@@ Hvite timer

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

Yin & yang yoga 55: Timen begynner og avsluttes med flere
yinavelser der hver posisjon holdes i 3-5 min. for & &pne og taye
kroppens bindevev. | tillegg gjer vi en lengre sekvens med fly-
tende og energisk yangyoga for & skape varme og bevegelighet i
kroppen. Til sammen vil du oppleve en okt folelse av balanse og
velveere. Passer for alle!

ViryaYoga 55 : En dynamisk og entusiastisk time med viryayoga
niva 2-3. Her far du jobbet med smidighet og og styrke for hele
kroppen. Timen har fokus pa sunn biomekanikk og et filosofisk
tankekorn for sjelen.

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 il &
strekke pa musklene i kroppen. Fokus pa bevisstgjering, be-
vegelse og pust. Passer perfekt som avslutning pa treningsekta.
Qigong 55: Kommer fra Kinesisk medisin og er utrolig helse-
forebyggende. Godit for deg med sykdom og muskelplager.

Flyt- Pust-bevegelse og balansetrening. Rolig musikk, rolig
stdende bevegelser. Timen avsluttes med en avspenning.
Passer for alle.

Mindfulness 55: Et sentralt punkt i mindfulness er evnen til
neerveer og full oppmerksomhet pa det som er akkurat n&.
Folelser og tanker oppleves som de er, men vurderes ikke,

de observeres. Vi bruker enkle yogaavelser, pust og ulike
meditasjoner.

Massasjerulling 30: Timen passer for alle, bade fer eller etter
trening. Vi bruker en skumrulle og en liten ball for & stimulere til
okt blodsirkulasjon, og for & lese opp stive muskler.

Pilates 55: Bygger den indre stettemuskulaturen grundig opp fra
bunnen av, slik at vi kan bzere kroppen korrekt. Pilates treningen
utferes med rolige og sk&nsomme, men effektive ovelser.

Alt skjer i takt med rolig innpust og utpust.

Yoga for menn 55:

Klassisk nybegynneryoga for menn. Prov yoga som trening.
Dette er en treningsform som gjer deg sterk, smidig og som
reduserer spennninger. Passer alle, ogsa for deg som trener
styrke/fotball/loping osv. Det kan t.0.m. gi deg en fordel i din
navaerende treningsform.

Power yoga 55:

Det kommer fra vinyasa yoga, som er en kraftfull variant av dyna-
misk yoga. PowerYoga er en komplett treningsform som gjer deg
sterk og smidig, samtidig som det gir det mer energi. Timen blir
lagt opp som en litt toffere yogatimen, men tilpasninger finnes.

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 laser opp fysiske, emosjonelle og mentale spenninger.

Helse yoga 55:

En yogaform utviklet for medisinske formal. @velsene er myke og
rolige og kombineres med pust. Du trenger ikke veere syk for &
utove helse yoga. Forebygger sykdom , gir deg god sevn, energi,
bedre helse og et godit liv. Passer for alle og er tilpasset for de
fleste med fysiske/psyk. begrensinger og plager.

e 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
09.00 - 12.30
10.30-12.30

Lordag
Sendag

Timer i sykkelsal og sal 1 kjgres med

pulssystem/profil. Kom i gang du ogsa.

Belte og brikke kan kjapes i resepsjon.

Toten Treningssenter Gjovik AS
Storgata 25, 2815 Gjavik
TIf. 61 1310 90

Timeplanen finner du ogsa pa

www.totentreningssenter.no

Gule timer

Timer for de spreke og voksne.

Sprek og voksen 30

Dette er en time for deg som onsker lavterskeltrening. ALLE
klarer & delta selv om man ikke har seerlig treningserfaring fra
for. Etterpa skravler vi litt over en kaffekopp.

Voksen Styrke 30: Dette er en time for deg som ensker
lavterskeltrening. ALLE klarer & delta selv om man ikke har
seerlig treningserfaring fra for. Etterpé skravler vi litt over en
kaffekopp.

