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TID || PASS SAL || PASS SAL | SPINNING TID || PASS SAL || PASS SAL | SPINNING TID || PASS SAL || PASS SAL | SPINNING TID || PASS SAL || PASS SAL | SPINNING TID_||PAss [sAL || Pass SAL | SPINNING TID || PASS SAL || PASS SAL | SPINNING

07.00 Spin 45’ 07.00 || Pilates 45’ LS 11.30 Body toning | LS | Spin 55 07.00 || Pump it 45 LS 07.00 Power yoga | LS | Spin 45 10.30 || Pump it LS

1130 Grounding | LS 08.15 | [SEROISyMpa S HISSIl 1215 || Pump it Ls 11.30 || Ass'n abs s 08.15 | [SeRicteympads IS 1200 Kettlebells 1| LS

12.15 | | Core 45" LS Spin 45’ 12.15 Kettleb.1 45 | LS 16.00 Stepup1 | LS 12.15 Classic iron 45" SS 11.30 | | Body toning LS 12.15 Spin 55'

15.30 Spin 55' 16.00 Body toning | LS 16.30 || Power yoga LS Spin&tone 75’ 12.15 Aerobics core | LS 12.15 Spin 45’ 14.30 || Step up 1 LS

16.00 Kettlebells 2 | LS 16.30 || Aerobics 1 LS Spin 55’ 16.45 Classiciron SS 16.00 Pilates LS 15.30 | | Pump it LS Spin 55' 15.30 || Power yoga 90" | LS

16.30 | | Ass'n abs LS 17.00 || Lépak./benpass ute/SS | | Afro KD LS 17.15 Tone 30' | LS 16.30 || Body toning | LS 16.00 Street LS 16.00 Dans aerobics | LS

16.45 Gympa ss 17.30 || Core 45’ Ls Spin 75 17.30 || Power step LS Distans 75 16.45 Gympa SS | Intro 10’ 16.30 | | Step up 2 LS Spin 75 16.30 Distans 75"

17.00 Aerobics2 | LS | Spin 45’ 18.00 Pump it LS 18.00 Special LS 17.00 Kettlebells 2 | LS | Spin 45 16.45 Classiciron  SS 17.00 Body toning 75" | LS

17.15 ] | Box s 18.15 | Classiciron 70° S5 16,15 | (EENINSSH 17.15 | [CREEORTONSSIN bs! Passtider, aktivi h sppettider kan 3 1715

17.30 | | Body toning | LS 18.30 || Stepup2 75° | LS 18.30 || Aerob./tone 75 | LS 17.30 || Move LS Obs! Passtider, a t'\\""teter och &ppettider kan andras. 18.00 || Core s |

17.45 Classiciron  SS 19.15 Power yoga | LS 19.00 Pump it LS | Spin 55’ 18.00 Afro KD LS | Spin 55’ LOI) D AG S liasal

18.00 Power yoga |LS 19.30 Spin 55° . - N . 18.30 || Box 75' ss ~ _ §-lksen || Dropin Blssenhus

815 _ - . ” ’ " Obs! Passtider, aktiviteter och 6ppettider kan andras. SCIENCE PARK

. Obs! Passtider, aktiviteter och 8ppettider kan &ndras. 18.30 || Pump it LS ‘ ‘ ‘ Ett pass &r 55 min (55') om inget annat anges.
18.30 Spin 55' o B ) R . ) o . Lo i . 19.00 P St re75 LS TID PASS SAL | | PASS SAL | SPINNING Pass bokas via www.campus1477.se. Biljett hamtas i receptionen.
“ Forbattra I6ptekniken, tréffa traningskompisar? Nar vadret tillater kor vi da och da grupptréningspass . - >tep core G t ar alltid & t pa Sppettider. Spinning b 3 Blasenh
19.00 Power step LS LOPAKADEMIN Vi kor fartlek, tempo, intervall och 18pskolning ute i parken bakom Campus1477 . Sédana 09.00 Gympa Ss Sgir:r?iq:gsaarlean ll<a:Er’yj\?én%aagﬁg'eeg;eintréﬁli:\;”;)% oabrzkzz tig.sen -
19.30 | | Pump it 75* LS i grupp ute, pa vintern benpass inne. Tisdagar, 17.00 fran Science pass ar dppna for alla, bdde medlemmar och icke medlemmar. Hall Obs! Passtider, aktiviteter och éppettider kan &ndras. 10.00 Familjelek SS
- —L — - — Park. Gratis for med : 100 kr/gang. Boka via hemsidan. thik efter ut 3 hemsidan: www. 1477 se. - - - S
Obs! Passtider, aktiviteter och dppettider kan dndras. rk. Gratis fér medlemmar, annars r/gang. Boka via hemsidan utkik efter utepass pa hemsidan: www.campus 1477 .se 10.30 | | Body toning LS Spin 55' Fr o m den 1 juli 2010 belénar vi
— _ _ i 11.30 Classiciron SS trogna kunder med rabatt pa traningskort. Ju langre tid

