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Oppettider

Eriksdalsbadet

Bad, gym, sol

Man-tors 06.30-21.00
Fre 06.30-20.00
Lor 09.00-17.00
Son 09.00-18.00

Alltid varmt i vattnet!
Aventyrsbadet ca 29°
Simbassdngerna ca 27°

Aventyrsbad

Man—fre 09.00-20.30
Lor 09.00-17.30
Son 09.00-18.30

Hammarby Slussvdg 20
T-bana Skanstull
Reception tel 08-508 40 250



Farsta sim- och idrottshall

Stora bassdngen

Min
Tis
Ons
Tors
Fre
Lor
Son

06.30-19.30
06.30-18.30
06.30-21.00
06.30-20.00
06.30-18.00
09.30-15.00
09.30-15.00

Lugn musik och dimpad belysning
vardagar 06.30-08.00 samt
ons 20.00-21.30. Aldersgriins 14 ar

i vuxet sillskap.

Alltid varmt i vattnet!
Simbassangen ca 27°

ons, tors ca 29°

Lilla bassingen

Man 10.10-15.30
Tis 10.10-11.30
12.40-15.00
Ons 06.30-20.00
Tors 06.30-15.30
Fre 06.30-15.30
Lor 11.15-15.00
S6n 09.30-15.00
Gym
Man-tors 06.30-20.00
Fre* 06.30-18.00
Lor 09.30-15.00
Son* 09.30-15.00

* Egen inpassering i gymmet for
kortinnehavare efter ordinarie
oppettider giller, fredagar 18-19
samt sondagar 15-17.

Farstadngsvagen 3
T-bana Farsta Centrum
Reception tel 08-508 47 227




Forsgrénska badet

Man 12.00-21.00
Tis 06.30-21.00
Ons 06.30-18.00

Gym och sol till 21.00.

Tors 06.30-21.00
Fre 06.30-19.00

Lugn musik och dimpad belysning fran 17.30.

Lor 09.00-16.00
Son 10.00-17.00

Snabbsimbanan kan tas bort
vid vattenklasser och simskola.
Vid vattenklasser och skolsim
finns inga lekbanor.

Alltid varmt i vattnet!
Stora bassdngen ca 27°
Lilla bassdngen ca 29°

Medborgarplatsen 6
T-bana Medborgarplatsen
Reception tel 08-508 403 20



GIH-badet

Stora bassdngen

Man 13.00-20.00
Tis 13.00-18.00
Ons 06.30-08.00

13.00-21.00

Motionssim till musik 06.30-08.00
och 19.30-21.00. Motionssim for
gymkunder pa begriinsat antal banor
08.30-11.30.

Tors 13.00-18.00
Fre 13.00-20.00
Motionssim till musik 17.00-19.00.
Lor 09.00-15.00
Lektimme, ej motionssim,
14.00-15.00.

Son 11.00-15.00
Lektimme, ej motionssim,
14.00-15.00.

Snabbsimbanan kan tas bort vid
vattenklasser, skolsim och skollov.

Vid vattenklasser finns inga lekbanor.

Alltid varmt i vattnet!
Stora bassdngen ca 27°
Lilla bassdngen ca 29°

Lek i lilla bassangen

Min 15.00-16.20
Tis 15.00-18.00
Ons 13.00-16.20
Tors 15.00-18.00
Fre 13.00-20.00
Lor 09.00-15.00
Soén 11.00-15.00
Gym

Min 09.00-20.00
Tis 09.00-20.00
Ons 06.30-21.00
Tors 09.00-20.00
Fre 09.00-20.00
Lor 09.00-15.00
Son 09.00-15.00

Drottning Sofias vdg 20
T-bana Stadion eller Tekniska Hogskolan
Reception tel 08-14 29




Husbybadet

Simhall/Aventyrsbad Gym
Maéndag 06.30-20.00 06.30-20.00

* Aventyr 09.00-20.00

Tisdag 13.00-20.00 13.00-20.00

* Aventyr 14.00-20.00

Onsdag 06.30-17.00 06.30-20.00

* Aventyr 09.00-17.00

Torsdag 06.30-20.00* 06.30-20.00

* Aventyr 09.00-17.00

Fredag 09.00-18.00 09.00-20.00

* Aventyr 09.00-20.00

Lordag 10.00-16.30**  10.00-16.30**
Sondag 10.00-16.30**  10.00-16.30%**

*Endast motionssim i stora bassiingen efter k1 17.30. Aldersgriins 16 ar.
** Detta giller pa helgerna.

Badtid 10.00-12.30, vara ute ur anldggningen 13.00.

Badtid 13.30-16.00, vara ute ur anliggningen 16.30

Gym 10.00--16.00, vara ute ur anldggningen 16.30.

Nir det dr lovveckor har vi férdndrade Sppettider i dventyret,

se hemsidan eller anslag pa anldggningen.

Reception tel 08-508 45 190
Boka badtid pa lov och helgdagar, bokningsnr 08-508 45 190

Alltid varmt i vattnet! Edvard Griegsgangen 30, T-bana Husby
Simbassdngen ca 27°. Bil Helsingforsgatan 1,
Aventyrsbadet ca 29°. 4 tim parkering pa gatan




Hogdalens sim- och idrottshall

Bad
Man-ons 06.30-20.00
Motionssim man, ons efter k1 19.00.
Aldersgriins 18 ar.

Lugn musik kl 19.45-20.30.

Tors 06.30-18.00
Fre 06.30-17.00
Lugn musik 06.30-08.15.

Lor 09.00-17.00
Son 10.00-15.00

Motions- och snabbsimbana alla dagar
utom under skollov, skolsim och
vattenklasser, d vi tar vissa banor och
undervisningsbassiingen i ansprak.

OBS! Ingen motions- och
snabbsimbana efter 12.00 pa 16r-s6n,
lek i hela bassidngen.

Reception tel 08-508 49 330

Bassiingen oppnar 1/9 efter
renovering. DA startar iiven hostens
vattenklasser.

Alltid varmt i vattnet!
Simbassdngerna ca 27°

Relax

Man-tors 06.30-21.00
Fre 06.30-19.00
Lor 09.00-17.00
S6n 10.00-17.00

Styrbord med angbastu:

Damer man, ons, son.
Herrar tis, tor, fre, 16r.

Babord med bubbelpool:
Damer tis, tors, fre, 16r. Herrar man, ons,
son. Badklider obligatoriskt. Alder 18 &r.
Inga alkoholhaltiga drycker.

Vid arrangemang stanger relaxen tidigare.

Gym

Mién-tors 06.30-21.00
Fre 06.30-19.00
Lor 09.00-17.00
Son 10.00-17.00

Tréningstid for fordldrar med baby i
gymmet man—fre 10-12. Medtag
babysitter eller bilbarnstol.

Rangstaplan 2,T-bana Hégdalen
124 54 Bandhagen
Hogdalens centrum




Kronobergsbadet

Lek i halva bassangen:

Man 13.00-20.00 Fre 14.00-16.00
Tis-Fre 06.30-20.00 Lor 10.00-12.00
Lor-Son 10.00-16.00 Son 12.00-14.00

Ons—fre k1 06.30-08.00 och tors fran k1.18.30 lugn musik, endast motionssim.
Under vardagar dr vissa banor uthyrda. Se hemsidan, bassinginformation.

