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Ego Storgatan
Man [11.00

Man [11.10 |HIIT 30/45 UTE v.26,27 ej v.28-30|S Muscle Ch. 45/ BodyPump 60 S
11.30 |Spinning 45 ej v.29-31 |SP 11.50 |GRIT Cardio 30 ejv.27-32 |S
17.10 |[Jumping F.+Styrka 45 ej v.28-31|S 16.30 BodyPump ejv.29-31|S
17.15 |Vinyasa Yoga Hot 75 L 17.00 |BodyBalance 45 ej v.30,31[L
18.05 BodyPump S 17.15 PulsSpinning 45 SP
18.30 [Spinning 30 SP 17.40 |BodyAttack ej v.29,30 |S
19.10 |Core 30 S 18.00 |Dance Aerobic/Zumba L
Tis_|06.15 _|BodyBalance 45 start v.32[L 18.50 |Muscle Challenge 45 S
06.30 Spinning 45 SP Tis 11.15 PulsSpinning 45 SP
06.30 |BodyPump 45 ej v.29-30 |S 11.30  [BodyPump 45 S
11.15 Muscle Ch./ HIIT 30-45 S 17.00 Indoor Walking 30 Iw
16.40 [BodyPump S 17.00 |GRIT Strenght 30 start v.32|S
17.45 Dance Aerobic ejv.27-32 |S 17.35 |Core 30 ej v.30|L
18.00 [Spinning 45 SP 17.40 |BodyCombat S
18.30 |BodyBalance ej v.27-31 |L 18.15 |HIIT-Tabata 30 ej v.27-31 |L
Ons |11.10 |HIIT 45 UTOMHUS ej v.28-33 |S 18.45 |BodyPump €j v.28-30|S
11.45 BodyPump 45 start v.32|S Ons 06.15 PulsSpinning 45 ej v.28-31 |SP
17.00 |Jumping Fitness 45 S 06.15 |Indoor Walking 45 Iw
18.00 |Ashtanga Yoga 90 ej v.28-31 |L 06.30 BodyPump 45 ej v.28-31 |S
18.10 |Muscle Challenge 45 S 11.15 HIIT 45 UTOMHUS S
Tor_[06.30 _|Spinning 45 SP 17.10 |BodyStep 45 : S
09.30 |Vinyasa Yoga ej v.29 |L 17.20 PulsSpinning 30 ej v.27-32 |SP
11.30 |Muscle Challenge/HIIT 30 S 18.00 |CXWORX 30 S
o[17.15 |Spinning 45 SP 18.00 [YinYoga L
17.30 |Dance Aerobic/Zumba ejv.29|s *[18.15 [Indoor Walking 45 IW
«|18.30 |Yin Yoga 75 start v.33 L 18.40 |BodyPump S
18.45 CrossFit 45 S [Tor 11.15 HIIT 45 UTOMHUS ej v.27-31 |S
Fre [11.15 [Muscle Challenge/BodyPump 45 S 16.45 |BodyPump 60 €j v.28-31 |S
11.30 [Spinning 45 ej v.28-33 [SP 17.25 (EEemdeKIEED : W
11.30 _|Yin Yoga 50 ejv.28-31L 18.00 |EEEEES Shv.2oll
16.15 BodyPump ej v.28-30 |s 18.10 Muscle Challenge 45 S
Lér 109.30 BodyPump S IFre 06.15 Indoor Walking 30 Iw
09.30 _ |Spinning 45 ejv. 27-31|SP 06.45 |CXWORX 30 _ S
10.25 |Booty/Core 30 ej v.27-31 |L 09.30 [Senior Aerobic+Styrka start v.32(S
10.40 [Jumping Fitness 35 27/6: 60 min! _|S 11.10 |GRIT Strenght 30 S
— : 11.15 PulsSpinning 45 SP
Sén  |07.30 Mysore-Egentr. Ash.Yoga ej v.28,29|L 16.30 BodyPump 60 ejv.27-311S
15.30 [Muscle Challenge 45 start v.32 |S - ——
16.30 BodyPump 45 S JLOr 09.15 Splnnlng 45 i SP
16.30 BodyBaIance ej v.27-31 [L 09.15 Indoor Walklng 30 e]_ v.28-31 [IW
S: Stora L: Lilla IW: Indoor Walking G: Gymmet SP: Spinningsalen 09.50 el g-Rell &) v.28-31 L
o. pass spéciellt Iémplfga for nyborjare ' ' 10.00 BodyPump 45 S
U: UTOMHUS samling i entren, handskar och varma odmma klader SOn 10.30 Indoor Walking 30 ej v.28-31 [IW
11.05 |Muscle Challenge 45 S
12.15 BodyPump ej v.28-32 |S
Ego Birsta
M3n [17.20 [SomaMove +Yin Yoga 45 ejv.27-31|S
18.20 |HIIT Styrka & ej v.29|S -
18.20 _|Spinning 30 start v.33 |SP go Svartvik
19.00 |Booty 30 start v.33 [S Man igig gpinn;rég 45 ST IEPIE g
Tis  [11.30 |HIIT 30  UTE/INNE ejv.29 [S : S S
12.05 _|Stretch: Yin Yoga 30 start v.32 |S 19.10 _\CrossFit 60 UTE/INNE" €} v.28-3115
17.30 [Muscle Challenge 30 ej v.28,29]S Tis 09.00 [Senior Styrka & Kond. ej v.30 |S
18.10 Booty 30 ejv.28,29 (S 18.15 Muscle Challenge 45 S
19.00  |CrossFit 45 S Ons [09.00 |HIIT Styrka & Kond. 30 ej v.32,33|S
Ions [08.00 [Muscle Challenge 30 ej v.28-31|S 18.15 |CrossFit 60 S
18.10 |Styrka & Teknik S Tors [18.20 [Booty 30 ej v.29,30[S
(Tyngdlyftning i salen) ej v.27-31 19.00 |Spinning 30 ej v.29,30 |S
Tors |11.30 [HIIT Styrka & Kond 30 ej v.28-31 |S
18.10 HIIT Styrka & Kond 45 S
19.00 |Zumba 45 start v.32 |S
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Passiorklaringar Senior

