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ATIS ADGANG

ZUMBA & SYKKEL

Toffe rytmer eller
beinhard sykkeltur?

Vi har gleden av & invitere deg og din venn p&a Apen Zumba &
Sykkel Dag 5/11. Bli med péa fengende timer til sgramerikanske
rytmer, eller bli med opp Col de La Bonette. Vare dyktige instruk-
tarer kjgrer hele tre Zumba timer, og en tgff 90 minutters sykkel-
time denne dagen. | tillegg inviterer vi til lunsj pa hjgrneveaerelset.
Her kan dere forsyne dere med havregrgt, frukt og sunne fro-
kostblandinger. Vi har ogsa andre overraskelser denne dagen.

Vi aktiviserer barna, mens du trener!

Nar de voksne rister lgs pa mage og rumpe og det svir i lar og legger
i spinningsalen, kan barna kose seg med lek og moro. De eldste skal
fa svette litt som mor og far, men vi gjar det med lek. De minste skal
blant annet fa hoppe i hoppeslottet vart.Vi gleder oss til en morsom
aktivitetsdag med barna. Uansett alder, alle er velkommen hos oss.

Instrukterer denne dagen: | Program:

kl. 11.00 Sykkel 90
kl. 11.30 Zumba

kl. 12.15 Zumba

kl. 13.00 Zumba

kl. 13.00 Pilates
(figur og lgrdagsrittet
utgar denne dagen)

Renate Cathrine Are

Litt mer om vart sykkelkonsept:

Vi gnsker velkommen i var nyoppussede spinningsal. Lerdag
5/11 kjarer vi en sa kalt Globracetime. Her legger vi ut i noen av
verdens mest bergmte sykkellgyper. Vi bruker multimediaskjerm
og sykler sammen med profesjonelle syklister i varierte og kre-
vende Igyper, i henholdsvis Norge, Frankrike og Sgr-Afrika. Vi
soker, sa langt det lar seg gjere, a tilneerme oss utendgrssykling
ved a kopiere syklistene pa skjermens posisjon (sta/sitt) og
kadens (trakkefrekvens) samtidig som vi forsgker a felge laype-
terrenget (stigning = gkt motstand / nedover = minsket mot-
stand). Skjermen viser til enhver tid hvilken pulssone vi forsgks-
vis skal ligge i; pulskokke kan derfor med fordel benyttes.