Alltid varmt i vattnet! Bergsgatan 58
Kronobergsbadet ca 27° T-Radhuset
Reception tel 08-654 44 81

Lilieholmsbadet
Min 07.00-19.00 Endast damer
Tis 07.00-16.00
Ons 07.00-16.00
Tors 07.00-17.00
Fre 07.00-19.00 Endast herrar
Lor 08.00-14.00
So6n stingt

Under nedanstaende tider pagar det aktiviteter i bassingen:

Simskola Vattengympa
Tis 09.00-12.00 Tis 12.00-13.00
15.00-16.30 Ons 09.00-11.00
Ons 14.00-16.30 Tors 11.00-12.00
Tors 09.00-11.00
14.00-17.00
Alltid varmt i vattnet! Bergsunds Strand 2
Lilieholmsbadet ca 30° T-bana Hornstull

Reception tel 08-668 67 80




Sandsborgsbadet

Min
Tis
Ons
Tors
Fre
Lor
Son

Alltid varmt i vattnet!

06.30-20.00 skolsim 8.30-10.45, en bana for motionssim

06.30-18.30

14.00-20.00

06.30-20.00 frén 19.00 lugn musik, endast vuxna
13.00-19.00

08.00-14.00

stangt

Dalens Allé |0, Enskededalen

Sandsborgsbadet ca 30° T-bana Sandsborg

Reception tel 08-648 92 74

11




Skarholmens sim- och idrottshall

Man 06.30-21.00 Lor 10.00-17.00

Aldersgréns 18 ar 18.00-21.00. Endast kvinnor i gym och bad

Lugn musik fran ca 20.00. 08.30-10.00.

Tis 06.30-21.00 Son 10.00-17.00
Lek i hela stora bassingen 12.00-17.00.

Ons 06.30-21.00

Vara bassinger ér oppna till 17.30.

Tors 06.30-21.00

Aldersgriins 18 ar 18.00-21.00.

Lugn musik fran ca 20.00.

Fre 06.30-20.00

Vira bassinger ér dppna till 18.00.

Alltid varmt i vattnet! Bodholmsgangen 10
Skdrholmens sim- och idrottshall ca 27°  T-bana Skdrholmen
torsdagar ca 29° Reception tel 08-508 48 800




Tensta sim- och idrottshall

Bad Gym
Man 06.30-20.00 Man-tis 06.30-20.00
19.00-20.30 simma till lugn musik, Ons 13.00-20.00
endast motionssim. Tors 06.30-20.00
Tis 06.30-20.00  Fre 06.30-18.00
06.30-08.00 simma till Tugn musik, ~ LOT 08.00-15.00
endast motionssim. S6n 11.00-17.00
Ons 13.00-18.00
Kvinnosim* * Kvinnosim — Bad endast

for kvinnor/flickor ons 13.00-17.30.
Tors 06.30-18.00 OBS! Begriinsat antal platser.
Endast motionssim efter 17.00. Grupp 1: 13.00-15.00.

Aldersgriins 14 ar.
Fre 06.30-18.00 Endast vattengympa 13.15-14.00.

. Grupp 2: 15.30-17.30.

Lor 08.00-15.00 Aldergrﬁns 7 ar.
Simskola: 09.00-13.00
inget motionssim.

Vi sténger anléiggningen enligt planering
Son 11.00-17.00 i mitten av mars for ombyggnation och

. . X X oppnar igen i borjan av september.

Lektid: 14.00-16.00, inget motionssim.

Alltid varmt i vattnet! Hagstréaket 9
Tensta sim- och idrottshall ca 27° T-banaTensta
Barnaventyret ca 29° Reception tel 08-508 41170
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Vallingby sim- och idrottshall

Simhallen Gym och sol

Man 06.30-21.00 Mén—tors 06.30-21.00

Endast motionssim efter 20.00. Fre 13.00-18.00
Lor 10.00-16.00

Tis 06.30-16.30 g 10.00-16.00

Ons 06.30-21.00

Simma till lugn musik med levande ljus
20.00-21.00, endast motionssim.

Tors 06.30-16.30
Fre 13.00-16.30
Lor 10.00-16.00
Son 10.00-16.00

For lilla bassidngens dppettider kontakta simhallen eller se hemsidan.
Barniventyret foljer badets 6ppettider.

Alltid varmt i vattnet! Brickegatan 5, 162 25 Villingby
Villingby sim- och idrottshall ca 27° T-bana Villingby
Reception tel 08-508 41 820




Vastertorps sim- och idrottshall

Stora bassdngen
Man 06.30-21.00

06.30-17.30 snabbsimbana.
17.30-19.30 endast motionssim
och vattengympa.

Tis 06.30-18.30

18.00-19.00 endast motionssim och
vattengympa.

Ons 06.30-20.00

06.30-15.45 snabbsimbana.
15.45-19.30 endast motionssim och
simundervisning.

Tors 10.00-21.00

18.00-19.00 endast motionssim
och vattengympa.
19.00-21.00 lugn musik.

Fre 06.30-18.30
06.30-09.30 lugn musik.
Lor 10.00-15.00

10.00-11.30 endast motionssim och
vattengympa.

Son 10.00-15.00
12.00-15.00 lekdag, inga motionsbanor.

Alltid varmt i vattnet!

Vastertorps sim- och idrottshall ca 27°

lilla bassdngen ca 29°

Lilla bassingen

Man 06.30-09.00
13.00-15.45
19.30-21.00

Tis 06.30-09.00
12.00-15.45

Ons 06.30-09.00
12.00-15.45
19.30-20.00

Tors 10.00-15.45
19.30-21.00

Fre 06.30-18.30

Lor 11.00-15.00

Son 10.00-14.45

Gym, sol och relax

Min-ons 06.30-21.00
Tor 10.00-21.00
Fre 06.30-18.30
Lor 10.00-15.00
So6n 10.00-18.00

Personnevdgen 90, 129 49 Hagersten
T-bana Hagerstensasen
Reception tel 08-97 60 31




Akeshovs sim- och idrottshall

Simbhallen Gym

Min 06.30-16.30 Min 06.30-21.00
Tis 06.30-21.00 Tis 06.30-21.00
Ons 06.30-16.30 Ons 06.30-21.00
Tors 10.00-21.00*  Tors 10.00-21.00
Fre 06.30-18.00 Fre 06.30-20.00
Lor 10.00-18.00 Lor 10.00-18.00
Son 10.30-16.00**  S6n 10.30-16.00

* Ingen lek i simhallen fran kl. 17.30.

** Familjedag med lek i bada bassingerna, k1. 13.00-15.00
ingen mojlighet till motionssim.

For lilla bassidngens oppettider kontakta simhallen,

eller g in pa hemsidan.

Alltid varmt i vattnet! Bergslagsvagen 60
Simbassangerna ca 27° T-bana Akeshov
Lilla bassangen ca 29° Reception tel 08-508 42 500




Badpriser Eriksdalsbadet och Husbybadet

Stud/FaR™ Ung-
pens./vpl domar
Entréavgifter Vuxna arb.1os  4-19 ar*
Per gang 90:— 60:— 40:—
Rabattkort 3 ggr++ Gilleri1ar. 240:— 150:- 100:-
Rabattkort 10 ggr Gilleri2ar. ~ 800:— 480:- 320:-
Arskort bad** Gilleri 1 ar. 2 450:- 1 400:- 900:-
Fornyande inom 1 ménad 2 200:-
Familjebad
2 vuxna + 1-2 barn 200:-
1 vuxen + 1-2 barn 120:-

®
Pensionir, arbetslos, virnpliktig, FaR -,
ungdom och studerande: leg/intyg erfordras.

* Barn under 4 ar badar gratis i betalande vuxet sillskap.