Dans & Rytm

Seniorpass

Aerobic

Traditionellt aerobicpass med varierade stegkombinationer och enkel
koreografi till harlig musik, varvas eller avslutas med styrkedvningar.

Enkla dansanta rorelser och stegkombinationer till medryckande

Senion Aerobics musik, allt frén modern discomusik till latinamerikanska rytmer.

Dance Aerobic

Ett dansinspirerat aerobicpass som ger en utmaning i koordination. F3
ett flow med langre och mer komplicerade stegkombinationer. Ej nyb.

Dance Detox

Hérligt danspass som &r forkoreograferat av Rsa Fornader. Fokus

Ett aerobicspass med mycket kondition, flds och svett, som blandas
med styrkedvningar som fokuserar pd de viktiga mag- och
ryggmusklerna.

Senior Aerobics
Kondition Styrka

EasyLine-pass med nagot lagre tempo och anpassade styrke-,

Senior Easyline konditions- och balansdvningar. Styrketrédningsmaskiner o fria vikter.

Senior Indoor Konditionspass pa Crosstrainer-maskiner. Anpassat upplagg for

Walking deltagare med knéd, hoft och ryggbesvar. Bra balanstréning.

Senior Muscle Stationstréning med konditions- och styrkedvningar for hela kroppen,
Challenge anpassade for att alla ska kunna delta. Avslutas med stretchrérelser.
Senior Rorlighet Stora flodande rorelser till musik i eget tempo. Utan skor p&

& Stretch yogamatta. Avslutas med stretchévningar och en skén avslappning.

Promenad i eget tempo. Samlingsplatser efter vagen med stdende
rorlighets- och styrkedvningar. Ta gdrna med egna stavar, vi har ett

Senior Stavgédng \ m
begransat antal for utlaning. Vid valdigt daligt vader &r vi inomhus.

Senior Styrka &

Kondition maskiner och fria vikter. Du utmanar dig sjélv efter din egen férmaga

och dagsform.

