
09.30 09.30

10.30 Mage/ rygg (25) Hege

Aerobic1/ Styrke Hege Corebar Bente

Mandag                                                  Tirsdag                                                    Onsdag                                                    Torsdag                                                   Fredag                                                     Lørdag                                                     Søndag
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19.00

19.15

20.00

09.00

09.15

10.15

17.15
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17.45
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19.25

19.30

19.45

20.05

06.15

08.45

10.00

10.35

16.45

17.00

17.15

17.30

18.15

09.45

10.00

10.15
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16.20

15.45

16.20

17.30

18.30

BOSU Styrke (30) Mette G

ELIXIA Power (45) Hilde

Xycling® Hans Petter

Step & Styrke Mette H

Xycling® Intervall Maren A 

Easy Xycling® (40) Marte

Total Mette G

Total u/hopp Julie

Easy Xycling® (30) Astrid E

Easy Aerobic (30) Mette G

Fitness Fusion Heidi-Maria

ELIXIA Power Helene

Pilates Rakel

Aerobic (30) Julie

Styrke & Core (30) Julie

Total Step & Styrke Marthe

Zumba Ingerlise

ELIXIA Power Ilze

Xycling® Tema Maren A

Xycling® (40) Alet

Core (20) Alet

Xycling® (45) Hans Petter

Corebar Alet

Core (30) Astrid E

ELIXIA Power Elisabeth L

Step & Styrke Mette H

Xycling® Nordsjørittet (90) Silje

Pilates Mette H

Easy Xycling® (40) Elisabeth L

Corebar Annette

Xycling® Arvid

EnergyYoga Rakel

Roing (30) Elisabeth Ø

Styrke & Core Basic (30) Elisabeth Ø

Total (40) Ilze

Xycling® Chi

ELIXIA Power (45) Ilze/Elisabeth L

Xycling® (45) Hans Petter

ELIXIA Power Cesilie

BOSU Styrke (30) Janne

Dance Step Anne

Xycling® Arvid

ELIXIA Power Hans Petter

Xycling® Turnus

Xycling® (40) Turnus

ELIXIA Power (45) Turnus

Easy Aerobic (30) Turnus

Xycling® Helene

ELIXIA Power Silje/Helen L

Xycling® (40) Hilde

AfroMoves Annette

KURS: teenZ Zumba Svanhild

EnergyYoga Tone

Roing (40) Hilde

Klassisk Yoga Anette

Total & Styrke Turnus

X fit Christer

Dance Aerobic Kjersti

KURS: teenZ Xycling® Elin GH

Zumba Ana

BOSU Kondisjon (30) Janne

BOSU Styrke (30) Annette

BOSU Kondisjon (30) Annette

Boxing Thor Erik

X fit Simen

Easy Xycling® (40) Elisabeth L

Corebar Mette G

Vi forbeholder oss retten til å
endre timeplanen i løpet av 
semesteret.

Vi oppfordrer deg til å følge
med på www.ELIXIA.no 
for oppdatert timeplan.

Treningsmeny ELIXIA Madla Gyldig: 
23.08.10.–12.12.10

NYHETER HØSTEN 2010

KURS HØSTEN 2010

NYHET 2010NYHET 2010N  Y  H  E  T  2 0 1 0
HAPPENINGS HØSTEN 2010

For åpningstider se:

www.ELIXIA.no

29. august: Salmaraton
5. september og 4. desember: Zumba Party

12. september: Reggaeton
2. oktober: Strip Aerobic

23. oktober og 27. november: Tour de Madla
30. oktober: Total Sensation

14. november: Grå Aften
27. november: Afro

11. desember: Julehurlumhei

• Fitness Fusion
• Funky kidZ

Skikkelig trening for gutta!

ONLINE BOOKING

Du kan reservere plass til utvalgte gruppetimer via internett. 
Husk å hente deltakerkortet i resepsjonen senest 10 min. 
før timen starter. Om du blir forhindret i å møte til reservert 
time, husk å melde deg av. 

For mer informasjon se www.ELIXIA.no

NYE

RUTIN
ER!

