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SPINN&PUMP

Timen starter med oppvarming i ca. 10 eller 30 min. (utvidet time) pa Spinning sykkelen, sa
byttes sykkelen ut med vektstang med vekter fra 2.5 kg - 20.0 kg. (eller mer) hvor man
trener styrke med fokus pa overkropp, rygg og mage. Opplegget er beslektet med
BodyPump.

Dette er en effektiv styrke trening for hele kroppen.

Man starter med lite belastning og gker belastningen underveis som kropp og styrke tillater.
Instruktgren som er kurset for dette hjelper deg til 8 finne riktig belastning.

Dette er enkle gvelser uten trinn og vanskelige koordinasjoner som er hentet ut i fra ett
ordinaert helsestudio hvor man kjgrer mange repitisjoner som gker muskelmassen og gker
forbrenningen.

Her blir det gvelser med betegnelser som knebgy, stdende, roing, biceps curl, franskpress
osv. Alt foregar til variert og fengende musikk hvor instruktgr veileder deg og hele gruppen
samtidig.

- La deg rive med 3 yte det lille ekstra !

- Her er du garantert ett bra resultat.

- Passer bade menn og kvinner i alle aldre, trenet som utrenet.

- Standard time varer 60 minutter inkl. oppvarming og utgyning

Krav til utstyr

Utstyrsmessig trenger du kun en treningsbukse og en T-shirt og ett par gode joggesko.
Videre trenger du et handkle, for svetten kommer garantert piplende.

Drikke er en absolutt ngdvendighet, ta med minst en drikkeflaske.

Effekter av treningen

- Forbedring av muskelstyrken.

- Musklene blir bade sterkere og mer utholdende.
- Energiforbruket gkes.

- Skjellettet forsterkes.

- Sener forsterkes.

- Kroppens stressniva senkes.

- Godt for hjerte og blodtrykk.

- Humgr gkende - treningen er ggy.

Fremmogte

Mgt opp helst 10 - 15 min. fgr ordinaer time slik at du har rimelig tid til betaling og justering
av sykkel mm.

NB! Reservert time uten oppmgte faktureres kr. 60,-

Avbestilling av reservert time ma gjgres senest kl. 15.00 p& hverdager og kl.10.00 pa
helgedager.

Gode rad
- Ikke spis deg god & mett rett fgr en trenings time da dette kan gi deg hold og magesmerter.
- Spis gjerne en til to bananer dersom du har tom mage eller det er lenge siden du har spist.

Qoe-

Treningsutstyr
Bestar av en lett vektstang og vektskiver hvor
alt er gummiert for best mulig beskyttelse av

deltager og lokale.
- Vektstang ca 2.5 kg. Q . .
-2 x1.25 kag.

-2x2.5Kkg.
-2 x 5.0 kg.
- 2 x fjeerl@ser
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