Ett pass &r 55 min (55') om inget annat anges. Ett pass &r 55 min (55') om inget annat anges. Ett pass &r 55 min (55') om inget annat anges. Ett pass &r 55 min (55) om inget annat anges. 15.00 Pump it LS SU~ Erbjﬁdanhdet gda”er 'lfIL(mde; tﬂed Lz*mznsders' B \
Pass bokas via www.campus1477.se. Biljett hamtas i receptionen. Pass bokas via www.campus1477.se. Biljett hamtas i receptionen. Pass bokas via www.campus1477.se. Biljett hamtas i receptionen. Pass bokas via www.campus1477.se. Biljett hamtas i receptionen. 16.00 || Stangt Spin core 75’ O,rt'. och tro ?tStI en raﬁ nas Iran och med den t:gg:? (
Gymmet &r alltid Sppet pa Gppettider. Spinning bara péa Blasenhus. Gymmet &r alltid Sppet pa Sppettider. Spinning bara pa Blasenhus. Gymmet &r alltid Sppet pa Sppettider. Spinning bara péa Blasenhus. Gymmet &r alltid Sppet pa Sppettider. Spinning bara pa Blasenhus. - 1juli 2010. Fréga oss, s& beréttar vi mer. billigare
Spinningsalen kan anvandas for egen tréning pa obokad tid. Spinningsalen kan anvandas for egen tréning pa obokad tid. Spinningsalen kan anvandas for egen tréning pa obokad tid. Spinningsalen kan anvandas for egen traning pa obokad tid. 1645 || Sténgt Core 30 Ls |
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CAMNPPUSIATT = OPPSALAS
BREDASTE TRANINGSUTBUD

GYRA 1000 m2 gym uppdelat pa tva anldggningar: Science
Park med Uppsalas bredaste utbud av traningsmaskiner
och Blasenhus som har stora aktivitetsytor och har fokus pa friare,
funktionell traning. Campus 1477 har gymresurser for alla behov.
Oftast finns en instruktdr i gymmen. Férstagangsgymmare? Boka
nybdrjarinstruktion ensam eller med en kompis.

P Science Park har 40-50 markerade leder pa en
KLATTRING 12 meter hég vagg med 2,5 meters 6verﬁéng
for repklattring (behorighet kravs). Pa Blasenhus
kan alla boulderkléttra utan rep. Vi har kurser bade fér behérighet
till repklattring och fér dig som vill utvecklas som klattrare.

-~ Badminton, pingis, minitennis, volleyboll, fotboll,
BOLLSPEL basket, innebandy och ultimate frisbee - boka via
hemsidan, drop in i méan av plats. Eller dra ihop ett lag till vara serier i
innebandy, inomhus- och utomhusfotboll och volleyboll eller till basket-
cupen. Kolla www.campus1477 se fér information och anmélan. Vi har
&ven gratis badminton-, pingis- och minitennisstegar.

& Spinning sker bara pa Blasenhus — introduktion,

SPINNING vanlig spinning, konditionstraning i blandad ter-
rang, Spin&tone for Gverkroppsstyrka, Spin core

f6r balstyrka och Distans, uthallighetstréning med jémnare intensitet.

- Ljuset paverkar viktiga processer i kroppen. Nar
i > | p ga p PP
LJUSRUM vintermdrkret kryper pa kan en stund i ljusrummet

pa Blasenhus gora dig piggare och ge dig en valbehdvlig energikick.

SIUKGYRNASTIK Var sjukgymnast/massor hjalper dig med
o E ' " rygg- och nackont, axelbesvér, rehabilite-
fASSAG ring eller bara en stunds avkoppling.

