TOREKQOV HOTELL

SPA, GOLF OCH NATURNARA MOTEN

15 — 16 juni (med reservation for dndringar)

Lordag

08.00 — 09.30, samt 15.30 — 16-30 Kroppsmaétning — Check Me (métningen tar 5 min)

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur linge som helst. Att ta hand om din kropp! Check
Me ger dig den kick du behover. En kick som bygger pd det mest sjdlvklara. Sanningen om din kropp.
Med en snabb och smidig matning med InBody 720 kroppsscanner far du reda pa hur du egentligen
mar inuti - muskelmassa, vitska, fett och vikt. Méaste forbokas. Hur och nar far du info om i
vialkomstmailet.

09:30 Samling och vilkomstfika stér framdukat

09.45 Vilkomsttraff — Trdffa instruktoérerna for helgen och fa information om helgens trdning.
10:30-11:15 Forza med Sandra - Rolig och utmanande pass i japansk svdrdkonst. Fokus pa
precision, balstabilitet och styrka i 6verkroppen. Sldpp loss samurajen inom dig!

10:30-11:15 Core Connect med Louise - Trdna upp kroppens kérna, de viktiga mage- och
ryggmusklerna. Utmanande styrkeovningar som utfors i ett jimnt och lugnt tempo till behaglig
mustk. Musiken ger en behaglig kdnsla, men det langsamma tempot i rérelserna kan vara vl
utmanande.

10:30-11:15 Cirkeltraningspass pa vart utegym med Christopher utomhus— lite tuffare, lite hardare
och lite coolare”. Fa inspiration kring trdning och anvdndning utav vilka 6vningar som gar att
utforas pa ett utegym. Oavsett vdider sd tranar vi ute under bar himmel.

11:30-12:00 Aqua med Louise utomhus- Fartfyllt aquapass med konditions- och styrkeévningar i
poolen till glad musik. Perfekt att variera landtrdningen med skonsam, men dandd intensiv trdning i
vattnet.

11:30-12:15 Sandball med Sandra —Det hdr nya fantastiska trdningsredskapet dr en kombination av
kettlebell, sandscdck och medicinboll. Fokus kommer att ligga pa explosivitet, snabbhet och
flexibilitet. Svettigt hdarligt och beroendeframkallande!

11:30-12:15 Skadeforebyggande traning med Christopher - Identifiera dina svaga ldnkar och fa
verktyg till att forbdttra dessa. Passet dr inriktat pa styrka kring axlar, hofter och knén oh en stor
del utav 6vningarna utfoérs med hjdlp utav minibands.

12:00-13:15 Hotellets goda lunchbuffé

13:15-14:00 Foreldsning med Christopher - Skadefri trdning! Med flera ar som personlig trdnare
och senaste tiden som sjukgymnast sa ligger det Christopher varmt om hjdartat att hjdlpa till med
skadeforebyggande trdning. Han delar med sig av sina bdsta tips for att undvika olika skador
genom att ldra sig lyssna pd kroppen och trdna rdtt. Christopher arbetar nu for Rogle och ser till att
de har de bdsta forutsdttningarna till att hdlla skadorna borta, vilket han under foreldsningen dven
vill hjdlpa dig med.

14:15-15:00 Barre med Louise - En klass med inspiration fran balett, yoga och funktionell trdning.
Du tranar styrka, kroppskontroll, balstabilitet, rorlighet och balans samt kommer forbdttra din
hdlining. Graciost och underbart!

14:15-15:00 Pilates med Sandra - Hjdlper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa
var coremuskulatur. Trdningen bygger pa styrketrdning tillsammans med stretching och
koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du stdrker hela kroppen!

14:15-15:15 Endurance med Christopher utomhus — Uthdllighetstrdning ddr vi tar oss runt i
fantastisk natur lings med havet. Vi varvar l6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar.
Oavsett vdder sa trdnar vi ute!

15:00 Fika, tid for incheckning och "Egen tid” — Varfor inte boka en skon behandling eller bara njuta
inne pa Spa med pooler, bastu och hdrlig relaxavdelning (ni far 10% rabatt pa ord. behandlingspris
uppge “Traningshelg”).