Treningsoversikt
Xycling®

Enkel & Effektiv
Trinn & Koreografi
Body & Mind
Godt Voksen
kidZ/teenZ
Kurs
Tøff time for gutta

Zumba Ingerlise

BOSU Kondisjon & Styrke Helen L

Zumba Svanhild/Ana

Fitness Fusion Turnus

                                                Oppstart
Kurs: teenZ Zumba             30. aug.–4. okt.
Kurs: teenZ Xycling®         31. aug.–5. okt. og 9. nov.–14. des.
Kurs: Hip Hop                      3. sept.–11. nov
Kurs: teenZ Breakdance

For informasjon og påmelding, ta kontakt med resepsjonen.

KURS: Hip Hop Alban

StramOpp Maria

Kaloriknekker�̀n Stine BOSU June Styrke Hege StyrkePuls (70) Rullering

Høypuls u/hopp Bente

Mage/Rygg (25) Bente

Mage/Rygg (25) JuneTrimmen Karina

09.30 09.45 10.30 10.30

11.30

12.30

10.3010.30

17.30

18.00

19.00

20.00

StramOpp Maria

Aerobic1 Kristine S.

Mage/Rygg (25) Stine

Høypuls1 Stine

Step/Styrke Agnethe

15.30

16.30

15.30

16.30

17.30

18.30

19.30

Kaloriknekker`n  June

Styrke June

BodyJam Viviana

Corebar Eva Lise

Corebar Maria

Aerobic2 Hege

BOSU June

Power Yoga Silje T. B.

16.30

17.30

18.30

19.30

Aerobic Salsa Viviana

Kaloriknekker`n Agnethe

16.30

17.30

16.30

17.30

HøyPuls1 Rullering

Mage/Rygg (25) Rullering 17.30 StyrkePuls (75) Kristine/Stine

Mage/Rygg (25) Hege

Aerobic1/Styrke Hege09.30

10.30

Corebar Bente09.30

Treningsmeny ELIXIA Kristiansand | Sal 3 | Sykkel    

06.15

09.25

06.15

09.25

16.3516.25

17.30

16.35

17.30

18.50

18.35

15.30

16.25

17.30

18.25

MorgenSpinn55 Benjamin

Spinn45 Hege

MorgenSpinn55 Rune

Spinn55 Kjetil

MorgenSpinn55 Elisabeth

Spinn55 Merete

SpinnIntro Rullering

Spinn45 Rullering

SpinnVill Gry

Rock’nRoll55 Norman Spinn55 RulleringSpinn45 Merete Spinn55 Tone M. Forbrenning75 Jørn

Spinn45 NormanSpinn55 Jon

Spinn45 Kjetil

Spinn45 Tone M.

Intervall55 Jørn

Spinn55 Gry

SpinnIntro Jon

Spinn45 Jon

06.15

09.25

10.15

10.30

15.30

16.25 16.25

Step/Stramopp Eva Lise20.30

Yoga Silje T. B.

Core Pilates Heidi

Treningsmeny ELIXIA Kristiansand | Sal 1 01.06.10-04.07.10
Gyldig:

01.06.10-04.07.10
Gyldig:

Mandag			        Tirsdag			            Onsdag	                                   Torsdag		                     Fredag			      Lørdag			           Søndag

Mandag			        Tirsdag			            Onsdag	                                   Torsdag		                     Fredag			      Lørdag			           Søndag
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09.30 09.30

10.30 Mage/ rygg (25) Hege

Aerobic1/ Styrke Hege Corebar Bente

StramOpp Maria

Spinn45 Silje T. B. BOSU June

Mage/Rygg (25) June

06.45 09.45

10.30

18.00

18.55

19.00

StramOpp2 Camilla

Spinn45 Rune

Mage/Rygg (25) Rune

16.30

17.25

18.20

Spinn45 Marte

StramOpp (30) Marte

Step1/StramOpp Veronica

Spinn55 Tone D.

Mage/Rygg (25) Tone D.

16.30

18.00

19.00

Spinn45 Silje T. B.16.30

17.25

01.06.10-04.07.10Treningsmeny ELIXIA Kristiansand  |  Kjøita

Flyt/Pilates Merete

Yoga Silje T. B.

