Borja trana-kurs 60+ (dagtid)

Vill du komma i gdng med ett mer aktivt liv, men vet inte riktigt hur, eller med vad? Da ar var Borjatrana kurs 60 + nagot for
dig!

Malsattningen ar att hitta och komma i gang med en eller flera traningsformer och aktiviteter, som du tycker ar roliga och som
du vill fortsatta med.

Under 7 veckor varvar vi olika traningsformer for att inspireras till ett fortsatt aktivt liv. Vi utgar ifran dina egna forutsattningar
och trénar oss runt inom Friskis breda utbud.

Passen vi kor ar oftast en timme langa och du ska utan problem kunna ta dig fram pa egen hand, samt klara av att ga upp och
ner fran golvet.

En stor del av kursen innebar att testa olika typer av grupptraningspass men ocksa att komma i gang i gymmet med ditt eget
personliga program.

Du guidas vid varje tillfalle av vara kursvardar och instruktorer, i gymmet och pa vara grupptraningspass.

Du behover inte ha trénat tidigare och mojligheten finns att anpassa kursen efter just dina dnskemal.

Vissa utav grupptraningspassen sker tillsammans med befintliga medlemmar och pa vissa tranar endast gruppen.

| kursen ingar dven en forelasning om fysisk aktivitet. Under hela kursen har du tillgang till alla vara pass och kan trana fritt pa
vad du vill utéver kurstillfallena. Nedan ser du kursens schema och beskrivning av den tréning vi kommer att genomféra pa

kursen.

Valkommen med din anmalan!



SCHEMA BORJA TRANA 60 +*

START 2 NOVEMBER

v. 45 2/11 5/11
10.00 Kursintroduktion, Friskis konferens 11.00 Introduktion styrketraning
11.00 Coreflex soft Gymmet
LF-salen

v. 46 10/11 12/11
11.00 Coreflex soft 11.00 Gymtraning
LF-salen Gymmet

v.47 17/11 19/11
10.30 Ny pa spinning 11.45 Yoga soft
Spin staden NWT-salen

v.48 23/11 26/11
10.15 Foreldsning om fysisk aktivitet 11.00 Gymtraning
Friskis konferens Gymmet
11.30 Jympa soft
VG-salen

v.49 30/11 2/12
11.00 Ny pa Indoor walking 10.00 Multifys soft
IW-salen NWT-salen

v.50 7/12 10/12
10.45 CG Soft 10.00 Dans soft, VG-salen
CG-salen

v.51 14/12 16/12
10.45 CG Soft 10.00 LF salen
CG-salen Multifys soft

11.15 Utvardering+Julfika+ avslutning
Friskis konferens

*Schemat ar preliminart och kan komma att andras under kursens gang, da alltid i dialog med kursdeltagarna.

Datum for foreldsning fysisk aktivitet tillkommer.




Ar du nyfiken pd gymtréning?

Ar du nyfiken pd gymtréning? P& var kurs far du en introduktion och ett personligt traningsuppligg efter din férméga och
grundstyrka. Vara vélutbildade tranare hjalper dig att komma i gang, oavsett tidigare erfarenhet. Du far hjdlp med instéllningar
pa maskiner och funktionella roliga 6vningar som passar just dig. Du kommer att bli starkare, fa battre balans, stabilitet och
rorlighet. Malet under kursen ar att komma i gang med inspirerande gymtraning, som du kan gora bade pa egen hand och
tillsammans med kurskompisarna.

Ny pa spinning/spin soft

Det hér ar passet dér ledaren har extra mycket tid att guida i allt fran spinning-cykelns olika installningar till tekniken i sjalva
cyklingen. Nar bade du och cykeln ar redo startar passet med en skon uppvarmning. Efter det far du chans att kanna pa olika
intensiteter och pulshojningar i ett ostressat tempo. Ledaren ar med och guidar hela vagen och det finns gott om tid att
anpassa traningen till en niva som funkar for dig. Spinning ar skon konditionstraning, med ett harligt flyt, utan konstigheter.
Perfekt for dig som ar ny, vill komma igadng med konditionstraning, kanske som komplement till styrketraning. Pa spinning
tranar vi uthallighet med variation. Ledaren tar dig genom passet, men du bestammer hur latt eller utmanande det blir for
dig. Kénslan ar avspand och peppig genom passet, och ger dig en chans att tréana dig skont svettig pa dina villkor.

Indoor walking softa intervaller

| Indoor Walking engageras hela koppen och du ror dig i monster som liknar jogging eller skidakning.

Traningen genomfor du pa en crosstrainer som ger dig kondition, balstabilitet och balans. Under tiden du trampar ivag
reglerar du motstandet pa din crosstrainer, utifran ditt eget behov och utmaning.

