GYMPA i Blidsbergs bygdegard

Sittgympa
ONSDAGAR kl. 10-11

Vi tranar styrka — rorlighet — balans. Ovningarna gors
sittande pa en stol, nagra 6vningar staende med stolen
som stdd. Vi anvander gummiband som redskap i flera
ovningar.

Tabata
TORSDAGAR kl. 18.30-19.30

Intervallpass — en blandning av pulshdjande-/ och
styrke6dvningar under 4 min/block (20 sek aktiv/10 sek
vila X 8 repetitioner)

10 block med varierande dvningar. Inga redskap
anvands.

Avqift: 20 kr/pass. Ingen foranmalan.

Kontaktperson: Anna-Lena Kjellman
Tel: 0739-42 88 46
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