Gyldig:

Mandag			        Tirsdag			            Onsdag	                                   Torsdag		                     Fredag			      Lørdag			           Søndag
Mandag                                                  Tirsdag                                                    Onsdag                                                    Torsdag                                                   Fredag                                                     Lørdag                                                     Søndag
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09.00
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17.45
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18.45

19.25

19.30

19.45

20.05

06.15

08.45

10.00

10.35

16.45

17.00

17.15

17.30

18.15

09.45

10.00

10.15

15.30

16.20

15.45

16.20

17.30

18.30

BOSU Styrke (30) Mette G

ELIXIA Power (45) Hilde

Xycling® Hans Petter

Step & Styrke Mette H

Xycling® Intervall Maren A 

Easy Xycling® (40) Marte

Total Mette G

Total u/hopp Julie

Easy Xycling® (30) Astrid E

Easy Aerobic (30) Mette G

Fitness Fusion Heidi-Maria

ELIXIA Power Helene

Pilates Rakel

Aerobic (30) Julie

Styrke & Core (30) Julie

Total Step & Styrke Marthe

Zumba Ingerlise

ELIXIA Power Ilze

Xycling® Tema Maren A

Xycling® (40) Alet

Core (20) Alet

Xycling® (45) Hans Petter

Corebar Alet

Core (30) Astrid E

ELIXIA Power Elisabeth L

Step & Styrke Mette H

Xycling® Nordsjørittet (90) Silje

Pilates Mette H

Easy Xycling® (40) Elisabeth L

Corebar Annette

Xycling® Arvid

EnergyYoga Rakel

Roing (30) Elisabeth Ø

Styrke & Core Basic (30) Elisabeth Ø

Total (40) Ilze

Xycling® Chi

ELIXIA Power (45) Ilze/Elisabeth L

Xycling® (45) Hans Petter

ELIXIA Power Cesilie

BOSU Styrke (30) Janne

Dance Step Anne

Xycling® Arvid

ELIXIA Power Hans Petter

Xycling® Turnus

Xycling® (40) Turnus

ELIXIA Power (45) Turnus

Easy Aerobic (30) Turnus

Xycling® Helene

ELIXIA Power Silje/Helen L

Xycling® (40) Hilde

AfroMoves Annette

KURS: teenZ Zumba Svanhild

EnergyYoga Tone

Roing (40) Hilde

Klassisk Yoga Anette

Total & Styrke Turnus

X fit Christer

Dance Aerobic Kjersti

KURS: teenZ Xycling® Elin GH

Zumba Ana

BOSU Kondisjon (30) Janne

BOSU Styrke (30) Annette

BOSU Kondisjon (30) Annette

Boxing Thor Erik

X fit Simen

Easy Xycling® (40) Elisabeth L

Corebar Mette G

Vi forbeholder oss retten til å
endre timeplanen i løpet av 
semesteret.

Vi oppfordrer deg til å følge
med på www.ELIXIA.no 
for oppdatert timeplan.

Treningsmeny ELIXIA Madla Gyldig: 
23.08.10.–12.12.10

NYHETER HØSTEN 2010

KURS HØSTEN 2010

NYHET 2010NYHET 2010N  Y  H  E  T  2 0 1 0
HAPPENINGS HØSTEN 2010

For åpningstider se:

www.ELIXIA.no

29. august: Salmaraton
5. september og 4. desember: Zumba Party

12. september: Reggaeton
2. oktober: Strip Aerobic

23. oktober og 27. november: Tour de Madla
30. oktober: Total Sensation

14. november: Grå Aften
27. november: Afro

11. desember: Julehurlumhei

• Fitness Fusion
• Funky kidZ

Skikkelig trening for gutta!

ONLINE BOOKING

Du kan reservere plass til utvalgte gruppetimer via internett. 
Husk å hente deltakerkortet i resepsjonen senest 10 min. 
før timen starter. Om du blir forhindret i å møte til reservert 
time, husk å melde deg av. 

For mer informasjon se www.ELIXIA.no

NYE

RUTIN
ER!

Treningsoversikt
Xycling®

Enkel & Effektiv
Trinn & Koreografi
Body & Mind
Godt Voksen
kidZ/teenZ
Kurs
Tøff time for gutta

Zumba Ingerlise

BOSU Kondisjon & Styrke Helen L

Zumba Svanhild/Ana

Fitness Fusion Turnus

                                                Oppstart
Kurs: teenZ Zumba             30. aug.–4. okt.
Kurs: teenZ Xycling®         31. aug.–5. okt. og 9. nov.–14. des.
Kurs: Hip Hop                      3. sept.–11. nov
Kurs: teenZ Breakdance

For informasjon og påmelding, ta kontakt med resepsjonen.

KURS: Hip Hop Alban

Velkommen til ELIXIA! 

Les mer om oss på  

www.ELIXIA.no
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