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Triningsweekend Orenis Slott
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Lordag
09.15 Vilkomstfika - Instruktérerna halsar dig vdlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.
09.45 Valkomstmote — Fa information om helgen!

10.30 - 11.15 Freepower® med Frida - En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft méta
mjukhet och stillsamhet i ett format dar just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade
rorelser ar Freepower bade frigorande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Sandra (UTE) - Stationstraning dar vi anvdnder oss av hotellets utegym som
nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen och véxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30-12.15 Bootywork med Frida — Denna klass fokuserar pa hemmatraningsens majligheter och bygger pa
anvandandet av det lattillgangliga minibandet. Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt
med mdjlighet till rejal utmaning. Lat dig inspireras och ta med dig ett géng grymma évningar hem.

11.30 - 12.15 Forza med Sandra (UTE) - Rolig och utmanande pass i japansk svardkonst. Fokus pa precision,
balstabilitet och styrka i 6verkroppen. Slapp loss samurajen inom dig!

12.15-13.15 Slottets goda lunch med sallad, bréd och vatten
13.15-14.00 Foreldsning med Frida - Tema “Stillasittande”

14.15 - 14.45 ABSolution med Frida — Ar du ute efter riktigt tuff coretraning? Kort och intensiv klass med hég
intensitet. Du tranar i tidsintervaller under vilka du ska gora sa manga reps som mojligt. En stark
coremuskulatur hjalper dig inte som vill lyfta tyngre i gymmet, springa snabbare, fa battre hallning och
minimera ev smarta i rygg.

14.15 - 15.00 Lopskolning med BG Nilensjo (UTE) - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut
optimalt av [6pningen. Du far prova pa olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din |6pstil for ett
mer effektivt I6psteg. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.

15.15 - 16.15 Mobility med Frida - En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika
mobilitetsserier och fléden mjukar vi upp muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi
ut sa kallade triggerpunkter. Dessa kan forsdmra blodflodet i muskulaturen och hdamma din rérlighet pa helt
andra stallen pa kroppen. Inspiration pa traning som verkar bade skadeforebyggande och aterhamtande.

15.15-16.15 Penalty Box med Sandra (UTE) - Ett atletiskt pass dar vi med hjélp av Penalty Boxes, som en “Box”
med 4 kvadrater i att réra oss runt, utmanar hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka,
kondition och explosivitet. Funktionell tréning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis

onskad intensitet!

15.15 - 16.15 Endurance + Stretch med BG Nilensjo (UTE) - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk
natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Oavsett vader sa trénar vi ute!

16.15 Eftermiddagsfika och egen tid med ex tid i badtunnan

19.00 Tvaratters middag pa slottet (FGrrdtt och huvudrdtt).
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07.30 — 8.30 Yin Yoga med Andrianna—- En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade
kropp och sjal. Yinyoga &r en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Yinyogan fyller hela dig med ny energi och lugnar ditt sinne.

07.45 — 8.30 PowerTraining med Frida (UTE) - “Powerwalk med styrkedvningar” Vi gar med raska steg langs
med den fina kuststrackan. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfér évningar for styrka, rérlighet, balans
och puls.

08.30 — 9.45 Frukost pa slottet

09.45 —10.30 Foreldsning med Andrianna - “Din inre hélsa - Att vaga uppleva sig sjélv”

Under forelasningen kommer vi att fordjupa oss i var mentala halsa, sjélvinsikt och vad kroppen behover for att
ma bra inifran och ut. Vad ar mindfulness och hur kan du - med néarvaro och leva mer stressfritt, ta battre
beslut och leda dig sjalv?

10.45 — 11.30 Pilates med Sandra - Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var
coremuskulatur. Traningen bygger pa styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i

varv samtidigt som du starker hela kroppen!

10.45 - 11.30 Box med Andrianna — Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar
tillsammans med var traningskompis. Inga forkunskaper kravs.

10.45 - 11.30 HIIT med Frida (UTE) - Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning
med hogt tempo for att forbattra din kondition samt 6ka din forbréanning bade under och efter passet.
Svettgaranti!

11.30 — 12.00 Energipafylining med smoothie

12.00 - 12.40 Andningsworkshop med Andrianna - Mindfulness, andning och The power of the Mind... Vi
snuddar vid dmnet, testar andningsévningar och reflekterar kring hur var inre halsa kan paverkas.

12.00 — 12.40 Bootcamp med Frida (UTE) - Sugen pa en utmaning som final pa traningsdagen? Har far du
arbeta igenom hela kroppen i olika block med kroppsvikten som belastning. Du bestammer sjalv hur intensivt

du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa onskar!

12.45 - 13.00 Stretch med Andrianna - Avsluta din traningshelg genom nedvarvning och en skon stretch for
kroppens alla muskler.

13.05 — 13.20 Tack och avslutning - Avslutning for helgen.

13.15 Slottets goda Helglunch
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