Hvite timer

Disse timene har fokus pa avspenning, styrke og kropps-
kontroll. Passer for alle, ogsé de som ikke har veert pa en
gruppetime for.

DynamiskYoga/ViryaYoga 55 : En dynamisk time med viryayoga.
Her far du jobbet med smidighet og styrke for hele kroppen.
Timen har fokus pé& sunn biomekanikk og et filosofisk tankekorn
for sjelen. Mange alternativer og tilpasninger gis underveis.

Flyt og Balanse 55: Denne timen er inspirert av yoga, thai-chi og
pilates. @velsene utfordrer bevegelighet, styrke og balanse.

Toy og Bevegelse 30: En rolig halvtime der vi tar oss tid til &
strekke pa musklene i kroppen. Fokus pa bevisstgjering, be-
vegelse og pust. Passer perfekt som avslutning pa treningsekta.
Vi bruker av og til en skumrulle eller liten ball for & oke sirkulasjon
og lose opp spenninger i muskulaturen

Qigong 55: Kommer fra Kinesisk medisin og er utrolig helsefore-
byggende. Passer for alle og gjer spesielt godt for deg med
sykdom og muskelplager. Flyt-pust-bevegelse og balansetrening.
Rolig stdende bevegelser til harmonisk musikk.

Timen avsluttes med en avspenning.

Yoga for alle 55:

Klassisk nybegynner yoga, som vil gi deg en god innfering i
denne treningsformen. Her gér vi igiennom enkle yogaevelser,
som passer alle. Yoga er en treningsform som gjer deg sterk,
smidig og reduserer spenninger. Prov yogatrening du ogsa.

Antistressyoga:

En rolig time for bade kropp og sjel. Utvalgte pusteteknikker,
yogastillinger og bevegelser bidrar til okt bevegelighet, redusert
spenning i muskulaturen og bedre energibalanse i kroppen
generelt. Avslutning med dybdeavspenning.

Ungdomskilden 55:

Vi gér igjennom flere steg som vil styrke kroppen, gir energi og
oke fokus. Stegene vil ikke bare bremse aldrings-prosessen, men
til en viss grad virke foryngrende ogsa. Ta de riktige valgene né,
og serg for at &rene som kommer blir gode, uansett alder.

Gong yoga 55:

Trening for helse og sjel, som gir deg livsenergi. Timen starter
med rolig yoga inspirert fra kundaliniyoga, og avsluttes med dyp
avspenning med gong. Avspenning med gong gir dype vibras-
joner som leser opp fysiske, emosjonelle og mentale spenninger.

Pilates 55: Bygger den indre stettemuskulaturen grundig opp fra
bunnen av, slik at vi kan baere kroppen korrekt. Pilatestreningen
utferes med rolige og skdnsomme, men effektive ovelser.

Alt skjer i takt med rolig innpust og utpust.

Yogalates 55: Vi blander dynamisk yoga og pilates. Pilates er en
form for fysisk trening med stabilitet og kroppskontroll som mal.
Indre stettemuskulatur bygges opp innenifra.

Timen avsluttes med avspenning.

NB! Det kan veere lurt & ha pé seg litt varme kleer pa de hvite timene.

Apningstider

05.00 - 24.00 ALLE DAGER

Senteret vil til tider vaere ubetjent.
Husk ditt medlemskort, da dette
ogsa er adgangskort.

Barnepass

Man. - fred. 08.45-12.00

17.00 - 19.30
Lordag 09.00 - 12.30
Sendag 10.30 - 12.30

Treningsveiledning

En treningsveileder gir deg et opplegg innen styrke- og
kondisjonstrening. Alt blir tilpasset hvert enkelt medlem
slik at treningen foregér p& en trygg mate. En time med
treningsveileder er inkludert i medlemsprisen hvert ar.

Personlig Trening

Dersom du ensker en tettere og mer individuelt tilpasset
oppfelgning, anbefaler vi at du kjoper noen timer med per-
sonlig trener. Personlig trener er et tilbud til alle som ensker
& trene mest mulig effektivt, med bakgrunn i egne behov
og ensker. Et av hovedmalene for en personlig trener er &
hjelpe og motivere deg til & yte ditt aller beste. P& denne
méten vil du raskere n& dine treningsmél, samtidig som du
minimaliserer risikoen for skader under trening.

Toten Treningssenter Gjovik AS
Storgata 25, 2815 Gjovik
TIf. 61 13 10 90

Timeplanen finner du ogsa pa
www.totentreningssenter.no

Gule timer

Trening blir viktigere og viktigere jo eldre vi blir. Ved hjelp
av jevnlig og riktig trening vil du kunne minske, og i noen
tilfeller forhindre, utvikling av typiske aldringsplager. En
godt trent kropp inn i alderdommen bidrar til en rekke
helsefordeler og til en lettere hverdag!