Flow ligger pd att hitta andning och lugn fr&n bérjan, for att sedan ka
tempo och rorelser allt eftersom kroppen varms upp. Feel the flow!
Dance Step Ett dapsinspirerat steppa;s med Iit% mer koorl‘di"nation.,l I').‘:irlig utmaning
med langre stegkombinationerna pa ladan. Ej for nyborjare.
Sh'bam Enkelt danspa_ss med tuffa och svettiga moves till klassiska partylatar
och moderna listettor.
Aerobicpass med inslag av funk och hiphop. L&g tyngdpunkt och stora
Streetdance r6re|serptill rytmisk ml?sik. Phop 9 ynaep
Zumba Dan_spass med steg och rytmer_hamtage fran Iatinamerika_nsk dans.
Varje lat har en egen koreografi som far hela kroppen att jobba.
Kondition & Rérelse
Forkoreograferat intensivt pass med atletiska évningar. Upplev
BodyAttack tréningsggfédjen med hog pzls och explosiva rdrelse? PP
BodyStep Férkoreografer_at energifullt pass. FbrbéEtra__fIEs och__styrka rped
varierade atletiska stegkombinationer pa hoj- och sankbar lada.
GRIT Cardio Hdégintensiv intervalltraning som foérbattrar kondition, snabbhet och

kickar igdng forbranningen. Endast kroppsvikt. Snabba resultat!

Jumping Fitness

Roligt och jobbigt pass som utfors pd studsmattor till rytmisk musik.
Konditionstraning med enkel koreografi och vissa styrkedvningar. Inga
forkunskaper kravs. Maxvikt 120 kg.

Step Kondition

Aerobicpass dar stegkombinationer utférs pd 18da. Enkel koreografi
med hogt tempo.

Kampsport

BodyCombat

Tréningspass med hogt tempo i vilket man kombinerar rérelser och
positioner fr&n bland annat karate, boxning och tai chi.

BoxFys (just nu
ist for Boxing)

Kampsportsinspirerat konditions- och styrketraningspass med hégt
tempo. Enskild traning med mittsar, handskar, hopprep m.m.

Kondition p§ Cykel & IW-maskin

Spinning

Konditionstraning pa cykel dar du sjalv bestammer intensiteten. Ger
hdég férbranning och syreupptagningsfﬁrméga.

PulsSpinning

Pulsbaserat spinningpass. Félj hjartats arbete p& filmduken och f3 koll
pa din konditionsutveckling. Hdmta ut pulsband i receptionen i god tid.

Langspinning
125

Extra Iangt spinningpass med 18ng uppvarmning och vélbehovlig
nedvarvning. Se schemat for aktuella datum. Ta med handduk.

Mjolksyretroskel-
tréning

Pressa mjolksyratroskeln framfor dig i intervaller av hogt tempo med
mycket motstand. Hitta din personliga niva och se forbattringen!

Indoor Walking

Enkel, séker och effektiv traning till musik pa crosstrainers. Ger hog
forbranning och 6kad syreupptagningsférmaga. Lag skaderisk.

Hégintensiv Kondition- & Styrketréning med redskap

CrossFit

Hogintensiv styrke- och konditionstraning m funktionella rérelser.
Standig variation av redskap eller kroppsvikt som motstand.

GRIT Strenght

Hogintensiv styrke- och konditionstraning i intervallform. Variation av
skivstang, viktskivor och 1&dor for maximal effekt.

HIIT/ Hégintensiv intervalltraning med styrke- och konditionsévningar. P&
Tabata/ Tabata kérs korta intervaller, 20s. P& HIIT och AMRAP, kan olika
AMRAP langder pd intervallerna forekomma.

Muscle Challenge | Enkelt stationstraningspass i cirkel med sténdigt varierade styrke- och
(vilande) konditionsévningar. Passar b&de motionar och elit.

Muscle Challenge
-kombostationer

P.g.a. Covid19 har vi har anpassat det vanliga MC-passen till att ha
fyra el fem stationer med 2-3 Gvningar som kérs visst manga varv pd
samma stélle med egna redskap. Tid for rengdring mellan stationerna.

Muscle Challenge
-singelstation

P.g.a. Covid19 har vi anpassat MC-passet, sd att alla gér sina styrke-
och konditionsévningar pd samma stélle, utmérkta positioner for ratt
avstand. En egen station med egen utrustning. Avslutas m rengéring.

Styrketrdning med redskap & kroppsvikt

Ett funktionellt styrkepass for hela kroppen, med fokus pa

Styrketréning
med maskiner

BasisBall balmuskulaturen. Utférs i intervaller med en medicinboll. Konceptet
kommer frdn Norge och vander sig till bdde elit och motionér.

SR Styrketréning for hela kroppen mgd_ skivstang _<_>ch viktskivor i grupp
med ledare. Ger en stark och uthallig kropp. Férkoreograferat.

