TAUDIEN

Training

9.15 Valkomstinfo
Samling och information om dagen innan vi kor igang.

9.30 — 10.15 Freepower®

Fysiska tekniker och mental instéllning som ger dig skarpa, koncentration och mer pondus.
Meditation som start och slut och daremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger
explosivitet och kraft. Blandningen ar tjusningen - upplevelsen kan bli magisk. Inte sallan vibrerar den
sista meditationen.

10.30 - 11.15 Minibands Tabata

Med hjalp utav ett miniband vaxlar vi styrkeévningar med pulshéjande moment for att utmana hela
kroppen. Bara fantasin som satter granser till vad det gar att géra med detta lilla band. Klassen utfors
i form utav tabata intervaller dar vi arbetar 20 sekunder och vilar 10.

11.30 - 12.00 Mobility

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden
mjukar vi upp muskler och bindvav i kroppen. Med hjélp av mindre bollar trycker vi ut sa kallade
triggerpunkter. Dessa kan forsamra blodflédet i muskulaturen och hamma din rérlighet pa helt andra
stallen pa kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade skadeférebyggande och aterhdmtande.

12.00 - 13.15 Halsosam och méattande lunch med dryck

13.15 - 14.00 Workshop Fotternas funktion

Medan vi smalter lunchen sa fokuserar vi har pa en del utav kroppen som ofta gléms bort, namligen
vara fotter. Teori blandat med styrka och rorlighet for vara fotter som ger oss redskap till att fa fotter
som bar oss livet ut.

14.15-14.45 HIT

Hogintensiv intervalltraning, dar vi utfor évningarna i olika pa block pa tid. Vi anvander oss utav enkla
redskap och har finns mojlighet att utmana dig ordentligt om du dnskar. Explosivitet, power och
energi ar ledord for passet. (Som ocksa ar anpassningsbart till en enklare niva).

15.00 - 16.00 Yin Yoga

En klass déar du far varva ner och landa i nuet, precis som det ar. En riktig boost for bade kropp och
sjal. Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning pa
dagen.

16.00 Halsofika och avslutning for dagen



