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MOTTAGARE AVSANDARE DATUM
Alla intresserade av var vattentraning! Tillbergabadet 2024-11-21

Vattentrianing 2025 med start i januari

Nu &r det snart dags for nasta omgang av Tillbergabadets vattentraning! Har finns all
information samlad om hur du anmaler dig.

Anmalan sker via var hemsida.

e Utifran positiv respons fran kunder fortsatter vi med mojligheten att anmala sig till flera
pass per vecka. Dessutom kan du nu ocksa ange om du har sarskilda 6nskemal.

e Vi utbkar vattentraningen med fler pass per vecka och fler ledare

e Efter onskemal infor vi fler traningstillfallen per termin och anmalan till halva terminen i
taget

Var vattentraning for vuxna

Vi erbjuder flera olika vattentréaningspass pa olika niva och fokus med vara inspirerande och
kunniga ledare som brinner for friskvard och rorelse. Hos oss kan du trana allt fran klassisk
vattengympa till mer intensiv styrka och kondition.

Att trana i vatten har manga fordelar. Det ar roligt samtidigt som du kéanner dig latt och smidig.
Vattnet ar skonsamt for leder och muskler samtidigt som traning i vatten ger bra resultat pa
kondition, smidighet, styrka och forbranning. | vattnet har du hela tiden ett motstand och du
maste standigt jobba med din hallning och balans for att kunna utféra rérelser. Vattentraning
passar alla!

Varje var- och hosttermin arrangerar vi vattentraning for vuxna. Start sker en gang per termin
och genomférs en dag i veckan under 8 tillfallen om 45 minuter.

Vattentraning Latt

Klassisk vattengympa som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet och balans under
passet. Effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa land och visar alla rorelser
till medryckande musik.

ADRESS TELEFON ORGANISATIONSNR.
TILLBERGA GRANNSKAP 021-81 65 00 (vaxel) 716454-7536
Kvistbergavagen 10 E-POST HEMSIDA SIDA

722 33 Vasteras kontoret@tillbergags.nu www.tillberga.se 1(3)
© Tillberga Grannskap



VATTENTRANING 2025 MED START | JANUARI

Vattentraning Medel

Klassisk vattengympa med medelintensitet som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet
och balans under passet. Effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa land och
visar alla rorelser till medryckande musik.

Vattentraning Hog

Klassisk vattengympa med hog intensitet som tranar kondition, balstabilitet, styrka, flexibilitet
och balans under passet. Mycket effektiv traning for hela kroppen. En gympaledare star pa
land och visar alla rorelser till medryckande musik.

Anmalan

Anmalan till vattentraningen Oppnar vecka 48 mandag 2024-11-28 via tillberga.se/tillberga-
badet#vattentraning med kursstart vecka 3. Anmal dig sa fort som mojligt, senast 2024-12-09.
Platserna fylls ofta pa snabbt och lottning sker vid fler anmalda &n tillgangliga platser.

Efteranmalan

Vid sen anmalan — hor av dig till oss via majd.ebrahim@tillbergags.nu, sé gor vi allt vi kan for
att du ska fa plats. Vi har ocksa en vantelista.

Nasta omgang

Anmalan till nasta kursomgang kommer att 6ppna pa var hemsida vecka 8.

Erbjudande om plats och betalning

Erbjudande om plats kommer att kommuniceras via e-post under vecka 51. Betalning sker
senast vecka 52.

Betalning sker via Swish eller pa plats i Tillbergabadet under vara dppettider fran vecka 1.
Uteblir betalning lAmnas platsen over till nasta i ko.

Beloppen ar

e Kurs 8 ganger: 664 (eller 634 kr for medlem i Tillberga Grannskap).
Traningsgrupper
Mandag Grupp 1: 11:45-12:30 (latt) 8 tillfallen - 13/1 till 3/3
Mandag Grupp 2: 12:45-13:30 (latt) 8 tillfallen - 13/1 till 3/3
Mandag Grupp 3: 19:00-19:45 (medel) 8 tillfallen - 13/1 till 3/3

Mandag Grupp 4: 20:00-20:45 (medel) 8 tillfallen - 13/1 till 3/3
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Tisdag Grupp 1: 11:45-12:30 (latt) 8 tillfallen - 14/1 till 4/3

Tisdag Grupp 2: 12:45-13:30 (latt) 8 tillfallen - 14/1 till 4/3
Onsdag Grupp 1: 12:00-12:45 (latt/medel) 8 tillfallen - 15/1 till 5/3
Onsdag Grupp 2: 13:00-13:45 (latt/medel) 8 tillfallen - 15/1till 5/3
Onsdag Grupp 3: 18:30-19:15 (medel) 8 tillfallen - 15/1 till 5/3
Onsdag Grupp 4: 19:30-20:15 (medel) 8 tillfallen - 15/1 till 5/3
Torsdag Grupp 1: 12:00-12:45 (latt) 8 tillfallen - 16/1 till 6/3

Sondag Grupp 1: 18:30-19:15 (latt/medel) 8 tillfallen — 19/1 till 11/3

Sondag Grupp 2: 19:30-20:15 (hog/intensiv) 8 tillfallen - 19/1 till 11/3

Varmt valkommen till oss pa Tillbergabadets vattentraning!

Tillbergabadet
Tillberga Grannskap

Telefon: 021-81 65 70
E-post: majd.ebrahim@tillbergags.nu

Bokningsregler

Vid anmélan anger kursdeltagare dnskad traningstyp och tréningstid. Om platserna fylls och lottning sker kontaktar
vi berord kursdeltagare och erbjuder i storsta méjliga man annan traningstid.

Vi erbjuder inte pengarna tillbaka vid pabdrjad kurs om deltagaren skulle bli sjuk eller frAnvarande av annan anled-
ning. Om ett traningstilifalle stalls in fran var sida kan vattentraningen komma att utokas med ett tillfalle efter sista
ordinarie tillfalle.
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