Hvis du ensker kan du avslutte med en kopp kaffe og en
hyggelig prat i sofakroken. Velkommen skal du veere!

Sprek og voksen 30: Dette er en time for deg som ensker
en morsom lavterskeltrening til fengende musikk. Timen er
en enkel kondisjonstime med god instruksjon i effektive og
enkle ovelser. Alle klarer & delta selv om man ikke har seerlig
treningserfaring fra for.

Voksen Styrke 30: Timen inneholder viktig styrke- og
balansetrening hvor vi bruker blant annet frie vekter, strikk og
matteovelser. Alle klarer & delta selv om man ikke har seerlig
treningserfaring fra for.

EasyLife

Dette er et kurs for deg som ensker en varig livsstilsendring
og bedre helse gjennom vektreduksjon. Du fér veiledning
underveis for & nd de malene du selv har satt innen kosthold,
trening og positiv tankegang.

Oppstart av nye kurs i januar, april og september.

Kostveiledning

Kosthold og trening henger neye sammen. Hos oss kan du f&
kostanbefalinger bade for vektekning og vektreduksjon, samt
ernaering for prestasjonsfremming. Sammen med en trenings-
veileder eller personlig trener kartlegger vi ditt kosthold og setter
opp, sammen med deg, en anbefaling pa hva du ber spise for &
né& dine mal. En kroppsanalyse gir deg svar pa kroppens sam-
mensetning av fett, vann, muskler og visceralt fett (fett rundt indre
organer). Med utgangspunkt i denne testen kan vi bade gi rad
og ikke minst méle resultater

Timer i sykkelsal og sal 1 kjgres med
pulssystem/profil. Kom i gang du ogsa.
Belte og brikke kan kjopes i resepsjon.

TOTENS
TOFFESTE

www.totensteffeste.no

Et terrenghinderlgp — det toffeste er & delta.

For mer info og pamelding,
se www.totenstoffeste.no
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TID MANDAG TID TIRSDAG TID ONSDAG TID TORSDAG TID FREDAG TID LORDAG SONDAG
Sal 1 Sal 2 Stygl;ﬁg!gkel/ Sykkel Sal 1 Sal 2 Styrkesirkel Sykkel Sal 1 Sal 2 Styrkesirkel Sykkel Sal 1 Sal 2 Styrkesirkel Sykkel Sal 1 Sal 2 Styrkesirkel Sykkel Sal 1 Sal 2 Sykkel Sal 1 Sykkel
06.15 Intervall 45 | 06.15 Intervall 45 | 06.15 06.15 06.15
Intervall 45 | 09.00 Styrkesirkel 45 09.00 09.00 Sykkel 45 | 09.00 - 09.00
Syresirkel 25 09.30 - 09.30 SiyrkeREHAB 25 09.30 - 09.30 09.30
09.45 09.45 09.45 Styrkesirkel 45 09.45 Intervall 45 | 09.45
10,00 SPrek s 10.00 MageRSUg‘WLéf Ungdomskiden 55 Sykkel 45 | 10.00 Styrkesirkel 25 | Intervall 45 | 10.00 10.00 -] 10.00 - Intervall 45
10.30 Votsen Syrke 30 1030 10.30 | Sprekog vkeen 1030 1030 Siyresirel 25 10.30 _
11.00| T 00 egelse | Gongyoga 55 11.00 11.00 | Voksen Styrke 30 10.45| Qigong 55 11.00 | Fiytog belanse 55 11.00 Lovtagsyoga
11.30 11.30 11.30 [Toy og Bevegelse 0 11.30 11.30 11.30
12,00 12.00 12.00 12.00 | Mor ag bam 55 12.00 12.00
16.00 16.00 16.00 - 16.00 16.00 16.00
E- 16.15- 16.15 16.15 Inervall 45 | 16.15 16.15
16.30 - 16.30 16.30 Itervll 45 | 16.30 16.30 16.30
16,45 MageRumpeL i 16.45 16.45 16.45 16.45 16.45
17.00 Styrkesirkel 25 17.00 Yoga for alle 55 17.00 17.00 17.00 - 17.00
Styrkesirkel 25 17.30 - 17.30 | DanceAerobic 55 17.30 17.30 17.30
Pilates 55 Sykkel 45 | 18.00 Intervall 45 | 18.00 18.00 18.00 18.00
1830 18.30 1830 - 1830 1830 18.30
19.15 19.00 19.00 19.00 19.00 19.00
E_ Inenvll 45| 19.30 19.30 19.30 Sykkel 45 | 19.30 19.30
20.00 20.00 20.00 20.00 20.00 20.00
AUl 2045 I A A% A% A ) angatygg%avzge/%z;s- sandagstimen.
20.30 Antistressyoga 55 20.30 20.30 20.30 Yogalates 55 20.30 20.30 Dette oppdateres pa nettplanen hver uke.




