PLAYITAS SPORT RESORT PA
VATTERNRUNDAN

Playitas Warm Up Area — Kom forbi vér utstéllaryta och vérm upp
med spinning eller ndgon av véra ménga andra klasser. Cyklarna
finns tillganliga under hela dagen, dock ej d& spinning och maxpuls-
fest stér pd schemat. Besok vér monter dar du kan delta i rolig grupp-
fréning, boka, stélla frégor om véra tréningsresor [t ex Vétternrundans
cykelvecka i november p& Playitas, Fuerteventura) eller bara mingla.
Alla klasser ar ca 20 minuter l&dnga och gratis aft delta i. Notera aff
all tréning sker p& egen risk.

Varmt vélkomna till Apollo & Playitas monter.

play
ikas

Free your rund

Fredag 17 juni

Core med boll 05.00
Gympa

Spinning 05.30
Functional Training 06.00
Yoga - (lunchyogal 06.30
Workshop - Pulsbaserad tréining o 06.30
Maxpulsfest y 07.00

(obl. anmdalan 30 min innan)
Boofcamp .
Zumba/Latin Move
Gympa

Pilates

Core med boll
Workshop - Pulsbaserad tra
Maxpulstest

(obl. anmdélan 30 min innan
Duathlon b
[obl. anmélan 30 mifinnan)

(i

11.30
Functional & Atlethic 12.00
Workshop - o 12.30
= VikiVecka/Formakroppen 118.00
Dance Aerobics - | 13.30
Core
Gympa 14.00
Zumba/Latin Move 14.30
Bootcamp 15.00
Core med boll 15.30
Spinning | 16.00
Zumba Marathon 20.30-22. 16.30
Sportparty feat.dancing*DJ’ %*17.00
I 17.30
18.00

PROGRAM 17-18 JUNI

Lordag 18 juni

Solhélsning med Playitas

(Sun salutation)

Qi Gong

Yoga

Morgonjogg

Qi Gong

Yoga

Core med boll

Zumba/Latin Move

Spinning

Workshop - Forma-Kroppen

Gympa

Zumba/Latin Move

Core

Workshop - Pulsbaserad tréining

Maxpulstest

(obl. anmdlan 30 min innan)

Core med boll

Bootcamp

Workshop - Corestabilitet

Dance Aerobics

Duathlon

(obl. Anmdalan 30 min innan)

Spinning

Functional & Atlethic

Core

Gympa

Stretch

Core med boll

Varldsrekordférssk i antal danser

pd 2 minuter

Salsa

Workshop - Pulsbaserad tréning

Maxpulstest

(obl. anmdalan 30 min innan)
inning

ba/latin Move



