Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag Seondag
07.00-08.00 07.15-08.15
Pilates reformer Pilates reformer
Vibeke Vibeke
08.30-09.30 08.30-09.30 08.30-09.30 08.30-09.30 08.15-09.15
Pilates reformer Pilates reformer Pilates reformer Pilates reformer Pilates reformer
Ninna Bente Ninna Vibeke Sara/Vibeke/ Marie
e’%
09.30-10.30 e 500.30-10.45
Pilates reformer Yin Yoga
Sara/Vibeke/ Marie Dorte
00.40-10.50 09.40-10.50 09.40-10.50
Senior pilates Senior Yoga Senior pilates matwork NAR DU v| L TR/EN E Ll DT E KST RA
Jytte Anette Bente
Tag en ekstra time pa din faste holdtype - eller kombiner to
forskellige holdtyper, fx reformer + yoga, yoga + matwork eller
matwork + reformer.
15.30-16.30 15.20-16.20 15.20-16.20 NAr du kombi . duk .
Pilates reformer Pilates reformer Pilates reformer ardukom Inerer. giver du kroppen nye input og traener
Ninna Bente Mette nervesystemet til at bruge musklerne smartere.
16.30-17.30 16.40-17.50 16.40-17.45 Som medlem kan du supplere din traening til rabatpris:
Pilates for matwork Pilates matwork Hatha & Yin « Reformer: 125-135 kr. (ikke-medlemmer: 199 kr.)
Bente Bente Dorte ¢ Matwork & yoga: 110-120 kr. (ikke-medlemmer: 165 kr.)
16.40-17.40 16.30-17.30 16.45-17.45 (Din pris fremgdr ved bookRing)
Pilates reformer Pilates reformer Pilates reformer
Ninna Bente Sara/Mette Sma tilfejelser kan gere en maerkbar forskel - og hjselpe dig med at
17.45-18.50 17.30-18.35 bevare den rutine, der allerede fungerer godt.
Hatha flow Hatha & Yin
Stine Anette
18.00-19.00 17.45-18.45 18.00-19.00 17.45-18.45
Pilates reformer Pilates reformer Pilates reformer Pilates reformer
Sara Ninna Vibeke Ninna
19.00-20.00 B 19.00-20.00 18.00-19.10 10.00-20.00 N, s . A
Yoga for begyndere Pilates matwork Yin yoga Pilates matwork (ch)ld(,ndC pl : 28' S(,ptCmbcr 2‘6
Stine Bee Anette Susan
10.10-20.10 19.15-20.15 ,’
Pilates reformer Pilates reformer . . ‘ . .
Sara Vibeke Din traeningsrejse er unik, men du er aldrig alene. Sammen

B = Begynder (vi tager det stille og roligt og opbygger din traeningsrutine)
Du er altid velkommen pa alle hold - vi guider og stetter dig hele vejen,

uanset hvor du starter. Pa begynderholdene er programmet tilpasset dig,

der er ny.

fijerner vi stivhed i kroppen og treethed i hovedet

- samtidig med, at vi arbejder med vores styrke og smidighed.
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