QRUPPTRANiNGSPAS'ﬁ Campus 1477 har ett 100-tal

olika grupptraningspass i

veckan. Valkommen, upptéack Uppsalas bésta och bredaste utbud!

Aerobics 1 Konditionspass
med enkla stegkombinationer.
Aerobics 2 Mer utmanande
stegkombinationer.

Aerobics core Aerobics foljt av
coretraning.

Aerobics tone Aerobics foljt av
styrkeSvningar.

Afro KD Enkel kraftdans till
trumrytm. Kénsla och svett.
Ass’n abs Styrka for bal/sate/
ben.

Body toning Kondition pa brada
varvat med styrkeévningar.
Box Kondition — sparkar/slag,
blandat med styrkedvningar.
Classic iron Mix av jarnstanger
och kondition.

Core Stabiliserande styrke-
Bvningar for balen.

Dans aerobics Koreografibeto-
nat konditionspass.

Familjelek Rorelsegladje for
barn 3-7 ar i vuxens sallskap.
Grounding Grundning och
kroppsmedvetenhet till
afrorytmer.

Gympa Smidighet, kondition
och styrka varvas.

Kettlebells 1 Grundteknik i
kettlebells (traditionella ryska

gjutjarnsvikter) — kondition, styrka
och rérlighet.

Kettlebells 2 Kettlebells med
nagot mer avancerade évningar.
Lépakademin/Ben Intervall-
tréna med fokus pa benstyrka,
hdst utomhus, vinter inomhus.
Move Enkla danssteg. Musik,
dans, rytm och gladje.

Pilates Balstyrka och smidighet.
Andning och avslappning.
Power step Intensiv step up
(niva mellan Step up1 och 2).
Power step core Power Step
foljt av coretraning.

Power yoga Styrkeyoga med
smidighet, balans och andning.
Puls Allsidig gympa med fokus
pa konditionstraning.

Pump it Styrkepass skivstang.
Special Ny traningsform varje
manad! Se hemsidan.

Step up 1 Konditionspass
med enkla stegkombinationer
pa brada.

Step up 2 Mer utmanande
stegkombinationer pa brada.
Step core Step Up féljt av
coretraning.

Street Koreografibetonat
danspass till hiphopmusik.

BOLLSPEL — SERIER,

MI\NDAG SCIENCE PARK BLASENHUS
TID [sAL:ss1 [sAL:ss2 |[sAL:ss1 | sAL:ss2
06.45-07.45 Badminton | Pingis
11.05-13.05 Badminton* | Minitennis*
14.30-1520 || Badminton | Minitennis
15.20-16.10 || Badminton | Minitennis
16.10-17.10 Minitennis
18.45-20.00

19.15-21.30
20.00-21.30

*Badminton och minitennis endast en timme i taget.
**Volleybollserien startar vecka 40, dessférinnan drop in.

TIDAG  SCIENCE PARK BLASENHUS
TID SAL: SS1 SAL: SS2 SAL: SS1 SAL: SS2
07.00-8.00 Badminton | Minitennis
12.10-13.00 Badminton | Pingis
1245-16.45 || Badminton* | Minitennis*
16.45-17.45
17.45-18.45
18.45-20.00
20.00-21.30
20.30-21.30 || Badminton | Minitennis

CUPER £ DROP IN
*Bollspel bokas via hemsidan - drop in i man av plats.
* Anmalan utomhusfotbollsserie senast 11 september.

* Anmalan serier f6r volleyboll, innebandy, inomhusfotboll och bas-
ketcupen senast 25 september. Mer info pa www.campus1477.se

ONSDAG SCIENCE PARK BLASENHUS

TID [sAL:ss1 [sAL:ss2 |[sAL:ss1  |sAL:ss2

06.45-07.45 Badminton | Pingis

1745-1845 || \ \
18.45-20.00
19.15-21.30
20.00-21.30

**Volleybollserien startar vecka 40, dessférinnan drop in.

TORSDAG SCIENCE PARK BLASENHUS
TID SAL: SS1 SAL: SS2 SAL: SS1 ‘ SAL: SS2
07.00-08.00 || Badminton | Minitennis
16.15-17.10 Minitennis
17.45-1845
18.45-20.00

20.00-21.30 _

Obs! Tider och aktiviteter i bollspelschemat kan &ndras.