#% Arskort giller pd Stockholms stads 14 simhallar
samt bassdngbad utomhus.

##% Endast Eriksdalsbadet.

* Priser for arbetslds giller per gang, rabattkort 3 ggr och 10 ggr.
FaR®-priser giller rabattkort 3 ggr, 10 ggr och arskort.

Arskort kan képas via autogiro Pé arskortsavgiften tillkommer 320 kr.

Du betalar en tolftedel av priset kontant vid kortképet och resterande belopp
betalas under elva manader via autogiro. Ta med legitimation samt kontouppgifter
inklusive din banks clearingnummer.

17



Badpriser ovriga simhallar
och bassangbad utomhus

StudIFaR®* Ung-
pens/vpl domar
Entréavgifter Vuxna arb.los 4-19 ar*
Per gang 70:—  50:- 20:-
Rabattkort 10 ggr Gilleri2ar. ~ 600:=  320:- 160:—
Arskort bad** Gilleri 1 ir. 2 450:- 1 400:— 700:-
Fornyande, inom 1 minad 2 200:-
Familjebad
2 vuxna + 1-2 barn 150:-
1 vuxen + 1-2 barn 90:—

Relaxpriser for Hogdalens- och Vistertorps sim- och idrottshall, se sid 22

®
Pensiondr, arbetslos, varnpliktig, FaR ~, ungdom och studerande:
leg/intyg erfordras.

* Barn under 4 ar badar gratis i betalande vuxet sillskap.

## Arskort giiller pa 14 simhallar samt bassingbad utomhus.
Ungdom giiller ej pd Eriksdals- och Husbybadet, se sid 17.

* Priser for arbetslos giller per gang och rabattkort 10 ggr.
FaR®—priser giller rabattkort 10 ggr och arskort.

Arskort kan képas via autogiro P4 arskortsavgiften tillkommer 320 kr.

Du betalar en tolftedel av priset kontant vid kortképet och resterande belopp
betalas under elva manader via autogiro. Ta med legitimation samt konto-
uppgifter inklusive din banks clearingnummer.



Priser Traningspasset
samtliga simhallar

Minimilder gym/BODYPUMP® 16 r och grupptrining 14 r. Instruktion i
gymmet &r obligatorisk och gratis vid kop av kort.

arskort

Giller bad, gym och grupptréining
Betala direkt 4 400 kr
Fornyande, inom en manad, FaR® 4 000 kr
Fore kl 14.00 + helg, exkl. Eriksdalsbadet 3 200 kr
Fornyande, inom en manad, FaR® 2 900 kr
Ungdom 16-19 ar 2 800 kr
Fornyande, inom en manad, FaR® 2500 kr
halvar

Giller bad, gym och grupptréining
Betala direkt 2 800 kr

Traningspasset Gym och Trdningspasset

Grupptrianing

Inkl bad (innehavare viljer en triningsform, gym eller grupptrining)
Betala direkt 3 800 kr
Fornyande, inom en manad, FaR® 3 400 kr

Stockholms stads simhallar

Innerstad: Eriksdalsbadet, Forsgrénska badet, GIH-badet, Liljeholmsbadet,
Kronobergsbadet Ytterstad: Farsta, Hogdalen, Sandsborgsbadet, Skiarholmen,
Viéstertorp, Husbybadet, Tensta, Villingby, Akeshov
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Traningspasset

exkl Eriksdals- och Forsgrénska badet

Minimidlder gym/BODYPUMP® 16 ér och grupptriining 14 ér. Instruktion i
gymmet &r obligatorisk och gratis vid kop av kort.

arskort
Giller bad, gym och grupptréining

Betala direkt 3 500 kr
Fornyande, inom en manad, FaR® 3100 kr
Fore kl 14.00 + helg 2700 kr
Fore kl 14.00 + helg Fornyande, inom en ménad, FaR® 2 300 kr
Ungdom 16-19 ar 2 400 kr
Ungdom 16-19 ar Fornyande, inom en manad, FaR® 2100 kr

Ungdomskorten géller alla tider.

halvar

Giller bad, gym och grupptréining
Betala direkt 1900 kr
Ungdom 16-19 ar 1300 kr
Ungdom 14-19 éar, giller bad och grupptrining 1100 kr

Traningspasset Gym och Traningspasset

Grupptraning

Inkl bad (innehavare viljer en traningsform, gym eller grupptrining)
Betala direkt 2 900 kr
Fornyande, inom en minad, FaR® 2 500 kr
Ungdom 16-19 ar 1 900 kr
Ungdom 14-19 ar, giller bad och grupptrining 1 900 kr

Arskort kan képas via autogiro, lis mers. 17-18

20



Rabattkort och engangsavgifter

Rabattkort 10 ggr, grupptrining
Giller dven bad vid traningstillfillet. Giller i 2 ar.
Eriksdalsbadet 950 kr
Utmarkta pass, FaR® 700 kr

Rabattkort 10 ggr, grupptrining och gym

Giiller dven bad vid triningstillfillet. Giller i 2 ar.

Forsgrénska badet 950 kr

Ovriga simhallar, exkl Eriksdals-

och Forsgrénska badet 850 kr
Vardagar insldpp fram till kl 14 + helg 700 kr
Ungdomar 16-19 ar 400 kr

Entréavgift/gang

Giller dven bad vid traningstillfillet

Gym/grupptrining, per pass,
Eriksdalsbadet och Forsgrénska badet 150 kr
Gym/grupptrédning, per pass, ovriga simhallar 110 kr

Barn/ungdom upp till 13 ar pa familjegympa,
tillsammans med vuxen betalande. 20 kr



Priser ovrigt

Personlig trdning

Personlig trining, 1 timme 500 kr
Personlig trining, 10 x 1 timme 4500 kr
Solarium aldersgriins 18 ér, pris per gang 60 kr
Massage inkl bad vid massagetillfillet - se Gversikt sid 2-3.

30 minuter 360 kr
50 minuter 600 kr
Relax Hogdalens- och Vistertorps sim- och idrottshall
Engangspris 90 kr
Kortinnehavare, engangspris 50 kr
Rabattkort, 10 ggr 750 kr
Arskortstilligg 850 kr
Uthyrning, 2 timmar 1 600 kr
Hyra av hela relaxavdelningen offert

Nyhet! Hilsolandslaget i samarbete med Eriksdalsbadet
Medlemskap — tecknas via Hilsolandslagets hemsida 900 kr/ar

Ger tillgang till Hilsolandslagets samtliga erbjudanden.
Lids mer och anmal dig till www.e-life.se
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Kom igang med traning

Gyminstruktion
En instruktion &r gratis i samband med kortkdp av halvar och
arskort. Gyminstruktion #r obligatorisk for nya kunder.

Enskild instruktion i gymmet 110 kr
Kom igang-paket* 500 kr
MiBra-Kom i form, 8 x1,5 timme, kursstart v.40 1600 kr

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR®
— gym och grupptrining
Inkluderar dven bad vid traningstillfallet
10 ggr, alla simhallar 700 kr
Fornyelsepris giller vid kop av arskort, se sid 19-20.

lds mer pa sid 60

Nyhet! Trana med vuxen

Forskning visar att styrketrdning f6r barn/ungdomar &r viktigt for
att fa en bred rorelsekompetens. Den som har en stark kropp som
barn har en bittre grund for resten av livet.

Pa Farsta-, Hogdalen-, Akeshovs sim- och idrottshall
och pa GIH-badet kan ungdomar 13-15 ér nu tréna tillsammans
med en vuxen i gymmet. Kortet géller dven fran 13 éar pa
grupptrining.

