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En trdningsform pa vag tillbaka

Nér spinningen slog igenom for snart 20 ar sedan blev
konditionscykling i grupp snabbt det sjélvklara valet for
ménga traningsentusiaster. Och det ér inte s svart att forsta
varfor - en enklare traningsform som samtidigt far dig att
komma i form pa rekordtid &r svér att hitta!

Ett riktigt bra spinningpass tar dig inte bara med pé en
simulerad cykeltur med varierande upp- och nerforsbackar.
Det ger dig dven extra energi och pushning dé cyklarna spin-
ner ikapp med pumpande musik och du alltid trinar med en
instruktor som far dig att prestera det dér lilla extra.

Efter nagra ar pé tillbakagang 4r spinningen idag hetare 4n
nagonsin. P4 Manhattan 6ppnar alltfler spinningstudios och
nya utvecklade spinningkoncept sprider sig som en 16peld
over vérlden.

P4 Hagabadet har vi tagit tillbaka de personliga tranarna,
skruvat upp musiken och aterigen klivit upp i cykelsadeln.
Spinningen dr hdr for att stanna, och vi lovar att det dr lika
roligt - om inte roligare — dn du minns det!




Varfor gé i sf

Fa traningsformer ar lika effm spinning.
Spinnar du regelbundet far du sna attre flas och

starkare muskler. Du gor dven av med myckﬂgi,

vilket ar extra bra for dig som vill ga ner i vik:

Och det bdsta av allt dr att spinning passar alla, gammal
som ung, viltrinad som otrdnad eftersom du sjdlv reglerar
tempo och motstand och alltid cyklar efter din egen formaga.

Det dr e tivt ocroligt!
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Manga fordelar

DU FAR BATTRE FLAS
Pa ett spinningpass far ditt hjarta mycket traning vilket snabbt ger dig battre flas och ork.
Spinning ar dven ett mycket effektivt satt att forbranna fett jamfort med andra traningsformer.

DU BLIR STARKARE
Spinning okar styrkan och stabiliteten i lar, vader och rumpa samt starker mage, rygg, axlar
och nacke. Du blir helt enkelt starkare, far béttre hillning och formar kroppen.

DU HALLER DIG HEL

Risken for skador 4r minimal eftersom kroppen inte utsitts for plotsliga slag och stétar sdsom
vid jogging. Att du trdnar sittande pa en cykel minskar belastningen pa skelett och leder.
Spinning passar darfor utmarkt dven vid rehabtraning eller om du ar 6verviktig.

DU BLIR FRISKARE OCH YNGRE

Forskarna dr 6verens; konditionstraning ar en effektiv supermedicin. Kroppen blir yngre

och haller sig ung samtidigt som tréningen aven forbattrar hjarnhalsan, motverkar stress och
depression samt 6kar nivéerna av ma bra-hormoner.

SPINNING PASSAR DIG SOM:

« vill fa bittre flas

« vill gé ner i vikt

o behover en skonsam traningsform

o fir 0kad motivation av att trina med instruktor
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Nagot for alla

Varje vecka leder vara erfarna instruktorer ett flertal pass med varierande musikval, intensitet och langd.
Och du véljer sjdlv om du vill maxa pulsen eller trampa pa i lagom tempo. Oavsett — spinna loss och ha en hdrlig cykeltur!
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SPINNINGPASS PA HAGABADET

INTRO

Ett grundldggande pass dér vi ldr ut spinningtekniker och
hur du stiller in cykeln efter dina forutséttningar. Passar den
som inte har spinnat tidigare eller som vill ha ett tranings-
pass med tid for dterhdmtning mellan latarna.

SPINNING ORIGINAL

Ett medelpass med inspirerande musik och intruktorer.
Du bestammer sjdlv belastningsnivé utifran din kondition
och dagsform. Instruktoren hjélper dig vid behov.

GOLDIE
Ett lugnare pass till tonerna av dimpad musik fran 50-,
60- och 70-talet.

ACTIVIO
Med pulsband och pulsklocka anpassar instruktéren din
traning till de olika traningszonerna; fettforbranning,
konditions- och m]olksyretranlng Ett pass som dr bade
arorikt.

INTERVALL

Ett spinningpass dér vi varierar mellan sittande och staen-
de positioner samtidigt som vi vixlar mellan ett tyngre och
littare motstand. Passar den som dr valtranad eller som vill
ta ut sig ordentligt!

KOMBINATIONSPASS

Hér kombinerar vi spinningens fordelar sasom fettfor-
branning och konditionstrédning med andra tranings-
former och deras muskelstarkande fordelar i mage,
rumpa, lar och 6verkropp. Exempel: SpinnBall, SpinnCore,
SpinnYin och SpinnBodyCircle.

TEMA
Varje manad anordnar vi ett eller flera pass med olika
tema. Exempelvis schlager, hardrock, karaoke eller
specialpass under sarskllda hogtider sasom nyér, pask
. a schemat,
nyheter.
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ETT TRANINGSKORT PA HAGABADET ger dig den perfekta balansen mellan prestation
och njutning. Hér trianar du pa dina egna villkor och har tillgédng till pass fran morgon till kvill,
valutrustat gym, stans basta PTs och vackra bad-och relaxytor att koppla av i. Hos oss finns
négot for alla, den otrdnade sévil som motiondren och marathonléparen.

Vilkommen till ett hus som sdtter livskvalitet i fokus!
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