SS1 och §52 =
stora salen delas.

FREDAG SCIENCE PARK BLASENHUS
TID SAL: SS1 [ SAL: SS2 SAL: SS1 SAL: SS2
06.45-07.45 Badminton | Pingis
12.10-13.00 Badminton | Pingis
17.30-18.15 Badminton [Minitennis
1745-19.00 !
18.15-19.00 || Badminton [Minitennis

LORDAG SCIENCE PARK BLASENHUS
TID SAL: SS1 SAL: SS2 SAL: SS1 ‘ SAL: SS2
11.15-15.15 Badminton* | Minitennis*
12.30-13.30 Badminton ‘ Pingis
13.30-17.30 Cuper, serier ***

* Badminton och minitennis endast en timme i taget.
*** Se www.campus1477..se for detaljerad info om cuper/serier.

PRISER, TRANINGSKORT

Campuskortet: Gym, spinning, Multicampus: Som Campus-
grupptréning, bollspel pa kortet, men dessutom klttring
Science Park och Blasenhus, pa Science Park samt tillgang
samt klattring p& Blasenhus. till ljusrummet pé Blasenhus.

Campuskortet 12 man |autogiro] Multicampus 12 mén

autogiro

Dagtid 1950 kr| 180 kr | Dagtid 2650 kr [ 240 kr

Ovriga 3400 kr[300 kr [ Ovriga 3850 kr[340 kr |
10 gﬁnger Multicampus termin

WM Universitetspris 1850 kr

(giltigt 1 ar) |Dagtid 1550 kr

850 kr Ovriga 2150 kr

1 gang Multicampus 4 mén

k alla Universitetspris 1800 kr

a :'(‘)’gi'e’ Dagtid 1500 kr

’ Ovriga 2100 kr

Ljusrum entré

120 kr/gang
= . Klippkort 10
SONDAG SCIENCE PARK BLASENHUS 525 kr| ganger 1000 kr
TID SAL: SS1 | SAL: SS2 SAL: SS1 \ SAL: SS2 50 min 25 min | Sjukgymnastik 50 min |25 min
10.30-16.30 || Badminton* | Minitennis*

kk

11.30-18.30

Obs! Tider och aktiviteter i bollspelschemat kan &ndras.

\— SS1 och §S2 =
stora salen delas.

Cuper, serier

Ovriga 530 kr|340 kr | Dagtid 450 kr|275 kr

Universitetspris: studenter, gymnasister, anstallda och alumni UU/SLU.

Dagtid: vardagar t.o.m. kl. 15.00, 16-s6 t.o.m. kl. 14.00.
Terminskort: galler VT den 15/1-15/6 samt HT den 15/8-15/1.
Fyrishov: Campus1477:s medlemmar far rabatt pa Fyrishovs simkort.

OPPETTIDER

SCIENCE PARK BLASENHUS
Man 08.00-22.00 06.30-22.00
Tis 06.30-22.00 08.00-22.00
Ons 08.00-22.00 06.30-22.00
Tors 06.30-22.00 08.00-22.00
Fre 08.00-19.30 06.30-19.30
Lo 10.00-16.00 08.30-18.00
Soén 10.00-21.00 11.00-19.00

Andra éppettider hégtider och sommartid. Kolla hemsidan.

HITTA Tt CAMPUSI4TT

Campus1477 Science Park ligger i Uppsala Science Park, langs Dag
Hammarskjolds vag, i skarningspunkten Polacksbacken, Biomedicin-
centrum (BMC) och Akademiska sjukhuset. Ga, cykla eller ta buss

1, 110 eller 115 hit. Hallplats Science Park. Gratis parkering, hamta
biljett i kassan.

Campus1477 Blasenhus ligger langs Dag Hammarskjélds vag,

mitt i Uppsalas nyaste campusomrade Blasenhus, i skdrningspunk-
ten mellan Uppsala slott, Botaniska tradgarden och Akademiska
sjukhuset. G&, cykla eller ta buss 11 eller 20 hit. Hallplats Botaniska.
Parkeringsplatser finns.

CAMPUS 1477 SCIENCE PARK
Dag Hammarskjolds véag 58, tel 018-471 69 40
CAMPUS 1477 BLASENHUS
von Kraemers allé 5, tel 018-471 69 50
www.campus1477.se