Booty Intervgllstyrka med fokus ;35 sétesmuskler, dég dvningarna aven tranar
upp bal och ben. Redskap & gummiband och lada.

— Styrkepass med fokus p$ bz%_]en: Vi anvander kroppen och ibland
enstaka redskap i effektiva dvningar for att stérka mage och rygg.

CXWORX Effektiy och funktipneIIArygg—, mag- gch balaonstrén“inQ som passar alla.
Gummiband och viktskivor anvénds i vissa latar. Férkoreograferat.

EasyLine Cirke!tra‘ning i enklfa maskiner uta.plinstiﬁi!lningar, som varvas med
funktionella styrkedvningar. Du valjer sjalv tempo, passar alla.

P Genomgang av de sex utvalda maskinerna i gymmet som ‘ing§r i vart
grundprogram. Kom igang med din individuella styrketréning!

VERRER Enkellt‘pass férj nyinvnaAmammor med barn, b&de styrke- och
konditionstraning, 45 min. 6 ggr per termin, se aktuellt schema.

Switching - Cirkelstyrketréning i gymmet med styrketréningsmaskiner, dar de

flesta 6vningar gors staende. Ibland med ndgra extra stationer med
fria vikter och kroppsviktsévningar. Du véljer motstand och tempo.

Tyngdlyftning

Ett teknik- och styrkepass som passar bade nybérjare och erfarna
lyftare. Personlig coachning for séker tréning och forbéattrat utférande.

Rérlighet & Aterhamtning

Anti-Gravity Yoga

I taket hangs en tyghammock. Lugna rorelse utférs bade pa golvet och
i luften. Innehaller valgérande inversioner, hanga upp och ner, och
avslappnande “cocooning”. (T-shirt, 1&nga tights, inga smycken)

Ashtanga Yoga

Fysisk yogastil med 65 asanas, kroppsstéliningar, i given ordning som
utfors staende, sittande och liggande.

BodyBalance

Olika yogastilar, Tai Chi och Pilates blandas till ett harmoniskt pass
som ger b&de smidighet och styrka. Férkoreograferat.

Mindfulness Ett lugnt och avslappnande pass med meditationsévningar och latt
yoga. Ger minskad stress, béttre sjalvinsikt och ¢kat fokus!
"Atletisk Yoga” Kroppsrérelser i ett standigt flode, utvalda for att hélla
SomaMove

kroppen i form. Ger styrka o stretch for muskel- och bindvavskedjorna.

Vinyasa Yoga/
Yoga Flow

En dynamisk form av yoga med styrd andning i ett féde av rorelser.
Ingen given serie, s8 kroppsstéllningarna varierar mellan passen.

Yin Yoga

En I8ngsam, enkel och avkopplande yogastil dar fokus ligger pa att bli
smidigare genom att téja delar av muskelfarcian under flera minuter.

Bara du som &r medlem pa Ego kan tréna pa vara
anlaggningar under obemannade tider.

Bokningsregler

e Plats kan bokas pa passen upp till 48 timmar i forvag.
Bokningen sténger 30 minuter innan passets borjan.
Eventuellt kvarvarande platser nar bokningen stéanger blir
drop in-platser och kan ej bokas i forvag.

e Avanmal dig senast 60 minuter innan om du inte kan
delta pa ett pass du bokat dig till. Senast kl 21.00 dagen
fore for morgonpass som startar innan kil 09.30.

e Du kan boka en reservplats om ett pass ar fullbokat. Om
en plats blir ledig senast 60 minuter innan passet startar
blir din reservplats en ordinarie plats.

e Ej uthamtade biljetter slapps till vantande fem minuter
innan passets borjan. Biljetter tilldelas vantande enligt
"forst till kvarn"-principen. Eventuell tidigare plats i
reservlistan galler inte langre.

e Tv8 missade/férsent avbokade pass under tre veckor
leder automatiskt till att du ej kan férboka plats pa passen
under en vecka.

Boka pa hemsidan
Du loggar in med den e-postadress du lamnat till oss som
anvandare och ditt kortnummer som l6senord (fem siffror).

Boka med smartphone

Ladda ner appen "Bokningsappen" utvecklad av Pastell
Data. Férsta gdngen anger du anldggnings-id 1341 och
loggar in enligt ovan.

Blandade styrke- och konditionsévningar i intervallform. Kan bade vara