Passet dr skonsamt for leder och kndn, oavsett om du véljer att ta det lugnt eller utmana dig ordentligt. Musiken ger skon
kansla och ledaren guidar och peppar dig genom passet och beskriver hur det ska kdnnas. Det ar du sjdlv som valjer hur
jobbigt det ska bli idag. Hang med pa en stavgangstur bland molnen!

Multifys soft

Ett klassiskt fyspass som ar mjukt for leder, muskler och hjarta. P4 Multifys soft far du ostressad rejal fystraning utan
konstigheter. Multifys soft bjuder pa en energifylld mix av styrka, kondition och rérlighet. Enkla och tydliga grundévningar,
men med en liten twist. Ledaren satter sin pragel pa passet och de olika upplaggen ger en varierad och inspirerande
traningsupplevelse. Delar av passet kan vi ocksa jobba med redskap som till exempel en viktskiva. Pa Multifys soft ar tempot
lugnare sa att du far gott om tid att hitta in i 6vningarna. Peppen fran ledaren tillsammans med gruppen och musiken ger
extra drivkraft och motivation. Du utgar sjalvklart fran din niva och kansla for dagen och far mojlighet att anpassa traningen
utifran den.

Coreflex soft

Coreflex soft ar funktionell traning nar den ar som bdast! Har kombinerar vi rorlighetstraning: Flex-med stabilitetstraningen:
Core. Har finns ett aktivt flow och musiken guidar dig genom hela passet. Kanslan ar fokuserad och mjuk. Du tréanar utan
redskap men med kroppen som belastning. Nara golvet eller staende. Fokuserat eller fritt. Inatvant eller utatriktat. Alltid med
guidande ledarskap. Pa Coreflex soft har du gott om tid att komma in i varje 6vning och ledaren har ett extra stort fokus pa att
hjalpa dig hitta ratt i 6vningarna. Passet passar extra bra om du ar ny, ovan eller om du vill tréna i ett ostressat tempo.

Cirkelgym soft

Kombinera styrketraning i gymmet med gruppkansla och du har Cirkelgym soft! Har tranar du hela kroppen med enkla
gymmaskiner och redskap som kettlebells, gymband och fria vikter. Du far extra tydlig guidning och tid att verkligen hitta in i
varje 6vning. Passet borjar med en teknikgenomgang dér ledaren gar igenom alla dvningar. Efter uppvarmning ar det dags for



nagra varv i cirkeln. Gymmaskinerna gor det latt att hitta rérelsen i varje 6vning. Ledaren hjalper till med tekniken och peppar
dig genom passet.

Pa Cirkelgym soft tranar du i ditt eget tempo; du behover inte tdanka pa takten i musiken. Fokusera och hitta ratt eller utmana
och ta i. Starkt och stabilt fran borjan till slut.

Jympa soft

Energifull och stérkande trdning med musiken i centrum Jympa soft ar var hoppfria jympavariant dar du far tréna styrka,
kondition, balans och rorlighet till musik. Jympa soft ar energifylld trdning med stor variation dar du jobbar med kroppen som
belastning. Fokus ligger pa upplevelsen dar musiken forstarker rorelsernas karaktar.

Jympa soft ar rejal traning med stora mojligheter att anpassa efter din dagsform och traningsvana. Passar dig som vill komma
igang med traning, rehabbar en skada eller bara vill ha en schysst traningsupplevelse.

Dans soft

Mycket kénsla i skont tempo Dans soft har ett skont ostressat tempo och lite enklare steg i koreografin, utan att pa nagot satt
tappa kanslan och attityden i dansen. Pa det har danspasset moter du en skon smaltdegel av olika uttryck och dansstilar:
disco, funk, jazz, latino, street, musikal och swing huller om buller. Kann rytmen, slédpp loss och 1at kroppen ga. Precis som pa
dansgolvet. Pa Dans soft tranar du kondition och koordination i ett gang lekfulla koreografier. Varje lat har sin egen attityd och
karaktar. Du behover inte ha dans- eller traningsvana. Hitta din dans, pa din niva.

Yoga soft

Lugnt, tillatande och varsamt

Yoga soft ar ett meditativt och avstressande pass. Du har gott om tid att komma in i varje 6vning och ledaren har ett extra
stort fokus pa att hjdlpa dig hitta ratt i 6vningarna. Passet passar extra bra om du ar ny, ovan eller om du vill trdna i ett extra
lugnt tempo.

Rorlighet, uthallig styrka, balans och andning. Pa Yoga soft trdnar du manga kvaliteter pa samma gang. Kanslan ar lugn, mjuk
och varsam. Yoga soft staller inga krav, det ar du och din kropp som bestammer. Yoga soft &r grundad pa Hatha-yogan och har
utvecklats for att passa manga. Det som kdnns stramt och stressat blir med Yoga soft mjukt och narvarande. Hitta in och landa
i kropp och sinne.

*Fler trdningsformer kan komma att ldggas till i kursen