10 ggr, giller i 2 ar, Vuxen betalar ordinarie entréavgift 400 kr
Se iven foldern med viéra kurser for barn och ungdomar.

* Med vart ”Kom igang-paket” far du hjdlp att hitta den trdning som ar
ratt for just dig. En personlig instruktor hjdlper dig att sdtta upp mal. Du far
instruktion i gymmet, prova pa grupptraning eller ytterligare ett gymbesdk och
bad. Dérefter tréffas ni igen och foljer upp. Képer du arskort inom en manad
far du kdpa arskort till "Férnyande”-pris, se sid 19-20.
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Bra att veta om bad hos oss!

o Alla, bade de som badar och de som ir sillskap, ska
betala entréavgift.

o Alla som badar ska ha badkldder. Det dr viktigt for hygienen
och for trivseln. Personalen avgor vad som dr badklider.

o Medtag egen tval. Duscha och tvitta dig noga fore bastu- och
bassidngbad.

o Stockholms stads simhallar har inte badvakter och alla badar pa
eget ansvar.

o Ingen bassdngdvervakning.

e Barn under 10 ar, och besokare som inte kan simma, méste ha
en vuxen person (minst 18 ar) med sig hela tiden. Den vuxne
ansvarar for barnet och barnets sikerhet samt ska kunna hjilpa
till vid ombyte m m.

o Ta med eget hinglas eller kop ett i kassan.

o Grupper ska alltid foranmila eller forboka badtid.

o Att fotografera eller att spela in film &r inte tilldtet ndgonstans i
anldggningen utan sirskilt tillstand.

o Nir vi har vattengympa eller simskola &r vissa banor och
bassidnger upptagna.
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Idrottsforvaltningens definition av simkunnighet: Simkunnig ar
den som kan hoppa i pa djupt vatten, fa huvudet under ytan och
simma 200 m i en f6ljd, varav 50 m ryggsim.

Tillgidnglighetsguide for funktionshindrade,
se www.stockholm.se/idrott.

Simskola tel 08-508 48 650, fax 08-508 48 542,
e-post: sabok.idrott@stockholm.se, www.stockholm.se/idrott.

Aktivitet mojlig 30 minuter efter receptionen stingt.
Avvikelser kan forekomma.

For avvikande ppettider, t ex sommartid och vissa helger,
se hemsidan.

Lis igenom trivselreglerna som finns i varje
sim- och idrottshall.

Med reservation for eventuella dndringar.
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Bra att veta om traning hos oss!

26

Alla véra anldggningar har kvalitetsgarantier — se anslag
pa anldggningarna.

Ha alltid trdningskortet med dig till gymmet. Personalen
utfor regelbundna kortkontroller.

Aldersgriinsen i véra gym och for BODYPUMP® ir 16 &r och
for grupptrining 14 ar.

For biljetter till klasserna se aktuell anldggningsinformation.
Dir ser du ocksa hur langt innan klassen biljetterna slépps.

Vara triningslokaler ska vara utrymda 30 min efter
att receptionen stingt. Avvikelser kan féorekomma.

Av sikerhetsskil dr bara plastflaskor tillatna i gymmen.

Mobiltelefoner ska vara helt avstingda eller ha avstingda
ljudsignaler i traningslokalerna.

Inga ytterkldder, skor eller viskor far tas med i
traningslokalerna.

Ta med eget hinglas eller kop ett hos oss.



Gym for konditions-
och styrketraning

Hos oss kan du tréna i vilutrustade frascha lokaler med vilutbildade
instruktorer. Boka ett instruktionspass pa nagon av vara anliggningar
sa far du den hjélp du behover for att komma igang.

Grupptraning

Vilj bland en méngd olika traningsformer och nivaer. Vi har
klasser i tre olika nivéer: bas, medel och fortséttning/avancerad/
intensiv. Vilj det som passar dig bést.

Du som dr nyborjare — titta efter vara * och bas-mérkta klasser.

Nyheter i host!

* Prova Multi — ett pass dér du trénar funktionell traning for
hela kroppen. Pa var nya styrkeklass MRB (Mage, rumpa
och ben) trinar du for att stirka de viktiga muskelgrupperna
mage, rumpa och ben funktionellt.

e Vi utokar vara populéra Latin dansklasser — se schemat for
din ndrmaste simhall.

* Nu finns Gravidyoga i det 6ppna utbudet.

* Under hosten infor vi nytt bokningssystem for
simhallarnas grupptréining. Se kommande information pa
din anldggning.

Hostens scheman giller under vecka 35-50.
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Klassbeskrivning

Vi har grupptrining i olika former och nivaer. For att du ska
hitta den niva som passar dig bést vilj mellan:

%*

Lamplig kom-i-gang aktivitet till exempel for dig som &r
nyborjare, har fatt fysisk aktivitet pa recept, vill "komma
igen” eller ha en enklare klass. Klasser med extra tonvikt pa
genomgang av rorelser och teknik.

Bas
Enklare rorelser, lagre utldrningstempo, grundldggande teknik,
lagre intensitet, enklare alternativ.

+

Fortsittning/avancerat/intensivt, hogre utlarningstempo.

EK
Endast kvinnor, Tensta.

Kombiklass
Vi blandar olika trinings-/dansformer.

Ingen formarkering — rorelser och intensitet pd medelnivd.

Alla landpass dr 55 min och alla vattenpass 45 min om inte
annan tid angetts. Uppvdrmning, nedvarvning/stretch ingar i
de flesta klasserna.

® ™ Forbestiamt traningsprogram, fran bland andra Les Mills,
Nya Zeeland.
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Totalklasser

BODYATTACK®

En hogintensiv intervalltraningsklass dér atletiska aerobics-
rorelser kombineras med styrka och stabilisationsdvningar.

Box
Ett klass med slagkombinationer som &r inspirerat av boxning.
Klassen innehéller styrka. Kickar kan forekomma.

Coreboard

Coretrining med Coreboardbrida, effektiv konditions-, styrke-
och balanstrining.

Gympa

Konditionstraning varvas med rorlighet och styrka.

Gympa senior

Littare konditionstrianing, styrka, extra rorlighetstraning och stretch.

Multi/Multi cirkel

NYHET! Vi trdnar funktionell tridning i form av styrka,
stabilitet, kondition och spéanst.

Konditionsklasser

Aerobic
Aerobicens basrorelser sitts ihop till stegkombinationer.
En avslutande styrkedel kan inga.

Aerobic afro
Aerobic med inspiration fran afrikansk dans.

Aerobic dans
Aerobic med danskoreografi.

Aerobic salsa
Aerobic med inspiration fran latinamerikanska danser.

BODYSTEP®
Vi trinar kondition och styrka pa steplada. 29




Dansklasser

Afrikansk dans/Afropowerdance/Groundance

Klasser med rotterna i traditionell afrikansk dans. Skona och
roliga rorelser for hela kroppen till afrikanska rytmer.

Brasiliansk dans
En blandning av afrobrasilianska dansstilar som samba,
afro och capoiera.

Streetfunk
En blandning av olika gatudanser, s som hip-hop, funk, locking
och popping. Mycket rytm och rorelser till RnB-musik.

Latin dans

Hir ldr du dig grundstegen i flera latinska danser, t ex salsa,
samba, merengue, cumba och reageton. Heta latinska rytmer &r
vart fokus — hir finns inget ritt eller fel!

