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Schema Hösten 2011
	Vecka 
	Måndag
kl. 19-20
	Tisdag

kl. 20-21
	Torsdag

kl. 19-20

	35
	MLR/Pilates
	Pilates/stabilitetsträning
	Puls/Pilates

	36
	Puls
	Pilates/stabilitetsträning
	Step

	37
	Intensiv
	Pilates/stabilitetsträning
	Step

	38
	Step
	Pilates/stabilitetsträning
	Intensiv

	39
	Aerobic
	Pilates/stabilitetsträning
	Boxning

	40
	Boxning
	Pilates/stabilitetsträning
	Aerobic

	41
	MLR
	Pilates/stabilitetsträning
	Puls

	42
	Boxning
	Pilates/stabilitetsträning
	Puls

	43
	Intensiv
	Pilates/stabilitetsträning
	Step

	44
	Lov
	Lov
	Lov

	45
	Intensiv
	Pilates/stabilitetsträning
	MLR

	46
	Aerobic
	Pilates/stabilitetsträning
	MLR

	47
	Puls
	Pilates/stabilitetsträning
	Boxning

	48
	Step
	Pilates/stabilitetsträning
	Intensiv

	49
	Boxning
	Pilates/stabilitetsträning
	Avslutning
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Med reservation för eventuella ändringar.
Röda pass = 1,5 timme, v 35 kl. 19:00-20:30 & v 43+45 kl. 18:30-20:00
Puls

  konditionskrävande pass
Step 

  step pass

Pilates/stabilitetsträning
  träning för bålen (smidighet och styrka)

MLR (mage/lår/rumpa)
  styrketräning med fokus på mage/lår/rumpa samt konditionsträning
Intensivpass

  styrke- & konditionsträning, enkla kombinationer

Aerobic

  enkla stegkombinationer & styrka
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