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Sommarvattentraning 2025

Nu ar det sista veckorna innan var sommarstangning. Darfor tankte vi passa pa att er-
bjuda dig att fa chansen att delta pa var sommarvattentraning med drop-in, innan nasta
omgang av Tillbergabadets vattentraning start igen till h6sten. Sommarvattentraningen
sker vecka 21-24. Har finns all information samlad som du behdver.

Checklista

1. Las igenom nedanstaende information om var vattentraning

2. Betala pa plats innan passet startar

¢ Kom till passet for drop-in du 6nskar delta

e Om du vill sékerstalla att du far plats kan du skicka ett sms infor det 6nskade passet (se mer
information nedan).

e Onskar du delta pa flera pass under samma dag eller flera ganger i veckan géar det forstas
bra

Var vattentraning for vuxna

Vi erbjuder flera olika vattentraningspass 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 rorelser. Vattentraning
passar alla!

Sommarvattentréningens pass ar 45 minuter.
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SOMMARVATTENTRANING 2025

Vattentraning

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. Du kér med det tempot som passar dig som du mar bra utav.

Anmadlan
Ingen foranmalan kravs och du kan komma till 6nskat pass for drop-in.

Om du vill sakra din plats pa de pass du 6nskar ga pa kan du skicka ett sms till oss med ditt
for- och efternamn samt vilka pass som du vill delta pa. Telefonnummer for sms: 0703143132.
Foranméalan genom sms é&r frivillig. Vid drop-in utan féranmalan kan vi inte garantera plats.

Du ar varmt valkommen in till oss for att ga pa det pass som passar dig bast och du kan ga pa
olika veckodagar olika veckor.

Betalning
Erbjudande om plats kommer att kommuniceras via e-post under .

Betalning sker via Swish till var vattentranare eller pa plats innan passet i Tillbergabadets re-
ception under vara dppettider. Kostnaden vid drop-in ar 95 kr.

Traningstider vecka 21-24

OBS! ingen vattentraning séndag 8/6 v.23 (réd dag)
Mandag Grupp 1: 11:45-12:30

Mandag Grupp 2: 19:00-19:45

Tisdag Grupp 1: 11:45-12:30

Onsdag Grupp 1: 12:00-12:45

Onsdag Grupp 3: 19:00-19:45

Soéndag Grupp 1: 18:30-19:15

Soéndag Grupp 2: 19:30-20:15

Nasta omgang

Se separat information om hdstens vattentrdning med start v. 33.

Att tanka pa

e Stall skorna pa skohyllan utanfor omkladningsrummet.

e Anvand hanglas om ni vill Iasa in era saker i skapen.

e Traningspasset ar 45 minuter.

e Alla duschar hela kroppen och haret fore vattentraningen.

e Vanta i omkladningsrummet pd att gruppen fore ar fardig innan du gar ut i simhallen.
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SOMMARVATTENTRANING 2025

Bastu

Du som deltagare har tid att basta efter passet samt duscha under 30 minuter tid.

Ytterdorr

Dorren 6ppnas 20 minuter innan traningspasset och lases automatiskt nar traningspasset star-
tar.

Varmt valkommen till oss pa Tillbergabadets vattentraning!

Tillbergabadet
Tillberga Grannskap

Telefon: 021-8165 70
E-post: badsporthall@tillbergags.nu
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