Norrtalje
Jraningscenter

Vi SATSAR pa franing for ALLA
- oavsett franingsvana, ambition och alder!

Vi ar den mindre och personliga franingsanlaggningen mift
| Norrtaljes stadskéma med allt f8r DIG och DIN HALSAI

Kom in fill OSS s& bjuder vi pa EN VECKAS FRI TRANING
pé bade GYM och GRUPPTRANING.

a4

' 1 www.ntc.nu
Hantverkaregatan 22
& Tel: 0176-198 33




Nytt Ar, nya UTMANINGAR

och NYA MOJLIGHETER!

Ett hdlsosamt liv bestdr av ménga pusselbitar...
Motion, frining och sund livsstil ar ett satt atft leva -
inget projekt p& en mdanad eller tva.

Hitta balansen i DITT liv!

Tréningen skalll vara allsidig och rymma bdde
styrka, uthdllighet, smidighet och fds.
Minst lika viktigt ér det att ha kul!

Med gladje och personligt engagemang skapar
vi en positiv atmosfar som inspirerar fill eft
h&lsosammare och aktivare liv. Se def som en
investering i DIG SJALV och i DIN HALSA fér att mé&
bra, hdmta inspiration samt féornyad kraft och
energi for bade kropp och knopp!

Lat Norrtdlje Traningscenter bli en oas i din vardag!

Varmt valkommen att starta 2012 med OSS!
Anna-Lena och Linda tillsammans med gdnget p&
Norrtélje Trdningscenter.

BARNPASSNING - lat barnen
ha roligt medan du tranar!

Vi tror att barn som féljer med sina foraldrar fill
traningen far en grundldggande positiv syn p&
tréning och fysisk aktivitet — n&igot som ligger
oss varmt om hjartat!

Vi vet av egen erfarenhet att livet som
smdbarnsféralder ar hektiskt och att det ibland
kan vara svart aft hitta tid till trdning och relax.
Darfér erbjuder vi vara medlemmar
BUSRUMMET - barnens egna traffpunkt hos oss.
Har kan barnen leka, mysa, titta pd film eller
spela spel fillsammans med var BUSpersonall
medan mamma och pappa tranar.

For aktuella bemannade dppettider se var
hemsida: www.ntc.nu

Ordinarie OPPETTIDER
23 januari 2012 - 27 maj 2012

Mandag 6.00 - 21.00
Tisdag 8.00 - 21.30
Onsdag 6.00*-21.00
Torsdag 8.00 - 21.30
Fredag 6.00*-20.00
Lordag 9.30-15.30
Sondag 14.00 - 20.30

ROLIG traning - samt sa mycket
mer...

Ditt medlemskap hos oss dr laddat med
mojligheter till upplevelser for bdde kropp
och sinne. Som en fristdende anléggning
oberoende av de stora kedjorna har vi
mojlighet att jobba flexibelt, lyssna p& kunden
och skapa en personlig stdmning.

Vi erbjuder:

e Tréning som utgdr frdn vdra varderingar — att
det ska finnas ndgot for ALLA oavsett
tréningsvana, ambition och d&lder.

* Frasch traningsanldggning mitt i Norrtaljes
stadskarna.

* Kostnadsfri TRANINGSVAGLEDNING med
ndgon av vara erfarna, kompetenta och
utbildade franingsvégledare. Oavsett
utgdngsldge kan en Personlig Tr&ningsvag-
ledare vara nyckeln till att du nér ditt/dina
individuella mal. Tillat dig sjélv hitta balansen
och motivationen mellan frdning, kost och
vila.

* Bemannad BARNPASSNING - flera kvdllar/
vecka samt tillgéng fill BUS rummet under alla
vara dppettider.

* Fri tillgéng till avkopplande och SKON
MASSAGE i vé&r HydroJet, vattenmassage-
séng.

* Fritt kaffe/thé i var cafédel.

* Bastu — balsam for kropp och sjal efter
frdningen.

* Drop in - Solarium — Som medlem har du
rabatterat pris.