Orientalisk dans
Olika dansstilar till orientalisk musik.
Bollywood dans

Uttrycksfull indisk filmdans. En blandning av klassisk indisk dans,
orientaliska- och visterldndska dansstilar.

Styrkeklasser

BODYCOMBAT®
En klass med massor av kraft och energi,
lev ut dina kampsportsdrommar.

BODYPUMP®
Styrketréning i grupp for hela kroppen.
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Core/Core boll
Stabilitetstrining for mage och rygg, inkl balans.
(Core kan vara en forkoreograferad konceptklass).

M.R.B
NYHET! Hér trinar muskelgrupperna mage, rumpa och
ben funktionellt.

Muskel
Styrketridning i grupp dér redskap anvénds.

Switch cirkel

Effektiv ledarledd cirkelklass dér funktionell styrka med
egen kropp/enkla redskap varvas med "Switchingmaskiner".
All trining sker staende, vilket ger extra balstabilitet.

Vattenklasser

Aqua trippel

En omvixlande och utmanande vattenklass i tre delar dar styrka,
balans och kondition trinas med hjilp av olika redskap, bade pa
grunt och djupt vatten.

Djupvattengympa
Trining pa djupt vatten med flytbélten och olika redskap for
trining i vatten.

Gymstick aqua

Redskap for att utmana de klassiska dvningarna. Tridna upp
balans, koordination, kroppsmedvetenhet och andning. Formar
och stérker balen.

Vattenaerobic
Skonsamma rorelser i vattnet med fokusering pa koordination,
kondition och styrka.
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Vattencirkel
Cirkeltrianing pa djupt vatten med betoning pa styrka.

Vattengympa
Skonsam och allsidig trining med vattnet som motstand.

Kropp och sjal klasser

Dynamisk yoga

Forenar kropp, sjdl, sinne och att ”vara hér och nu”. Rorelserna lin-
kas samman med andningen. Exempel pa dynamisk yoga dr Hatha-
och Poweryoga.

Ashtangayoga
Bygger pa en serie 6vningar dir rorelserna #r synkroniserade och
kopplas ihop till sekvenser. Dynamiskt och utmanade.

Acroyoga
Fysik form av yoga som bygger pa akrobatik, lekfullhet, mantran
och avslappning.

BODYBALANCE™
En perfekt blandning av yoga, tai chi och pilates som gor dig
fokuserad och lugn.

Livsyoga
En fysisk form av yoga som innehaller meditation, andning och
mantran.

Gravidyoga
Vi gor yogastillningar anpassade for gravida samt andnings- och

avslappningsovningar. Yogan stirker dig fysiskt och mentalt. Se
dven var kursfolder for vuxna.
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Yinyoga

En lugn meditativ fysisk yoga med syfte att 6ka cirkulationen i ett
visst omrade. I denna yogaform sitter du ldngre i positionerna och
vinder uppmirksamheten inat och andas aktivt.

Chi ball
En blandning av yoga, qigong, dans och avslappning. Vi arbetar
med en aromaboll for fysiskt och psykiskt vilbefinnande.

Meditation
Kom till stillhet och ro genom olika andningstekniker
och guidad avslappning.

Pilates
Ovningarna stirker balen, forbittrar hallningen, medvetandegor
andningen, ger okad flexibilitet och kroppskdnnedom.

Qigong
Traning for kropp och sjdl med langsamma rorelser.

Spinnklasser

Spinn

Intervallbaserad grupptraning med flera pulstoppar under
konditionsdelen. Bestdm intensiteten sjdlv!

Spinn puls
I klassen anvinds pulsklocka for att hitta rétt trinings- och
pulsniva. Instruktoren vigleder.

Spinn mind
Cykelklass dér vi arbetar lika mycket med mental fokus som egen
vald fysisk intensitet.
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Familjeklasser

Mammal/baby

For den nyblivna mamman. Vi tridnar kondition, stabilitet och
styrka. Du har varit pa efterkontroll. Ta gérna med dig filt eller
babysitter.

Familjegympa 7-13 ar
Gympa tillsammans med ditt barn.

Uteklasser

Multi ute

Konditions- och styrkedvningar med hjilp av den egna kroppen,
gummiband och vad naturen erbjuder lings med 16pstrickan
(ca 3—4 km). Kort, intensivt och roligt.

Stavgang
Nagra anldggningar har stavar for uthyrning och gruppinstruktion
vid bokning. Fraga i receptionen.
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Eriksdalsbadet

Hammarby Slussvig 20, T-bana Skanstull, Tel 08-508 40 250.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
07.00 BODYPUMP® 45 Dynamisk yoga 45
10.00 | Mammababy-muskel Switch 45 Spinn/Switch * Switch 45 * B
Mammababy-muskel

11.00 | Dynamisk yoga 50 BODYPUMP® 45

Switch 45+
11.30 Vattengympa 130 cm™ Vattengympa 130 cm

M.R.B.45 *
11.50 Core 30 % 1
12.00 BODYPUMP® Core 30 * 1
Vattengympa 135 cm Vattengympa 130 cm™|

13.00 Dynamisk yoga 60
16.00 | Core boll 30 * &
16.10 BODYPUMP®/Spinn 75
16.15 BODYPUMP® 45
16.30 |  Aerobic 30 * ® Afrikansk dans

BODYPUMP®

Aerobic bas 30 * &
17.00 Vattengympa 140 cm|  Switch 30 * & Core 30 # 1
Core 30 1 Tondrsswitch &
Aerobic afro
17.05 Core 30 * 1
17.30 Core 30 * 1 Step Dynamisk yoga 60 Afrikansk dans
Streetfunk

17.35 Aerobic 40
18.00 Vattengympa + 130 cm Vattengympa 135 cm Vattengympa 135 cm

Aerobic 45 Pilates *
18.05 Groundance *
18.20 Step/muskel 45
18.30 BODYPUMP® Aerobic dans Dynamisk yoga 75

Pilates *

18.45 Switch + 45
18.50 BODYPUMP®/spinn 75
19.00 Switch 45+ Vattengympa + 140 cm™ Vattengympa + 135 cm
19.05 | Ashtangayoga 75
19.10 Box
19.30 Box BODYPUMP®
19.35 Latin dans *
19.40 Box
19.45 Core boll 45 * Meditation 45 &




Grupptraning

Fredag Lordag Sondag
06.45 BODYPUMP®
07.00 | Core/Vattengympa 135 cm
09.30 Step/muskel
10.00 Vattengympa bas 130 cm™ Pilates *
10.30 Step bas 30 * &
11.00 Core boll 45 * Core 30 * 1 Core 30 *

Vattengympa 130 cm | Vattengympa 140 cm

11.30 Afro muskel Aerobic dans

12.00 Switch 45

12.30 Core 30 F 1 Box

15.10 BODYPUMP®

15.45 Dynamisk yoga

16.00 Core 30 % 1t

16.15 Dynamisk yoga 75

16.30 Step/intervall 30 &

16.45 BODYPUMP® 45 [ Kropp och sjal
17.00 Dynamisk yoga [ Ovrige

M.RB.30 * & [ Vattentrining

17.35 Core 30 * 11

[ spinn
[ K

O Spinn, se sid. 38-39

* Limpligt kom-i-gang pass.

Bas: Enklare rorelser.

Ovriga pass: Rérelse och intensitet

pa medelniva.

Landpass: 55 min, intropass: 45 min,
vattenpass: 45 min (om inget annat anges)
+ Fortsittning/avancerat/intensivt.

X Rabatterat 10 ggr klippkort for
grupptraning giller.