TOTENS
TOFFESTE
7. oktober 2017
Et terrenghinderlop — det toffeste er & delta.

For mer info og pamelding,
se www.totenstoffeste.no

Treningsveiledning
Som medlem far du veiledning i Toten Treningssenter sine
treningstilbud av en treningsveileder.

Personlig Trening

Personlig Trener er spesielt kvalifiserte instruktarer med dyb-
dekunnskap innenfor trening, livsstilendring, kosthold og mélbare
resultater. Smart skreddersydd trening med mye leeringsfokus og
topp motivasjon.

Totens Toffeste 55:

Styrke, kondisjon og eksplosivitet. Timens innhold vil variere
utover semesteret, da det skal trenes mot terrenghinderlop
7. oktober. Om du ikke skal delta p& Totens toffeste, er du
likevel hjertelig velkommen til & delta!
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Timeplan for Toten Treningssenter Gjovik - Fo.m. 21.08.2017

TID MANDAG TID TIRSDAG TID ONSDAG TID TORSDAG TID FREDAG TID LORDAG SONDAG
sal1 saz | SYReSHE | g sal1 Sal2 | Syrkesirkel | Sykkel sl sal2 Styrkesirkel | Sykkel sal1 Sal2 Styrkesirkel | Sykkel sal1 sal2 | Strkesikel | Sykkel sal1 a2 | Sykkel | Sall | Sykkel
06.30 06.15 Intervall 45 | 06.15 Intervall 45 | 06.15 06.15 06.15
08.30 06.30 06.30 06.30 Skl | 06.30 - 06.30
09.00 Styrkesirkel 25 | Intervall 45 | 09.00 Styrkesirkel 25 09.00 08.30 09.00 09.00
09.30| Styrke30 Styrkesirkel 25 09.30 Intervall 45 | 09.30 Sykkel 45 | 09.00 Sykkel 45 | 09.45 Intervall 45 | 09.30
10.00] SPekog Voksen -: 10.00 10,00 | Mol Styrkesirel 25 09.30 - 10.00 10.00 - Intervll 45
10.30 | Voksen styrke 30 10.30 | Massasjeruling 20 10,30 | ek og Voksen Rl Stg;‘f\‘,’;‘eﬂ:‘sr’fs’ 10.00 Styrkesirkel 45 10.30 Styrkesirel 25 10.30 _
11.00 GongYoga 55 11.00 HelseYoga 55 11.00 | Voksen Styrke 30 11.00| Qigong 55 11.00 | Flyt og Balanse 55 11.00 ViryaYoga 55
11.30 11.30 11.30 |Tay og Bevegelse 30 11.30 11.30 11.30
12.10 12.10 12.10 Mindilness 55 12.10 12.10 12.10
16.00 16.00 16.00 - 16.00 - 16.00 16.00
16,30 MeumpeLi Sykdel 45 | 16.30 - 16.30| Sk Syesitel 45 16.30 Stytkesikel 25 16.30 16.30
17.00 Styrkesirkel 25 17.00 |Massasjerulling 30 17.00| GongYoga 55 17.00 17.00 - 17.00
Totens Taffeste | E o P 17.30 17.30 Inenll45 | 17.30 17.30 17.30
55
18.00 Infervall 45 | 18.00 18.00 OIS oIS 18.00 18.00
18.30 18.30 18.30 1830 1830
Styrkesirkel 25
19.00 e 19.00 - 19.00 syl 45 | 19.00 19.00
Intervall 45| 19.15 PowerYoga 55 19.30 19.30 19.30 19.30
Styrkesirkel 25 Rk
2015 selvbetient 20.15| Qigong85 | Yoga for menn 55 20.00 20.00 RIENETRES 20.00 * Timetypene vil variere for lordag- og sandagstimen.
20.30 Yin & yangYoga 55 20.30 20.15| Pilates55 20.30 20.30 Dette oppdateres pa nettplan hver uke.