* Medlemserbjudanden fran lokala féretag/

verksamheter.
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GRUPPTRANINGSSCHEMA VT 2012 23/1-27/5-2012

Mandag Tisdag Onsdag Torsdag Fredag Lérdag Sondag
6.00 - 21.00 8.00 - 21.30 6.00* - 21.00 8.00 - 21.30 6.00* - 20.00 9.30 - 15.30 14.00 - 20.30
6.30 RPM™/Cykel 6.30 RPM™/Cykel
10.00 L.CYKEL 9.45 MBC Inne 10.00 GYMPA 60 10.00 L.CYKEL 10:00 MOVE
10.20 L. STYRKA 10.45 Afro 10.00 Stavgang Start v10  [10.00 Mamma Bootcamp [10.20 STATION Se sep schema
11.20 Core 11.00 Qigong 11.30 Yantra
12.15 BODYPUMP® 12.15 Cykel 45
14.30 FamiljeSprattel
16.30 NTC MIX 9-12 15.30 NTC Kidz 6-8
17.30 Core 17.00 NTC Kidz 4-6 17.15 Afro 45 17.30 Core 17.00 BODYPUMP® 16.00 Cykel/Core
18.10 BODYPUMP® [18.00 Gladiator 18.10 Yoga 18.10 SH'BAM™ 17.00 BODYBALANCE™
19.15 BODYSTEP® 19.00 Pilates 19.15 BODYPUMP® 18.10 RPM™ 18.00 Box 75
19.15 RPM™ 19.45 Zumdi 19.15 BODYCOMBAT® 19.20 Yantra 15

*Receptionen &r obemannad 6.00-7.30, fréga i receptionen hur du kommer in fére 7.30.
Vireserverar oss for ev. schemadndringar - hemsidan uppdateras dagligen. www.ntc.nu.

PASSBESKRIVNING - Vad intresserar dig?

Afro Kraftfull rolig dans fill afrikanska rytmer som ger styrka och kondition. 30 samt 45 minuter.
BODYBALANCE™ En blandning av Yoga, Pilates, ThaiChi som gor dig stark, smidig, fokuserad och lugn.
BODYCOMBAT® Kraft och energil Grupptréning med tekniker frdin karate, boxning och muy thai.
BODYSTEP® Kondition och variation! En modern version av step-up med ledorden energi, kraft och

gladje! Det ar ett enkelt, atletiskt och roligt pass dér du anvander en héj- och sénkbar
I&da och tranar till motiverande musik.

Box Kraft, fokus och energi. Boxinspirerad tr&dning med handskar och mitzar.

BODYPUMP® Styrketrdning i grupp med skivsténger samt fria vikter.

Core Bdlstabilitetstraining med fokus pd rygg och mage, 30 min.

Cykel Cykel Intervall - Ledarledd cykeltrdning inomhus. Ledaren guidar genom passet dar du
bestdmmer motstdndet och jobbar efter egen formdaga.

Cykel/Core Cykel och Core i ett och samma pass. Vi vérmer upp pd cykeln och jobbar upp pulsen,

darefter lagger vi fokus pé& bdlstabilitet och, styrka och balans. Ett bra mixat pass dér
kondition, styrka, balans och bdlsatbilitet mixas. Totalt 60 min.

FamiljeSprattel Bus och Kul tillsammans! Lekfull gympa fér hela familjen, fill medryckande musik. OBS! Start v.6.
Gladiator Cirkel/stationstréning - trénar bdde styrka och kondition.

Gympa Gympa med styrka och kondition fill harlig medryckande musik.

L Cykel Lattare cykelpass 15 min

L Styrka L&ttare styrkepass 45 min

MBC Inne Mamma Bootcampinspirerat pass inomhus. Anpassad grupptrdning for dig som nyligen

blivit mamma. Efterkontroll hos BM rekommenderas! Bebisarna &dr med under klassen, 45 min.

Mamma Bootcamp®  Stdr for anpassad, séker och framférallt resultatinriktad akftivitet utomhus f6r nyblivna
mammor. Du kan kalla det rehab for mammor! Barnet é&r med dig i sin vagn. OBS! Klader
efter vader.. visst , men kolla hemsidan samma dag for ar det riktigt trist vader stélls passet in.

NTC MIX 9-12 Passet for juniorer 9-12 é&r. Vi mixar och tar till vara pd juniorernas rérelseglédje — genom att
erbjuda varierande pass med inslag av boxning, stationstréning och rérelse utmaningar.
OBS! start v.6.

NTC Kidz Vart egna koncept for barn och juniorer. Lar dig dansa under lekfulla former.
Grupper for barn frdn 4-8 &r - begrdnsat antal platser. OBS! Start vecka 6.

MOVE Ta chansen och testa pd vart breda utbud av grupptréning. H&r mixar och blandar vi
bdde pass, instruktorer och intensitet — for aktuellt I6Grdagsschema se var hemsida www.ntc.nu.

Pilates Styrka och smidighet med Power Pilatesens effektiva rérelser, 45 min.

Qigong Medicinsk Qigong med avslappningsdvningar, 45 min.

RPM™ Cykeltradning inomhus i grupp, dar du cyklar fill rytmer av kraftfull musik.