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@), se sid 60

Du kan forboka samma dag pa

tel 508 40 258, 508 40 268. Avbokning

pa telefonsvarare 508 40 270.
Arskortsinnehavare kan férboka plats i utlagda
bokningsparmar. Om klassen ar fulltecknad ring
samma dag pa tel 508 40 258 eller himta en
"drop-inbiljett". Bokad biljett himtas senast

15 min fore utsatt starttid.

Aldersgrins 14 ir, BODYPUMP 16 ar.

Schemat giller vecka 35-50.

Mammababy muskel och tonarsswitch pagar v. 37-49.

Med reservation fér eventuella andringar.
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Eriksdalsbadet

Hammarby Slussvig 20, T-bana Skanstull, Tel 08-508 40 250.

Torsdag
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Spinntraning

Fredag L6rdag Sondag
10.10 Spinn 45
12. i Tk
00 Spinn 25 0 spinn
15.00 Spinn [ Kombikl

o Rabatterat 10 ggr klippkort for grupptraning giller.

* Lampligt kom igang-pass

Spinnklasser dr 55 min om inget annat anges.

Vid terminsstart erbjuds extra introduktionsklasser i Spinn, se hemsidan.

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60

Schemat giller vecka 35-50.

Med reservation for ev. andringar.
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Farsta sim- och idrottshall

Farstaingsvigen 3,T-bana Farsta Centrum, tel 08-508 47 227.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
07.15 | Gymstick aqua 35 *
08.30 | Gympa bas 45 * IS 085
09.30 Vattengympa
10.00 Qigong *
10.20 Vattengympa Vattengympa &
11.15 Vattengympa
11.30 | Multi cirkel 45 * Pilates * Multi cirkel 45 *
12.00 Spinn puls 45 *
16.15 Core/Pilates *
17.00 Core 40 *
17.30 Multi Multi cirkel BODYPUMP®
Gymstick aqua
Spinn 45 +
17.45 Box 70
18.00 | Spinn puls 50 * Vattengympa * Spinn 50 !!!
18.15 Spinn 60 +
18.30 BODYPUMP® Djupvattengympa | BODYBALANCE ®*
Vattengympa M.R.B 45 Vattengympa *
Multi ute 60 !!
18.45 Multi ute !
19.00 Bollywood
19.30 | BODYBALANCE®* BODYPUMP® Multi
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Grupptraning

Fredag Lordag Sondag

08.30 | Gymstick aqua *

09.30 Vattengympa

09.45 Spinn/core 75

10.30 | Afrikansk dans 45 *

11.05 Multi cirkel

11.30 BODYPUMP © BODYPUMP ® [ Kropp och sl

12.15 Box [ Ovrige

12.45 BODYBALANCE ®°* [ Vattentraning
- [ spinn

17.00 | Instruktorens val * ] Kombi

* Fredagar 17:00 Instruktorens val — en ny rolig klass varje fredag!
Pa mandagen samma vecka annonserar vi klassen.

* Lampligt kom-i-ging pass.

Bas: Enklare rérelser.

+ Fortsittning/avancerat/intensivt.

Ovriga pass: Rorelser och intensitet pa medelniva.

! Perioden 30/8-4/10

!! Perioden 1/9-6/10

!!! Startar 7/10

Landpass: 55 min, vattenpass: 45 min (om inget annat anges).
Aldersgrins 14 ar, BODYPUMP 16 ar.

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60.

Drop-in biljetter kan hdmtas 45 min innan passtart vard. fore 16.00,
Ovriga dagar/tider giller 30 min fore passtart.

Schemat giller vecka 35-50, med reservation for ev. andringar.
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Forsgrénska badet

Medborgarplatsen 6, T-bana Medborgarplatsen, tel 08-508 403 20.

Mindag Tisdag Onsdag Torsdag
07.00 Spinn bas 45 * & Spinn 45 Djupvattengympa
Djupvattengympa
Dynamisk yoga BODYPUMP® 45
11.00 Core 30
11.30 Spinn 45 Djupvattengympa * & Multi cirkel 45 * &
BODYPUMP® Spinn 45
12.00 Spinn 30
12.15 Core 30
12.30 BODYPUMP® Core 30
Djupvattengympa * &
13.30 | Corebas30*n
16.00 BODYPUMP®
16.30 BODYPUMP® Multi 30 Nyhet!
17.00 Spinn puls Step Spinn 30/muskel 30 BODYPUMP®
Multi Nyhet!
17.30 Box Spinn puls 45 Spinn
18.00 | Djupvattengympa Djupvattengympa Pilates Djupvattengympa &
Multi 30 Nyhet! Aerobic afro
18.15 Spinn 45 Spinn puls
18.30  Aerobic bas/Core * Core 30 Spinn 30
19.00 BoDYPOME */ Box
Core 30
19.30 | Dynamisk yoga 75 Dynamisk yoga 75
19.45 Orientalisk dans 75
20.00 BODYPUMP®
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Grupptraning

Fredag Lordag Sondag

07.00 Spinn 45

09.30 Djupvattengympa *

10.00 Pilates

10.30 Dynamisk yoga intro

11.00 Spinn puls

11.30 | Djupvattengympa Asthangayoga 75

12.30 BODYPUMP®

14.30 Core boll 30

15.00 Pilates

16.00 BODYPUMP®

16.30 | Orientalisk dans 75 L Kropp och s
[ Ovrigt

17.00 Spinn [ Vattentrining

18.00  BODYPUMP® E A

* Lampligt kom-iging pass.

o Rabatterat 10 ggr klippkort for grupptraning galler.

Ovriga pass: Rorelse och intensitet pa medelniva.

Vattenpass: 45 min

Landpass: 55 min (om inget annat anges).
Aldersgrins 14 ar, BODYPUMP 16 ar.
Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60

Halften av platserna kan du forboka i en pairm en vecka innan,
bokad biljett hamtar du ut senast 15 min innan passet startar.

Halften av platserna ar Drop-in. Biljett kan himtas under dagen.
Schemat giller vecka 35-50.

Med reservation for eventuella dndringar.
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GIH-badet

Drottning Sofias vag 20, T-bana Stadion eller Tekniska Hogskolan, tel 08-14 29.

Miéndag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag
11.30 Vattengympa *
16.45 Vattengympa *
17.45 Gymstick aqua Djupvattengympa™
* Lamplig kom-i-gang pass.
Schemat giller vecka 35-50, med reservation for eventuella dndringar.
Husbybadet
Edvard Griegsgangen 30, T-bana Husby, tel 08-508 451 90.
Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
09.00 Spinn 25 *
09.30 Core 25 *
11.00 Multi Nyhet!
11.30 Vattengympa
13.15 Vattengympa senior
14.00 Vattengympa
16.30 Gympa bas * Nyhet!
17.15 Orientalisk dans
17.30 Afrikansk dans Core
18.00 Brasiliansk dans Spinn
Spinn Box
Vattengympa
18.15 Aerobic salsa Nyhet!
Spinn
18.30 Afropowerdance
19.00 Core 25 D
19.15 BODYPUMP®
19.30 Dynamisk yoga Box
19.40 Vattengympa Vatten aerobic
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Grupptraning

Fredag Lordag Sondag
1030 Spinn
11.00 Vattengympa * O Kropp och sjal
11.30 | Vattengympa Core 25 * E z‘::f:(ﬁning
12.30 Latin dans Nyhet! [ Spinn

ampligt kom i gang pass.

Ovriga pass: Rérelse och intensitet pa medelniva.

Landpass: 55 min, vattenpass: 45 min (om inget annat anges).

