Prova-pa-kvall den 22 november

Tisdagen den 22:a november hade vi bjudit in den personliga tranaren Moa fran Fustra for
en spannande traningskvall. Moa hade i sin tur med sig sin kollega Li som héll i ett
spinningpass samt hjalpte till under de andra passen under kvéllen.

Vi var 12 stycken traningssugna sjalar som mottes
upp pa sjukgymnastiken pa Sahlgrenska for en
kvall fylld av tréning. Meningen med kvallen var att
lata vara medlemmar prova pa lite olika
traningsformer och att darefter genom en
utvardering kanske inféra en ny traningsform i
Berigs utbud.

Kvallen inleddes med ett 30 minuter langt
spinningpass pa cyklar som den hurtiga
norrlanningen Li peppade o0ss igenom. Detta
passet var det som de flesta tyckte var jobbigast
men det var ocksa valdigt uppskattat eftersom manga kande att de orkade mer nu med hjalp
av musiken och peppningen an de skulle orkat om de satt sjéalva pa en konditionscykel.

Kvéllens andra pass var dynamisk stretch. Ett lugnt pass dar man med hjalp av ett rep tog ut
rorligheten i kroppens olika leder. Ett pass som var valdigt nyttigt for oss stela bechtereware!
Man kan &aven gora oOvningarna med en pinne/kvastskaft men Moa foresprakade en
repstump eller en handduk eftersom det ar sa latt att ha med sig. Det finns inga undanflykter,
man kan alltid plocka fram sin repstump pa kvallen och goéra ett par 6vningar innan man gar
och lagger sig!

Efter stretchningen var det dags for lite styrka/core. Dar gjorde vi olika skonsamma men
anstrangande évningar med hjéalp av sma hantlar. Manga blev férvanade av hur sma vikter

: kunde vara sa tunga till slut! T ex sa ritade vi cirklar i
. luften med raka armar utan hantlar och dar blev man sa
. trott att man till slut inte ens orkade halla upp armarna.

Sista passet for kvallen var balans. Rummet delades in i
4 olika stationer dar vi pa olika séatt tranade balans. Det
. var att std pa ett ben pa en liten halvboll som sag ut
som en igelkott, std pa balansbrada, ga pa rak linje med
slutna 6gon samt Ovningar pa en pilatesboll. Detta var
ett ganska lugnt och langsamt pass men anda valdigt
nyttigt for kroppens hallning.

| mitten av kvallen var det paus for lite medhavd fika och stamningen var pa topp. Alla
verkade nojda och kom med mycket positiv feedback. Aven nar jag skickade ut en
utvardering ett par dagar efter traningen sa var det valdigt positiva roster. Folk gillade bade
traningsformerna samt instruktorerna sa det var riktigt kul' Moa och Li erbjuder dessutom en
gratis provtraning samt konsultation for personlig traning pa deras gym, sa ni som ar nyfikna
pa personlig traning, eller det vi gick igenom under kvéllen, kan kontakta dem.
Kontaktuppgifter samt mer info finns pa var hemsida: www.berig.nu

Som det ser ut nu s& har vi vattengymnastik, Taichi/gigong och stavgang i Berigs regi och
efter denna kvallen sa funderar jag att vi kanske ska forsoka oss pa att aven erbjuda ett
kombinationspass av dynamisk stretchning, styrka och core. Vad tycker ni medlemmar, vad
vill ni trana? Hor garna av er till mig eller kansliet sa ska vi jobba med att erbjuda flera roliga
traningsformer!

-Karin, zitaria@rocketmail.com




