slowmotioncenter — Hosten 2011
29 augusti- 18 december
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Uppehall vecka 45, samt fredag den 4 november och séndag den 6 november
Varmt valkommen till en fin traningshost 6nskar vi pa Eskilstunas Slowmotioncenter.

Priser kurser hosten 2011

Rabatt stege, ju fler kurser du gar desto hégre rabatt.

1 kurs 1 850 SEK
2 kurs 1 500 SEK
3 kurs 1 000 SEK
4 Kkurs 750 SEK

5 kurser och fler ar gratis!

Alla kurser pagar under 15 veckor, med uppehall fér vecka 45 samt fredag den 4 november och
s6éndag den 6 november.

Medlemskap i slowclub krévs for att kunna delta pa ndgon kurs, l&s mer under medlemskap
slowclub.

Oppet hus med prova-pa-trining
Nu finns det mojlighet att prov trana hos oss pa aktivera spa & konferens. Vi erbjuder dig
pilates, yoga och boot-camp bade for dig som &r nybérjare eller van utovare.

Nyhet for terminen ar viniyoga, boot-camp och pilates puls! Viniyoga ar en bra form av yoga
for dig som ar nyborjare eller har drabbats av en skada och Boot-camp ar en utomhus
traning for dig som vill foérbattra din kondition och styrka, och pilates puls ar 25 min
kondition och 25 min pilates efter varandra.



Oppet hus foljande tider!

prova-pa-traningar, se nedan.

Anmalan via mejl uppge vilken kurs.
annsofie@aktiveraspa.se

Torsdag 18/8
e 18:15 Viniyoga, ny.

Tisdag 23/8
e 17:00 Hatayoga, medel

e 18:15 Pilates, medel

Onsdag 24/8
e 12:00 Hatayoga, nyborjare

e 17:00 Boot camp,
nyborjare

e 18:15 Pilates, medel

6/8
:00 Pilates, nyborjare

Ring oss om du har fragor, vi hjalper dig garna sa att du far ut det du vill ha ut av din tréning!

Slowclub medlemmar

Under hosten sa véntar 5 olika event for dig som ar slowclub medlem. Forst ut &r att prova pa att
paddla skargardskajak, langre fram sa kommer vi att ta fram cyklarna, vi kommer att dansa, meditera
och vandra.

Den 21/8 mellan kl 10:00-12:00 sa har du mojlighet att lara dig att paddla skargardskajak. Vi guidas
av certifierad kajakinstruktor.

Anmal dig snarast till annsofie@aktiveraspa.se
Inga forkunskaper kravs!

Boka in foljande dagar under hésten:
21/8 Skargardskajak paddling

10/9 Cykeltur

15/10 Vandring

23/11 Meditation

7/12 Dans
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Boot camp

En effektiv utomhus tréning, fér dig som gillar att tréna ute dar bade kondition och styrka byggs
upp pa ett sakert och kul satt. Inga férkunskaper kréavs din instruktor ser till att du far ut det du vill
ha ut av din kropp beroende p& dagsform. Vi gar, hoppar och springer oss i form, din coach ser till
att traningen blir givande och ndgot du snabbt langtar tillbaks till. Vi utgdr alltid frdn slowmotion
centret om inget annat sags.

Pilates Puls

Fér dig som vill ha bdde kondition och styrka i samma pass. Klassen inleds med 25 min kondition
som varierar fran gang till gdng det kan vara allt fran stationstraning till afrikansk dans darefter
féljer 25 min pilates. Klassen &r komprimerad for dig som vill fa lite av varje under ditt
tréaningspass.

Viniyoga

I Viniyoga beméter man varje elevs begrénsningar och behov. Man varierar tiden man haller en
yogadvning, antal repetitioner och ordningsféljden pa yogaévningarna fér att hjélpa eleverna att
uppna mal, dterhamta sig frdn en skada eller liknande.

Man fokuserar pd att hjalpa varje individ att utféra yogadvningar pa ett fér individen optimalt sétt.
Denna yogaform anpassar bade metod och tillvdgagangssétt efter individen.

Den fysiska delen &r emellertid bara en del av Viniyoga. Det ingar oftast meditation och
andningsévningar.

Ndsta kursstart for slowmotion, personlig traning i grupp.
Slowmotion, personlig tréning i grupp startar upp vecka 39.
D3 tranar du effektivt 3 dagar i veckan under 7 dagar. Tréningen ldggs upp efter dina mal.

Till en kostnad av 2 400 SEK, forutsatt att du &r slowclub medlem forstas.
10 platser/kurs. Anmalan och fdrfré’]gan till annsofie@aktiveraspa.se
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