Aldersgriins 14 ar, Bodypump 16 ar.

Drop-in biljetter kan hamtas 60 min och senast 5 min innan passet startar.
Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60

Schemat giller vecka 35-50, med reservation for eventuella dndringar.



Hogdalens sim- och idrottshall

Rangstaplan 2, Hogdalens centrum, T-bana Hogdalen, tel 08-508 49 330.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
09.15 Vattengympa senior ™
10.00 AT GymP feracr 1B
10.45 | Dynamisk yoga 75 N
11.00 Vattengympa Afropowerdance * Coreboard 45
12.00 BODYPUMP® 60
12.00 | BODYPUMP® 60 Gympa bas Core 45
Spinn 45
12.15 Chi ball * N
16.30 Step Afropowerdance * Core 45 Coreboard 45
Spinn 60
17.00 |Dynamisk yoga bas N| Gravid yoga * Nyhet!
17.15 Acroyoga 75 N
17.30 Aerobic bas Coreboard Step Latin dans
Spinn puls 60 Spinn 60
Pilates N
18.00 Meditation * N Spinn bas 45 * Spinn puls 60
18.15 Pilates bas * N
18.30 BODYPUMP® 60 Gympa Dynamisk yoga + 90 N|  BODYCOMBAT®
BODYPUMP®/Spinn 75
18.45 Livsyoga 75 N
19.00 Spinn 60 Spinn 60 Djupvattengympa
Djupvattengympa Vattengympa
Afrikansk dans MB
19.15 Box 70 +
19.30 Box Aerobic + BODYPUMP® 60

Dynamisk yoga bas N
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Grupptraning

Fredag Lordag Sondag
09.30 Dynamisk yoga 75 N
10.00 BODYPUMP® 60
10.15 BODYPUMP® 60
10.30 Dynamisk yoga 75 N
10.45 Vattengympa
11.00 Step bas Pilates N

Yinyoga 75 * N
11.15 Spinn 60 BODYCOMBAT®
Familjegympa (7-13 ar)

12.00 Core 30
12.15 Core 45
15.00 Aerobic [ Kropp och sjil
16.00 Gympa [ Ovrige
16.30 Aerobic dans E Va.tten(rining
1730 BODYCOMBAT® S

* Lampligt kom-igang pass.

Bas: Enklare rorelser.

+: Fortsittning/avancerat/intensivt.

Ovriga pass: Rorelse och intensitet pa medelniva.

N: Passet halls i nedre salen.

MB: Passet halls i motionsrum B.

Landpass: 55 min, vattenpass: 45 min (om inget annat anges).

Aldersgrans 14 ar, Bodypump 16 ar.

Alla pass ar bokningsbara, bokas pa tel 08-508 49 330.

Lordagspassen kan bokas fran fredag och sondagspassen kan bokas fran 1rdag.

Obs! bokningsbara biljetter slapps 10 min innan passet startar.
Vid forhinder ring och avboka.

Schemat giller v 35-50. Vi reserverar oss for eventuella andringar i schemat.
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Kronobergsbadet

Tisdag Onsdag Torsdag Fredag

07.15 Gymstick aqua 35 Ny! **

12.00 Djupvattengympa * Vattengympa Ny! *

17.30 Vattengympa

Djupvattengympa *

Schemat giller vecka 35-50, med reservation for eventuella andringar.
Drop-in biljetter kan himtas 45 min innan klasstart.

Lilieholmsbadet

Aktuell information, se hemsidan.

Sandsborgsbadet/Vattentraning

Dalens Allé 10, Enskededalen, T-bana Sandsborg, tel 08-648 92 74.

Miéndag Tisdag Onsdag Torsdag
10.00 Vattengympa
10.30 Vattengympa *
11.00 Vattengympa
18.00 Vattengympa * Vattengympa
18.15 Vattengympa
19.00 Vattengympa Vattengympa **

ampligt kom igang pass
* Styrka

Vattenpass: 45 min om inget annat anges.

Biljett till drop-in klasser sldpps 1 timma innan passet bérjar.

Schemat giller vecka 35-50, med reservation for eventuella @ndringar.




Skarholmens sim- och idrottshall

Bodholmsgangen 10, T-bana Skarholmen, tel 08-508 48 800.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag
10.45 Vattengympa ©
11.00 Core 25 * Vattengympa
11.30 BODYPUMP® 45 Gympa 45 Gympa bas 45 *
12.00 Spinn Gymstick aqua
13.00 Vattengympa *
17.30 BODYPUMP® Latin dans Step 30 * BODYPUMP®
17.45 Spinn 30 *
18.00 Vattengympa M.R.B 30 Spinn
Spinn
18.15 Ashtangayoga 75 +
18.30 Step + BODYPUMP® Spinn Vattengympa
Spinn Multi
18.50  Gymstick aqua 30
19.00 | Ashtangayoga 75 + Step bas
Spinn 30
19.30 Core 25 Core 25 Orientalisk dans
20.00 Afrikansk dans
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Grupptraning

Fredag Lérdag Sondag
10.15 Vattengympa
11.00 Core 25 BODYPUMP®
11.30 Spinn 30
11.45 BODYPUMP®
12.00 Core 25
12.30 Aerobic salsa [ Kropp och sl
12.45 Spinn 30 [ Ovrige
13.00 Afrikansk dans 75 # B Vateentriining
[0 spinn
17.00 Aerobic/core 75 [ Kombikl

* Lampligt kom i gang-pass

Bas: Enklare rorelser.

+: Fortsittning/avancerat/intensivt.

Ovriga pass: Rérelse och intensitet pa medelniva.

Landpass: 55 min, vattenpass: 45 min (om inget annat anges).
Aldersgrans 14 ar, Bodypump 16 ar.

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60.

Drop-in biljetter kan himtas 45 min. innan pass start vard. fére 16.00,
ovrig tid 30 min. fére pass start.

Schemat giller vecka 35-50.



Tensta sim- och idrottshall

Hagstraket 9, T-bana Tensta, tel 08-508 41 170.

Mindag Tisdag Onsdag Torsdag

11.00 Vattengympa * Core * BODYPUMP®
11.30 Spinn ®
12.00 BODYPUMP® M.R.B 45 ¥ Nyhet!
13.15 Vattengympa * &
1630 Core *H
17.00 | Dynamisk yoga & Aerobic salsa & Afrikansk dans & Aerobic

Aerobic salsa &

Box *

17.30 Core ® i)
18.00 Vattengympa &3 BODYATTACK® ¥ BODYPUMP® Core 2

BODYATTACK® Dynamisk yoga & Step ™
18.05 Spinn & Spinn &
18.35 Spinn &
19.00 Step B¢ BODYPUMP® Brasiliansk dans
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Grupptraning

Fredag Lérdag Sondag
10.00 Aerobic salsa ®
11.00 Core * Vattengympa *
BODYPUMP®
11.30 Spinn & M.R.B Nyhet!
12.00 Core
12.30 Spinn @ Orientalisk dans #
15.00 Aerobic salsa [ Kropp och sjal
1630 Core L] Ovrige
[ Vattentrining
17.00 | Brasiliansk dans [ Spinn

* Lampligt kom i ging-pass.

« Passet halls i Spegelsalen

B passet halls i Spinnsalen

Landpass: 55 min, Spinn/vattenpass: 45 min, Core: 25 min (om inget annat anges).
Aldersgrans 14 ar, Bodypump 16 ar.

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60.

Drop-in biljetter kan hamtas 65 min innan passtart

Schemat giller vecka 24/8-19/12 2010.