15:20-15:40 Stretch med Louise — Avsluta din trdaningsdag genom nedvarvning och en skon stretch
for kroppens alla muskler.

15:30 Tillval: Sjukgymnastik - Under helgen kommer Christopher Alvengrip, Sjukgymnast i Rogle
BK, finnas pa plats for att erbjuda sjukgymnastiska undersokningar och behandlingar. 200:- for 30
min. Bokningsinformation kommer i vdlkomstmailen.

19:00 Tvaritters middag
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TOREKQOV HOTELL

SPA, GOLF OCH NATURNARA MOTEN

Sondag
07:00 Starta dagen med lite kaffe/te, frukt och nétter

06.30 — 07.30, samt 08.20 — 09.20 Kroppsmitning — Check Me (métningen tar 5 min)

07.30 — 08.15 TRX med Louise— Vi kommer att bjuda péd en spdnnande och effektiv trdaning med
mycket kroppskontroll med hjdlp fran band hdngandes fran taket — mer kdnda som TRX band. Hela
kroppen trdinas och évningarna gdr att fé riktigt tuffa for den som vill.

07:30-08:30 Yinyoga med Liz - Denna yoga éppnar sakta upp bl.a. stela hofter, baksidor av ben
och vader som blir smidigare och mer elastiska. Yinyogan fyller hela dig med fdrsk, ny energi och
lugnar ditt sinne.

07:30-08:15 PowerTraining med Sandra - "Powerwalk med styrkeovningar” Vi inleder dagen med
en rask promenad med frisk luft lings med havet. Med jimna mellanrum stannar vi till och utfor
olika styrke- och rorlighetsovningar.

08:00-10:30 Frukostbuffén ar framdukad

09:30-10:15 Foreldsning med Jenny — Under denna foreldsning gar vi tillsammans igenom hur
man tyder Check Me resultaten. Du fér konkreta tips kring hur du eventuellt kan forbdttra dina
resultat for en mer balanserad kropp samt grundldggande kunskaper kring kost.

10:30-11:15 TRX med Louise— Vi kommer att bjuda pd en spdnnande och effektiv trdning med
mycket kroppskontroll med hjilp frédn band hingandes frén taket — mer kdnda som TRX band. Hela
kroppen trdnas och 6vningarna gdar att fa riktigt tuffa for den som vill.

10:30-11:15 Aqua Tabata med Sandra - Vattentrdning som utfors i intervallform. Lite mer intensivt
och kraftfullt dn vanlig aqua. Skonsamt, men samtidigt tufft for den som vill.

10:30-11:15 Freepower med Liz - Pa det hdr intensiva och samtidigt rofyllda pass kommer du att
skapa mer pondus. Du kommer att upptdcka dina olika formagor: att vara smidig och koncentrerad,
explosiv och kraftfull samt ha kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi badde borjar och avslutar med
meditation. Ett riktigt coolt pass!

11:15-11:45 Energipdfylining med kaffe/te, frukt och nétter

11:45-12:30 Dance med Louise - Energifullt pass fulladdat med olika dans- och musikstilar. Enklare
steg och koreografier dar alla ska kunna hdnga med.

11:45-12:30 WOD med Sandra— Crossfit inspirerat pass ddr du arbetar igenom hela kroppen
genom olika block som utfors pa tid. Du sjdlv bestdmmer hur intensivt du arbetar och kan fa det
riktigt tufft om du sa 6nskar.

11:45-12:45 Yoga Flow med Liz — En flodande Yogaklass ddr vi hela tiden dr i rorelse. Solhdlsningen
ar var utgdngspunkt och kombineras med olika positioner.

12:35-13:00 Stretch med Sandra - Avsluta din trdningshelg genom nedvarvning och en skon stretch
for kroppens alla muskler.

13.05 — 13.20 Avslutning — Motiverande avslutande ord och liten éverraskning som far avsluta
denna helg. Tack och pa daterseende.

13:20 Hotellets goda lunchbuffé. Dusch och utcheckning.
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