Mandag—Torsdag kl 8.00-19.00 Fredag kl 8.00-15.00
Dag fore rod dag stinger Halsobro kl 12

GYM PRIS

Gym 13 manader 3020:- autogiro 250:-/manad, start avg. 150:-
Gym 6 manader 1910:-

Gym 3 manader 1155:-

Gym 1 manad 525:-

Klippkort/Kombi 20/ 10 1525:-/900:- giltigt 12 man

1 tillfalle gym/grupp 120:-

Introduktion gym 125:- ingarigymkort 3, 6,13 man
Individuell traningshjalp 320:- / person/tim

KURS

Kurs 8 tillféllen alt 4 1160- / 580:-

1 tillfalle kurs 150:-

Individuell Feldenkrais 805:-

Infrar6d BASTU

30-60 min 160:- - 190- / vid kop av 10 kort+1 extra
Deltagaravgift Halsobro Gym 100:- / ar

Klippkort kombi géller for tex, 1 trdning / 1 grupp

10% rabatt pa alla kort for Medlemsférening i Hélsobro Gym och ungdomar tom 20 ér.
Deltagaravgift &r obligatoriskt.

Har kan du betala med Epassi.

<Detta ar Hélsobro>

Hélsobro Mer &n ett Gym erbjuder traning i gym och grupp i en lugn och trivsam miljé.
Pa Halsobro kan alla tréna oavsett tidigare erfarenhet. Du far hjalp med
introduktion i gymmet och traningsprogram anpassat for dig.

Till Halsobro kan du komma for att delta i grupper, kurser, tematraffar och olika
aktiviteter.

Foreningar kan bli medlem i Halsobro Gym for att fa ta del av rabatterade priser till
sina medlemmar.

Grupper kan boka studiebestk och prova pa tillfallen, boka vart konferensrum for
mote/ kick off, mm. )

Halsobro ar till storsta delen finansierat av Region Orebro 1an. Vart uppdrag ar att
erbjuda férebyggande och efter rehabiliterande traning till alla aldrar for en rorligare
vardag.
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Gymmet
Ar utrustat med tréaningsmaskiner som &r noga utvalda. Viktpaketen
borjar pa laga vikter och kan 6kas i smasteg. Maskinerna ar latta att ta
sig i och ur och draglinorna gor att de ar forhallandevis tystlatna. Vi har
ingen hog musik i gymmet. Det finns specialutrustning som Glider med
crossfunktion, Motomed, gabarr och en hdj och sénkbar bred brits.
Nagra maskiner ar rullstolsanpassade. Cirkel GYM- styrketrana i
grupp, uppvarmning pa boll, traning i gymmets maskiner och pa
stationer med olika redskap, passet avslutas med rorelse och stretch.

Grupper

CORE / BOLL

Ett fartfyllt pass, som innehaller kondition, latt koordination, sittande pa
boll. Core-traning starker hela kroppen och ger stabilitet, balans och
rorlighet. Vi gor évningar med kroppen och redskap, sittande pa boll,
staende och pa golvet. Passet avslutas med rorelse.

BALANS / STYRKA Medel, Latt, Latt/Latt

Efter uppvarmning , tréanar vi i stationer, med olika variation och
intensitet, beroende pa grupp. Vi har fokus pa styrka, balans och
rorlighet. Ovningarna gérs med och utan redskap. Passet avslutas med
rorelse och stretch. Du far hjalp att anpassa évningarna.

RORELSE / CORE

Latt: uppvarmning med mjuka rorelser, du tranar rorlighet och balans.
Passet utfors sittande pa pall eller rullstol. Sta évningar fér de som kan.
Fokus pa att minska spanningar och rérelseproblem.

Medel: gors i mer dynamiska rorelser i fler positioner, staende och
golvovningar. Rorelserna ar lugna och enkla som ger mojlighet att
utmana rorlighet, stabilitet och avspanning.

STYRKA / STYRKA

| passet anvands vikter och évningar for att bli starkare. Jobbar i block
tex, dar vi fokuserar pa mer- rygg eller ben eller armar en period och
byter sedan évningar. Vi gor helkropps évningar sa vi kompletterar hela
kroppen varje vecka.

Kurser

Feldenkraismetoden, Grupp—Medvetenhet genom rorelse, ar en
unik metod som majliggor forandringar i rorelsemonster och utvecklar
medvetenhet. Det kan leda till avspanning, okad rorlighet och battre
koordination. Hallning och balans férbattras. Minskad spanning och
muskelvark. Mojliggor friare och lattare andning. | gruppdvningarna
anvands mjuka langsamma rorelser i en serie sekvenser som ar
relaterad till en funktion. Man ligger pa madrasser och anvander olika
positioner for olika évningar.
Individuell, Feldenkraisbehandling Klienten guidas genom latt
berdring och avlastar muskulaturen for att forbattra funktion och rorelse
-monster. FOr onda ryggar och nackbesvar, stressrelaterade symptom.
Aven fér den som &r intresserad av att férbattra vardags funktioner eller
inom idrott, dans mm.
Styrkekurs | och 1l
Kurserna innehaller teori och praktik, fyra tillfallen, en gang i manaden.
Detta for att hinna trana mellan kurs tillfallen.
I: Nyborjare: andning/buktryck, ergonomi/lyftteknik, rérlighet, styrka/
kost.
Il: Fortsattning: Vilka muskler ar involverade-vardag som traning, vara
svaga punkt-hur gor jag forbattringar, malbild-vardag som traning,
styrka kost fortsattning.
MaBrakurs: Fyra tillfallen, Innehaller kost, latt traning, rorelser
avspanning. Samtalar om olika kost modeller for att kunna goéra
halsosamma kost val. Tar upp olika teman om vardagshalsa.

Ovrigt pa Hilsobro
Infraréd Bastu— Valgérande varmebehandling! Du kan boka in din
egen tid, fran 40-65 grader. Minskar ledstelhet och motverkar 6mma
och spanda muskler-lindrar smarta-lindrar hudbesvar-positivt for hjarta
och karlsystem.
Vandring 2 ggr/hést och var, stadsnara och i skogen.
Massage Michael Katz tel: 070-531 07 52
www.massageobehandling.com
Individuell Feldenkrais Ewa Brattberg, Auktoriserad Feldenkrais-
pedagog tel: 0705-29 33 30



