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ABSolution — Ar du ute efter riktigt tuff coretrining? 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. 30 min.

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.
Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.
BMR — Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.

Bootcamp & Hinderbana - Har kan allting- utifran dina egna forutsattningar- handa! Vi mixar évningar
individuellt i eget tempo med utmaningar som krdaver gemensamma krafter. Ett pass dar endast du sjalv satter
begransningen pa hur tufft det ska bli. Passet avslutas inne pa hotellets hinderbana.

Bootywork — Roliga och fantasifulla styrkeévningar for de utvalda delarna mage, rumpa och Iar. Vi anvdnder oss
till en stor del utav det effektiva minibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

Box — Slag och sparkar som med hjalp av handskar pa mitzar. Garanterat kul att sla pa nagot.
Core - En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

Core Flow - Med fokus pa kdnska och musikens kraftfulla beat bjuder denna klass pa precis sa mycket
coreutmaning du 6nskar. Med fokus pa bal, sate och ryggmuskulatur bygger vi bade styrka och stabilitet. Med
musiken som guide véxlar var energi medan vi tar oss igenom floden saval som styrke- och rérligihetsmoment.
Klassen bjuder pa influenser av Pilates och Yoga.

Crosstraining: Redo for en riktig utmaning? Crosstraining ar stationsbaserad traning med utmanande och tuffa
ovningar. Klassen ar uppbyggd kring en serie dvningar som utfors separat i effektiva tidsintervaller. Hur manga
reps hinner du i varje intervall? Du satter granserna och nivan men tillsammans kdmpar vi oss i mal! Vikter &
stepbrador anvands i klassen.

Finalpass — En kravl6s avslutning med gemensamma gruppaktiviteter. En niva dar alla kan vara med och ingen
vikt vid att vara valtranad.

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

Funktionell Cirkel: Vi arbetar igenom hela kroppen med egen kroppsvikt, gummiband och vikter. Fokus ligger
pa funktionalitet och rorlighetskvalitet med inslag av styrka, balans, koordination och mobilitet.

Funktionell med miniband - Tréana kroppens 7 funktionella begrepp (Ga, Boj, Tryck, Dra, Rotera, Fall, Utfall)
med hjalp av ett miniband. Det blir bade flasigt och brénnande!

Funktionell stryka - P3 ett lekfullt sitt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi
arbetar med var egen kroppsvikt, stepbrador, vikter och pinnar/gummiband. Rérlighet, balans, stryka och flas
med mycket fokus pa din bal i alla momenten.
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Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills Barre - En klass med fokus pa “tone and shape” dér vi utmanar bade hallning, balstabilitet, funktionell
styrka och rorlighet. Barre ar en grym kombination av kondition och styrka med inspiration fran klassiska
balettpositioner som kommer att ta bade balans och rérlighet till nya hojder!

Les Mills BodyBalance - Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och
pilates som sker i fléden till musik. Avslutas med avslappning.

Les Mills BodyCombat - Kampsportsinspirerat pass koreograferat med sparkar och slag till medryckande musik.
Ett riktigt coolt powerpass!

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av skivstang tranar igenom en muskelgrupp per Iat.

Les Mills BodyStep - En modern och atletisk version av step-up med ledorden energi, kraft och gladje! Enkla
steg och rorelser pa, 6ver och runt bradan. Passar dig som vill trédna kondition, styrka och koordination.

Les Mills Sh’bam - Enkla men heta danssteg som far din inre stjdrna att lysa. Populdra hits blandat med old
school dangor gor detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trana. Passar dig som gillar dans och har
glimten i 6gat!

Lower Body Mobility - Ett rorlighetspass som fokuserar pa underkroppen sa som sate, hofter, vrister och ben.
Okad rérlighet hjilper dig att uppna battre teknik i &vningar som knébdj och utfallsteg och samtidigt minska
risken for skador.

Lopning Intervaller - Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass.

Morning Cardio - Olika steg och pulshdjande 6vningar till gladjefylld musik.

Powertraining - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med
jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

Powerwalk - Vi inleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

Step Bas - Medelintensivt steppass med enkla stegkombinationer som satts samman till en koreografi. Har ar
det du som &r stjarnan!

Stretch — Ta hand om kroppen genom ett stretchpass for att fa upp rorligheten. Passet avslutas med
avslappning.

Styrkeworkshop: Hur gér man en korrekt armhéavning alt planka? Under denna klass arbetar vi utifran teori
saval som praktik i form av anatomi, vanliga fel, tekniktips och praktiska 6vningar.

Tabata — Funktionell tréning i intervallform med bade kondition och styrka.

Triggerpoint - En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden
mjukar vi upp muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi ut sa kallade triggerpunkter.
Dessa kan forsamra blodflodet i muskulaturen och hamma din rorlighet pa helt andra stéllen pa kroppen.
Inspiration pa traning som verkar bade skadeférebyggande och dterhdmtande.

TRX - Trana styrka, flexibilitet, balans och uthallighet i funktionella 6vningar med hjalp av ett TRX band som
redskap. Har anvander du din egen kroppsvikt for att skapa motstand nar du tranar och har darmed mojlighet
att justera motstandet enkelt sjalv.

TT Mix — En mix av veckans traning dar du far prova pa flera olika pass. En bra inledning av veckan!
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Upper Body Mobility - En rorlighetsklass som fokuserar pa éverkroppen sa som axlar, nacke och handleder.
Okad rérlighet kan hjalpa dig att uppna battre teknik i dvningar som t ex axelpress och samtidigt minska risken

for skador.

Yin Yoga — En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en
passiv form av yoga dér vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig

med ny energi och lugnar ditt sinne.
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