BORJA TRANA KURS MED FRISKIS&SVETTIS LUND
HOSTEN 2025

Vill du fa hjalp igang med din traning? Eller fa mojlighet att testa pa olika typer av traning i en
HUNP mindre, sluten, grupp? Hang dd med i var bérja-trana-kurs som startar den 28 september!

Unders 6 veckors tid far du tillgang till:

® 12 stycken traningspass - egna specialinsatta pass och pass i ordinarie schema,
® muntlig och digital peppning,

® traningstips,

® ett Traningskort som ger dig tillgang till all traning (online och i vara lokaler) och
® ett harligt gang med traningskompisar!

Vi vander oss framfor allt till dig som kanske inte har tranat alls eller mycket lite
innan, eller som har haft ett langre traningsuppehall och nu vill komma tillbaka.

Men aven till dig som kanner att du vill ha en liten spark i baken att komma ivag
pa traningen och/eller testa olika typer av traning.

Vill du fortsatta trana efter kursen har vi sedan ett litet specialerbjudande till dig som kursdeltagare.
Mer information om detta vid avslutningen av kursen.

® Datum for kursen: séndag 28/9-séndag 9/11.

® Pris: 1400 kr - medlemskap for 2025 i Friskis&Svettis Lund tillkommer.

® Antal deltagare: Minst 10 st. for att kursen ska genomforas, max. 20 st.

® Anmalan: Via webbshopen - direktlank finns pa hemsidan under nyheten fér Borja trana-kursen.

Preliminart schema, se nasta sida. Notera att vi traffas olika dagar och tider under kursen och forséker sprida ut de tva
traffarna over veckan sa att du kan fa maojlighet till annan traning dar emellan eller tid for aterhamtning.

Vill du veta mer? Hor av dig till Anette Henningsson: anette@lund.friskissvettis.se.
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SCHEMA BORJA TRANA KURS HOSTEN 2025

Med reservation for férandringar.

Traningspassens fokus Vecka | Datum | Dag Tid Innehall / traningspass
- traning 45-55 min + 10-15 min eftersnack
Intro till kursen och Friskishuset + traningspass.
Introduktion till kursen och rundvandring i vara 39 28/9 sdndag | 11:00-13:30 | Férsta traningspasset tillsammans: Cirkelgym
lokaler.
Genomgang av gymmet med ett startprogram 40 man-fre | Olika dagar och tider kommer att erbjudas.
Allroundtraning 40 5/10 sondag | 11:00 Multifys soft
Rorlighet, stabilitet 41 7/10 tisdag |[16:30 Coreflex soft
Kondition 41 11/10 l6rdag | 11:30 Spin soft
Allroundtréning, koordination 42 15/10 onsdag |18:00 Jympa
Styrka, stabilitet 42 19/10 sondag | 11:00 Cirkelfys soft
Kondition 43 20/10 | mandag |18:00 Lopning
Rorlighet, stabilitet 43 26/10 séndag |15:00 Yoga soft
Kondition 44 30/10 torsdag |17:30 Indoor walking
Styrka, stabilitet 44 2/1 séndag | 11:00 Skivstang
Kondition, koordination 45 5/1 onsdag |17:00 Dans
Avslutning - traningspass, summering och 45 9/11 | soéndag |11:00-13:30 | Cirkelgym
reflektion.
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