06:30

07.10

08:00

09:00

09:30
09:45
10:00

10:30

11:00

11:15

12:00

12.15

12:45

15:00

16:00

16:15

16:30

16:45

17:00

17:15

17:30

17:45

18.00
18:15

19:00
19:15

Easyline 35

Easyline senior35

Stretch 45
Easyline 35 U
Body Pump 30 Moveoo 45
Grit Strength 30 Cykel 30 LM Core 30
BodyCombat 60
Body Balance 45 Sprint 30
Yoga Flow 60

Easyline senior 35

Stretch 45

Body Pump 60

Sh’bam 45 U

Easyline 35

Grit Cardio 30

RULLANDE PASS !

Body Pump 30

Cykel 45

Body Combat 60

GRUPPTRANING

BOKNING SKER VIA VAR
HEMSIDA'!

OPPET VARJE DAG 04:00-24:00
Reception

Man-Tis 16:00-19:00
Ons-Tors 16:00-18:30

Lor 09:00-11:30

Barnpassning

Man-Tis 16:15-19:00
Tors 16:15-18:30
Lor 08:45-11:30

(Férbokning kravs innan kI 13

samma dag).

Schemat och andringar finns
pa
www.mabattreborlange.se

Ma Battre Borlange
Borganasvagen 48
0243-216700
receptionen@
mabattreborlange.se

Var virituella traning ar nu
dppen on demand, du valjer
sjalv vad och nar


https://www.google.com/url?q=http://www.mabattreborlange.se/&sa=D&source=editors&ust=1692262662149355&usg=AOvVaw2nZ-xyQFDdCuYaKXxiLx3I

Body Balance® - En stretch- och yogainspirerad klass dar vi tranar rorlighet, balans
och styrka. Forbattrar hallning och motverkar stress.

Body Pump® - Effektiv & tuff styrketraning, dar du anvander skivstang & kan anpassa
vikten efter egen férmaga. Klassen innehaller enkla basdvningar.

Body Combat® - Konditionstraning dar vi kombinerar rorelser fran olika kampsporter,
som karate, boxning och tai chi.

Crosstrainer Cardio - Ett enkelt konditionspass som utférs pa Indoor
Walking-maskiner. Rolig traning i grupp till energigivande musik - utan krav pa
koordination.

LM Core® - Coreprogram for bal, men &ven for sate, hoft och lar. Férutom egna
kroppsvikten anvands viktplattor och gummiband under passet.

Cykel - Konditionsklass pa cykel som passar alla.

Virtuell Cykling 45-50 min Virtuell cykling i t.ex. Cykla i de franska bergen samtidigt
som du blir guidad av en instruktér pa storbildsskarm. Kan kéras pa egen hand.

EasyLine - En enkel och effektiv cirkeltraning som ger bade kondition och
styrka. Perfekt for dig som aldrig tranat tidigare men aven for dig som
tranat en tid. En klass som passar alla och som alla maste prova!

GRIT Strength® - Hégintensiv 30-minutersklass med fokus STYRKA. Forbattrar din
kondition, fysik och férbranning. Cardio - 30 min hiit fokus kondition.

Moveoo - En funktionell traning for hela kroppen dar anstrangning och rérelse ar
nyckelord. Tillatande och lustfyllt, dar du blir stark, far balans och kroppskontroll.

Sh’bam® - Enkla och roliga danskombinationer dar varje 1at har sin egen koreografi
fristdende.

Sprint - Hogintensiv intervalltraning med cykeln som redskap. En tekniskt enkel
traningsklass dar fokus ligger mer pa att fa ett hart traningspass med pulshdjning an
en cykelupplevelse. Kom uppvarmd!

Stretch - Lugnt rorlighet och stretchpass for hela kroppen.

Yoga Flow - Passet vaxlar mellan fysisk yoga dar du far arbeta med kroppsstyrka,
rorlighet samt lugn yoga med mjuka rérelser som ar br for bindvav.

VR - Virtuell traning, kér med instruktorer pa bioduk. Startar och stanger av automatiskt.

VR Beg = Beginner (genomgang av klass).