Vi reserverar oss for ev. andringar i schemat.



Vallingby sim- och idrottshall

Briickegatan 5, T-bana Villingby, tel 08-508 41 820.

Miéndag Tisdag Onsdag Torsdag
07.00 Vattengympa
09.00 | Gympa senior *
11.00 Muskel 30 * Muskel
11.30 Spinn 45 Core 25 *
12.00 Vattengympa * Vattengympa Dynamisk yoga * Vattengympa
Spinn 45 *
17.00 Afrikansk dans Dynamisk yoga BODYATTACK® Ny!
17.30 Vattengympa Core 25 Core 25!
Core 25
18.00 Step Spinn 45 Muskel Box
Spinn 45 Box Spinn 25 Spinn 45
18.30 Core 25«
19.00 Muskel Aerobic Aerobic Aerobic salsa
Vattengympa Latin dans ¢ Vattengympa
Spinn 45 Spinn
20.00 Dynamisk yoga Pilates Afrikansk dans
Latin dans «
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Grupptraning

Fredag Lérdag Sondag
10.30 Latin dans Vattengympa
BODYATTACK® Ny!
11.00 Spinn 25
11.30 Dynamisk yoga 75 Muskel
Core 25 «
12.00 Muskel 35 ¢
1230 Orientalisk dans *
13.30 Vattengympa
14.00 Afrikansk dans ¢
14.30
15.00 Core 25
15.30 Dynamisk yoga 75
Spinn 45
16.30 Step 30
17.00 Core 25
17.30 Spinn 45

* Lampligt kom-i-gng pass.

Bas: Enklare rorelser.

Ovriga klasser: Rérelse och intensitet pa medelniva.
« Klassen halls i spegelsalen.

! Klassen hdlls t o m 4/11

Landpass: 55 min, vattenpass: 45 min (om inget annat anges).

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60

Schemat giller vecka 35-50, med reservation for eventuella andringar.

[ Kropp och sjil
[ Ovrige

O Vattentrining
[0 spinn
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Vastertorps sim- och idrottshall

Per

90, T-bana Higer

, tel 08-97 60 31.

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag

07.00 Dk
08.30 Pilates 45 * N
09.30 Vattengympa
10.30 ateora e
12.00 Spinn 45 BODYPUMP®A Vattengympa Spinn 30
12.35 Core 30 N
16.30  BODYPUMP®A
17.00 Cirkel A Step/muskel A
17.30 Gymstick aqua Multi A

BODYSTEP®A

Dynamisk yoga N
18.00 Spinn Ashtangayoga N Aqua trippel
BODYPUMP®A BODYATTACK®A
Spinn Aerobic salsa N
Djupvattengympa
18.30 Core 30N Pilates * N
Box A Spinn

Vattengympa
19.00 Spinn bas * Aerobic afro 75 N BODYSTEP® A Ashtangayoga 90 N

Streetfunk N Core 30A Box A

Spinn

19.30  BODYPUMP® A Aerobic A Dynamisk yoga N
20.00 Pilates * N BODYPUMP®A
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Grupptraning

Fredag Lordag Sondag

09.30 | Gymstick aqua
10.30 Vattengympa Step/Muskel 75 A

BODYPUMP®A

Spinn 45
11.00 BODYSTEP® N
11.30 Pilates * A
12.00 D)';r;irgi;ﬁ)ﬁga Dynamisk yoga 75 N
15.30 Core 30N
16.00 Aerobic afro A Dynamisk yoga 90 N
BODYPUMP®A

16.15 Spinn 45 g (';'V‘;'I’;""‘ sl
17.00 Core 30A [ Vattentraning
17.30| BODYPUMP® A E Spinn.

* Lampligt kom-i-gng pass.

Bas: Enklare rorelser.

+ Fortsattning/avancerat/intensivt.

N Nedre salen

A Aerobicsalen

Ovriga pass: Rorelse och intensitet pa medelniva.

Landpass: 55 min, vattenpass: 45 min (om inget annat anges).
Aldersgréns 14 ar, BODYPUMP 16 ar.

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60

Drop-inbiljetter kan hamtas tidigast 60 min. fore
och senast 5 min. innan passtart.

Schemat giller vecka 35-50, med reservation for ev. andringar.
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Akeshovs sim- och idrottshall

Bergslagsvigen 60, T-bana Akeshov, tel 08-508 42 500.

Miéndag Tisdag Onsdag Torsdag

09.00 Chi ball 45 * Ny!

10.15 Corelspinn

10.30 | Vattengympa 30 !

11.00 BODYPUMP® Core 45

11.30 Vattengympa Xaﬁe:}%{’ggﬁ’a Vattengympa bas * Afrikansk dans

Core 45 bas

11.50 Spinn 45 !

12.00 Dynamisk yoga

14.00 Vattencirkel * Djupvattengympa !

16.30 Core 25

17.00 Step Dynamisk yoga

17.15 Box

17.30 Djupvattengympa Xsﬁfﬂ%{"a‘gﬂ/ﬂ
BODYPUMP®

18.00 Spinn 45 Afrikansk dans

Afrikansk dans
18.15 Spinn
Dynamisk yoga *
18.30 Vattengympa
Streetfunk

Spinn mind *

19.00 BODYPUMP® Core 45

19.15 Core 45

19.30 Chi ball * Ny!

20.00 | Dynamisk yoga 75 | Aerobic salsa Ny! BODYPUMP®
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Grupptraning

Fredag Lordag Sondag
07.00 | Dynamisk yoga 45
10.30 Vattengympa
11.00 BODYPUMP® Spinn/core
11.30 Vattengympa !
12.05 BODYPUMP® Dynamisk yoga 90
14.30 Orientalisk dans * [ Kropp och sl
Spinn [ Ovrige
15.30 Box E Va.tten(rining
17.30 | Orientalisk dans ! O iPan-..

* Lampligt kom-i-gang pass.

Bas: Enklare rorelser.

Ovriga pass: Rorelse och intensitet pa medelniva.

Landpass: 55 min, vattenpass: 45 min (om inget annat anges).
Aldersgrans 14 r, BODYPUMP 16 ar.

Fysisk aktivitet pa Recept, FaR@, se sid 60

! Passet utgar vecka 48.

Drop-in biljetter kan hdmtas 45 min innan passet borjar.

Schemat giller vecka 35-50, med reservation for eventuella andringar.



Fysisk aktivitet pa recept, FaR®

Vi erbjuder ett stort utbud av kom-i-géng aktiviteter som 4r lampliga
for dig som har fatt fysisk aktivitet pa recept. Hall utkik efter
*mirkta klasser och vara bas-klasser. Bra kom-i-gang aktiviteter
ar bland annat simning, vattengympa, styrketréning och littare
former av grupptrining. Lds mer om alla vara aktiviteter pa
www.stockholm.se/idrott.

Till dig som har fatt ett recept
pa fysisk aktivitet!

Pa Stockholms stads 14 simhallar finns FaR-utbildade kontakt-
personer som erbjuder personligt samtal och végleder till limpliga
aktiviteter. Valkommen att kontakta din ndrmaste anldggning for mer
information! Vill du t.ex. kopa ett arskort s betalar du fornyelse-
priset. Anmiler du dig till nagon av sim- och aktivitetsbokningens
kurser sa har barn och vuxna 20 % rabatt pa ordinarie pris.

For detaljerade priser, se sid 17—-18 samt sid 22, eller 14s mer pa

www.stockholm.se/idrott. Hjilp att komma-i-gang — anvind var
Motionsdagbok pa sid 61.
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