SH'BAM™ Det hér ér klassen for dig som vill svettas, dansa och ha kul. SH'BAM™ bygger p& enkla heta

moves fill listettor och remixade gamla favoriter — helt enkelt det perfekta sattet att komma
i form och samtidigt I&ta din inre stj@rna lysa.

Stavgang Aktiv ledarledd promenad i grupp. Alla kan vara med utifrdn sina férutsattningar. OBS! Start v. 10.
Medtag egna stavar (fungerar dven bra att promenera utan).

Yantra En klass med fokus pd stabilitet och avslappning, ddr spikmattan ar redskapet. 30 min.

Yoga En klass som bygger styrka, balans och smidighet i kropp, tanke och sjdl.

Vinyasa Yogan ar fysiskt kraftfull, men ocksd sjdlsligt meditativ.
Zumdi En dansklass som I&tit sig inspireras av de latinska rytmernas dans ZUMBA, 45 min.



NYHETER varen 2012

Cykel/Core

i eft och samma pass. Vi varmer upp pa cykeln
och jobbar upp pulsen, darefter Idgger vi fokus pa
balstabilitet, styrka och balans. Ett bra mixat pass
ddr kondition, styrka, balans och balsatbilitet mixas.

MOVE

Ta chansen och testa pa vart breda vtbud av
gruppiraning pa lérdagar. Har mixar och blandar vi
bade pass, instrukidrer och intensitet.

SH'BAM™ - Come as you are,

leave as a star!

Med enkla men dnda heta danssteg dr SH'BAM ett
perfekt satt att dansa sig i form och bli en stjarna pa
dansgolvet. Musiken bestar av allt ifran listettor fill
coola klubbhits blandat med favoriter, remixer av
gamla klassiker och moderna latin beats. SH' BAM™
ar roligt, socialt och traningen for du pa képet.

TIdIgCII'e mMorgnar - NU éppnar vi redan
kl 6.00 mandag/onsdag/fredag. Allt for att
underlatta din vardag!

Mamma Bootcamp®
star for anpassad, saker och framforallt resultat-
inriktad aktivitet utomhus for nyblivna mammor.

Du kan kalla det rehab for mammor!

Personlig Coaching i Grupp -
Roligare tillsammans

Trana i en mindre grupp tilsammmans med en
personlig coach.Vi skraddarsyr uppldgg och schema
tillsammans utifran era férutsattningar och behov.

Vill du veta mer? Las mer pa var hemsida eller kom in
sa berattar vi gdrna mer!

Siavgang -Aktiv ledarledd promenad i grupp.
Alla kan vara med utifran sina férutsdattningar.
Medtag egna stavar (fungerar dven bra att
promenaera utan). Start vecka 10.

NTC Kidz

Vart egna koncept for barn och juniorer - lar dig
dansa under lekfulla former! Vi mixar stilarna och
musiken ar medryckande lekfull - allt for att du ska
kunna sldppa loss och ha roligt! Grupper fér barn fran
4-8 ar - begrdnsat antal platser. Start vecka 6.

TRANINGSRESA

Hang med oss och Aeorbicweekend fill Turkiet pa
franingsresa 12-19/5-2012. Fér mer info se var
hemsida www.ntc.nu eller
www.aerobicweekends.com/deluxe/ntc.

Gilla oss pa Facebook,
hall dig uppdqterad over vad som
hdnder pa anldggningen,
erbjudanden, happenings etc.
www.facebook.com/
NorrtaljeTraningscenter

Medlemsformaner

Mot uppvisande av NTC medlemskort far du1 0%
rabatt (pa ordinarie priser) hos féljande samarbets-
partners:

~ XSYNSKARPAN:

10% pa linser - galler ej undersdkning.
Provmanad 450:- (ordinarie 595:-)

0176-18280
at www.kikide.com
Galler pa produkter Galler pa produkter

Massage & SPA pa Norrtiilje Triningscenter

rosliden

. yel:‘f"f. & 'fnl"r'r’i{‘ e
AASALE RISKV AR INASSARE sp.i

FRUKTKORGAR

Fran 250 kr — 10%

rabatt for dig som
NTC medlem.

Fruktkorgen

i Roslagen

Rinmg: 070-510 13 72

Januari: Hirlig take Away Latte 10:- (ord. Pris 20:-)

Februari: Kdrleks te 30:-/ hg (ord. Pris 49:-)

Mars: Handgjorda choRladpraliner 10:-/ st (ord. Pris 12:-)

April: Kusmi Te 175:-/ burk (ord. Pris 225:-)
www.enlitensmula.se




