Hall dig frisk och ung!
Niana erbjuder traning och halsa
| Vaxholm hosten 2010

Rolig och funktionell traning, for kropp och sjal oavsett alder.
Valutbildade och inspirerande tranare tar hand om dig pa basta satt.
Terminen startar den 30 augusti och pagar till den 15 december.

Valkommen att prova gratis en gang, ta med dig talongen fran baksidan

Nyheter HT-2010

Vaxo skola

Aerobic och crossfit med Anna Hansson.
Ett hogintensivt pass med 45 min

Priser per termin
Todokort 1600 kr

(Trana pa alla pass)

. aerobic och 25 min crossfit.
(I;Ightkort e 1200 kr Mandagar kI 20.10 - 21.30 i Vaxé skola
rana en gang 1 veckan Start 30/8
i, 2 Step up kondition och corestyrka med
Ungdomar 13 -18 ar 650 kr pup y

Susanne Norin. Ett pass for hela kroppen

(Trana pa alla pass) :
uppdelat i en del med stepup och en

. e del med corestyrka.
Alternativt drop n 120 kr/pass Onsdagar kI 19.30 — 20.30 i Vaxo skola
Kontant betalning pa plats i Vaxo skola. Start 1/9

For fakturering av foretagskunder tillkommer 6% moms

v \ Funktionell traning med
mailas till: anna@niana.se

Christer Feldt. Rolig traning med inslag
av aerobox.
Onsdagar kl 20.30 — 21.15 i Vaxo skola
Start 1/9

Bodypump med Christer Feldt.
Styrkepass i grupp dar hela
kroppen far arbeta.
Torsdagar kI 19.00 — 20.00 i Vaxé skola
Start 2/9

Storstugans fritidsgard
Mindfulpilates pa boll med Anneli Ekstrom.
Balstabilitetstraning pa boll med
mindfulnessévningar som avslut.
Tisdagar kl 18.50 - 19.45
i Storstugans fritidsgdrd

u For fragor
: Nil*ana ‘oo
< : Ungdomsyoga med Catja Zuch.
= i 3 3 i e ol Ett skont avkopplande yogapass for
= Friskvard pa jobbet efter k| 18.00 pa pplande yogap:z
-0 tel-070-351 93 28 ungdomar fran 13 till 18 ar.
“é : susanne@norin.net Torsdagar kl 18.00 - 19.00

www.niana.se X el

rzcs E ol hian 3 R i Storstugans fritidsgard
v pa tel: 070-7736254 Start 23/9
o' 185 31 Vaxholm

anna@niana.se b 3
Vand fér schema



Hosten 2010

S C h e m a Adress: Ldgergatan 9 VAXO SKOLA

Typ av pass Instruktorer

Mandag 19.00-20.00 Bodypump (Max 35 platser/pass.) Christer/Viktoria
20.10-21.30 fSIobIC och Crosst wonciing  Anna Hansson
Onsdag 18.30-19.30 SQrathsdlglr?cseS{unky,disco&jazz 08!t Anna Hansson

Step up kondition 30 min + Nyhet' i
19.30-2030 2ok M o) oyt Susanne Norin

20.30-21.15 Funktionell trdning @5 min)  Mhet'  Christer Feldt
Torsdag 19.00-20.00 Bodypump (max 35 platser/pass) Nyhet!  Christer Feldt

Lordag 09.00-10.00 Step up - kondition Linn/Susanne
10.00-10.55 Pilates | (Rygg & Balstabilitetstraning) Anna Hultberg

Sondag 16.30-17.30 Dans klass (Latin dance aerobic) Anna Hansson
17.30-18.45 Power Yoga Flow Anna Hansson

Det ar ingen bokning till passen, kom bara dit i god tid for att fa plats.

Schemat pdgdr fran den 30 augusti tom den 15 december.
\ Schemaavikelser OBS! Inga pass under Allhelgonahelgen 6-7 /11 y

Adress: Hamngatan 52 STORSTUGANS FRITIDS GA) RD
A

Mindfulpilates pa boll*

1
Tisdag 18.50-19.45 (Balstabilitetstraning pa boll med Nyhet: Anneli Ekstrom
mindfulnessévningar som avslut)
Ungdomsyoga** ¢! .
Torsdag 18.00-19.00 Yogz?fér ung om%r mellan 13 och 18 ar Nyhe Catja Zuch
Yoga Slow :
EorSdag 18.30-19.30 Lug%a yogapositioner avslutas med meditation Catja Zuch y

Med reservation fér éindringar

* Pdgar mellan 7/9 och 30/11. OBS! Medtag egen pilatesboll.
** Pagar mellan 23/9 och 9/12
Lds mer om vdra pass pd www.niana.se

--------------------------------- >t

PROVA PA ETT GRATIS TRANINGSPASS HOS NIANA HT-2010!
Klipp ut denna talong och Idmna till din instruktor. 0ss: et kort per person.

Giltighetstid hosten 2010

Hjiirtligt vilkommen Namn:
www.niana.se Telefon:
n '| e a n a e-mail:

Your Wellness Supplier



