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VALDRES TRENINGSSENTER - FOR DEN GLADE MOSJONIST

KI: Mandag Tirsdag Onsdag Torsdag Fredag Lordag KI:
Apent ngkkelkort hverdager kl. 5-23 Helg KI. 6.30-23
Betjent resepsjon kl. 9-20 Betjent resepsjon kl. 9-19 Betjent resepsjon kl. 9-19 Betjent resepsjon kl. 9-19 Betjent resepsjon kl. 9-18 Resepsjon stengt
6:00 DVD - ege epla DVD - ege epla DVD - ege epla DVD - ege epla DVD - ege epla DVD - ege epla
6:40 e 24 6:40
Alterne %, d
7:00 7:00
10:00 Buk Rygg 30 qum.x Voksen 55 el 4 Sprek <o._am: 55 Buk Rygg 30 am Opp 30 10:00
eid Fysioterapeut Olga @yvind Bjorn Rudo Alternere
el 30 Bjern Rudolf el 30 el 4
10:30 . . . 10:30
eld D|9 ao S ere
1:00 esirkel 30 memm:m 55 esirkel 30 Yogamix esirkel 30 esirkel 30 esirkel 30 S
o Fysioterapeut o 45 (1) o Pa Bjorn Rudo
oo Bjern Rudolf Tone kI :ﬁ...‘_ Basseng 45 e
Fysioterapeut
= .
B MOR & BARN 45 Gruppesal forbeholdt Bjern Rudolf —
Kiropraktor Foreldre m/Barn 0-1 ar
Jeanette 90 min
12:30 . 12:30
10 uker kurs X Egentrening
13:00 13:00
StepKondis 30 (1) Sykkel 30 Buk Rygg 30(1) Sykkel 30 16:30
Marit Alterner Kiropraktor Jeanette Marit )
17:00 Buk Rygg 30(1) Sykkel 30 Stram Opp 30 * Gymrack 45 MageRumpeLar 30 Sykkel HIT 30 T
) Marit Alterner Olga Fysioterapeut Martha Marit )
Sykkel HIT 30 Step 30(1) Styrke 55 (1) Bjorn Rudolf Kondis 30 (1) Sykkel Intervall 17,30
Olga Veronika Martha 45 (2) )
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Sprek Voksen

Kettlebells
Fysioterapeut Bjgrn Rudolf tilrettelegger for laering og

Hvite timer/Basseng Koreografi Sykkel Styrke Kondis

*Mor & Barn

Oppstart 20. september, ledet av kiropraktor Jeanette.
Treningen er tilrettelagt for nybakte mgdre med barn i en
sosial setting. Gjesteinstruktgr Ellen Solhaug. Pamelding!
Medlemmer gratis.

Se egen facebookside: «Mor & Barn Valdres Treningssenter».

Gruppesal forbeholdt foreldre

Gruppesalen holdes av torsdager kl. 12-13:30, slik at
foreldre kan ta med seg barn 0-1 ar inn i gruppesalen.
Det blir mulighet for 4 fglge instruksjon pa DVD, evt.
kan man gjgre egentrening.

trening med Kettlebells. Viktig a gjgre gvelsene riktig
for 3 unnga skade. Morsom og populeer time.
Vi har fatt inn flere Kettlebells i ulike vektklasser.

X = Oppstart fra 10. oktober Timeplanen finner du oppdatert pa www.valdrestreningssenter.no *Gymrack intro oppstart 19. oktober
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VALDRES TRENINGSSENTER - VI HAR SINGLETFORBUD

NYHETER PA TIMEPLANEN

YOGAMIX

Formiddag og kveld, instruktgr Tone.
Yogamix er en gruppetime inspirert
av yoga, thai-chi og pilates. @velsene
utfordrer bevegelighet, styrke og
balanse. Timen avsluttes med
avspenning. Ta gjerne med egen
yogamatte.

BUK / RYGG

[ hgst har vi en ekstra gruppetime pa
tirsdager med var nye kiropraktor
Jeanette. Hun kommer til & ha fokus
pa styrke og samspill i mage- og
ryggmuskler. Stikkord er holdning og
rygghelse. Jeanette har ogsa
Vannfrisk og Mor & Barn trening.

20.SEPT MOR & BARN - 10 uker Dropln eller

medlemskap, pAmelding

26.- 30.SEPT SENIORUKA - Gratis trening for seniorer.

Se egen timeplan pa vare nettsider.

MAKSPULSTEST PA SYKKEL 55 MIN.
med Bjgrn Rudolf kl. 10:30

8. OKT

11.OKT KETTLEBELLS KURS 45 MIN,, 10 uker

med Bjgrn Rudolf, pAmelding

JOBBER DU I EN FRISKERE

BEDRIFT?

Lokale Friskere Bedrifter:

Thon Hotel Fagernes Vitus Apotek

Asko Byggmakker
Nord-Aurdal Kommune Elkjop

JVB Oppland Arbeiderblad
Valdres Lys Hydro

G-Sport Gjgvik VGS

Statens vegvesen

[HON

Hotel Fagernes

m ¥

JOBBER DU eller er du samboer/ektefelle med noen som jobber i
"En Friskere Bedrift”? Kontakt oss for gode bedriftsfordeler!

Regionale Friskere Bedrifter:

GYMRACK
Introduksjon 4 uker,
fysioterapeut

Bjgrn Rudolf.

Gymrack er et trenings-
stativ med ulike trenings-
elementer.

Her vil man trene
kreativt og funksjonelt,
samt leere varierte
gvelser med egen
kroppsvekt.

Effektivt, morsom og
utfordrende trening for
trent og utrent.

Godt egnet for de som
vil ha tips til egentrening.
Pamelding og kun for medlemmer.

GYMRACK INTRO 45 MIN, 4 uker med
Bjgrn Rudolf, pamelding

GRUPPETIMEMARATON: Vi jubilerer
med mange gruppetimer og foredrag

SYKKELMARATON Kkl. 10-13.
6 halvtimer med ulike instruktgrer.
Hopp inn, hopp ut!

25.& 26.NOV YOGAWEEKEND

Raufoss VGS

Raufoss Offshore
Nordbohus

Mustad Neeringspark

=

Statens vegvesen

ASKO

SPORT




Gratis
innmeldingsavgift

1 september!

For jevnlige oppdateringer,
folg oss pa facebook.com/ Ngkkelkort Kunder kan hendvende seg til

valdrestreningssenter. Hverdager kl. 5.00 - 23.00 resepsjonen pa hotellet,
e Helg kl. 6.30 - 23.00 utenom betjente apningstider.

1 — Betjent resepsjon
I ON Mandag kl.9.00-20.00  Fredag k1.9.00 - 18.00

Hotel Fage rnes Tirsdag kl.9.00-19.00 Lgrdag Stengt
Onsdag kl.9.00-19.00 Sgndag Stengt

Torsdag k1. 9.00 - 19.00

Hallingdal Trykk AS

Du finner oss i tilknytning til
Thon Hotel Fagernes.
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