
Passbeskrivningar Kreta September 2021
Aqua – Vattengympa, medelintensivt till härlig musik.

Aqua Attack – Fartfyllt aquapass med inspiration från kampsport. Lite tuffare!

Aqua Tabata – Pulshöjande övningar och styrka i intervallform i vattnet.

Meditationsworkshop - Mindfulness och andning… Vi snuddar vid ämnet, testar andningsövningar och
reflekterar kring hur vår inre hälsa kan påverkas.

BMR – Styrka för bröst, mage och rygg där vi använder egna kroppen och gummiband.

Bootywork – Roliga och fantasifulla styrkeövningar för de utvalda delarna mage, rumpa och lår. Vi använder oss
till en stor del utav det effektiva minibandet med grymma övningar att få med sig hem.

Box – Slag och sparkar som med hjälp av handskar på mitzar. Garanterat kul att slå på något.

Core –Vi stärker kroppens kärna, de viktiga mage- och ryggmusklerna.

Core Connect - Klassen inleds ståendes med sköna flöden. Vi utmanar vår balans och rörlighet och fokuserar på
corestyrka genom att arbeta med en övning åt gången med en strävan om att hitta kontakt med inre
bålmuskulaturen. Musiken är lugn och närvaron är hög.

Bootcamp och hinderbana – Med fokus på att utmana hela kroppen arbetar vi på mängder av olika sätt. Vi
varvar löpning och styrka i en härlig blandning och avslutar passet inne på hotellets hinderbana.!

Endurance
Uthållighetsträning där vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar löpningen med roliga och utmanande
styrkeövningar. Oavsett väder så tränar vi ute!

Finalpass – En kravlös avslutning med gemensamma gruppaktiviteter. En nivå där alla kan vara med och ingen
vikt vid att vara vältränad.

Freepower® - En klass för Hetta, Yang och pondus. Låt explosivitet och kraft möta mjukhet och stillsamhet i

ett format där just blandningen är tjusningen. Med stora, raka och utåtriktade rörelser är Freepower både

frigörande och energigivande för både kroppen och sinnet- en riktigt häftig klass!

Funktionell Cirkel – Styrkepass där vi jobbar stationsvis. Hela kroppen får arbeta och olika redskap används

som kettlebells, boxar, battleropes mm.

Funktionell styrka Miniband - Denna klass fokuserar på hemmaträningens möjligheter med hjälp utav ett så
pass enkelt redskap som miniband. Vi tränar igenom hela kroppen och använder minibandet som motstånd.
Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejäl utmaning.

Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på!

Les Mills Barre - En klass med fokus på ”tone and shape” där vi utmanar både hållning, bålstabilitet, funktionell
styrka och rörlighet. Barre är en grym kombination av kondition och styrka med inspiration från klassiska
balettpositioner som kommer att ta både balans och rörlighet till nya höjder!

Les Mills BodyBalance - Härligt pass för styrka, balans och rörlighet med en kombination av yoga, Tai chi och
pilates som sker i flöden 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 hjälp av skivstång tränar igenom en muskelgrupp per låt.

Les Mills BodyStep - En atletisk version av step-up med ledorden energi, kraft och glädje! Enkla steg och
rörelser på, över och runt brädan. Passar dig som vill träna kondition, styrka och koordination.

Les Mills Core- Ett effektivt pass med funktionell styrka och med fokus på bålmuskulaturen. Du använder dig
utav din egna kropp samt många fantasifulla övningar med gummiband.

Les Mills Sh´bam - Enkla men heta danssteg som får din inre stjärna att lysa. Populära hits blandat med old
school dängor gör detta till ett befriande, roligt och socialt sätt att träna. Passar dig som gillar dans och har
glimten i ögat!

Löpintervaller - Ett löppass som utförs med intervaller i olika längd. Du väljer själv tempot i dina intervaller.
Perfekt inspiration till kommande löppass.

Morning Cardio - Olika steg och pulshöjande övningar till glädjefylld musik.

Powertraining - ”Powerwalk med styrkeövningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med
jämna mellanrum stannar vi till och utför olika styrke- och rörlighetsövningar.

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

Step - Medelintensivt steppass med enkla stegkombinationer som sätts samman till en koreografi. Här är det
du som är stjärnan.

Stretch – Avsluta dagen med ett stretchpass för att få upp rörligheten. Passet avslutas med avslappning.

Styrkeworkshop – Lär dig tekniken till de stora övningarna inom styrkelyft: Bänkpress, knäböj och marklyft.
Fokus på tekniken och prova att utmana dig själv genom att lyfta tungt.

Tabata – Funktionell träning i intervallform med både kondition och styrka.

TRX - Styrkepass som kräver mycket kroppskontroll när vi tränar igenom hela kroppen med hjälp av remmar
hängandes från taket.

TT Mix – En mix av veckans träning där du får prova på flera olika pass. En bra inledning av veckan!

WOD - Crossfit inspirerat pass där du arbetar igenom hela kroppen genom olika block som utförs på tid. Du
själv bestämmer hur intensivt du arbetar och kan få det riktigt tufft om du så önskar.

Yin Yoga – En klass där du får varva ner och landa i nuet. En riktig boost för både kropp och själ. Yinyoga är en
passiv form av yoga där vi håller positioner under en längre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig
med ny energi och lugnar ditt sinne.

Yoga – Skön start på dagen. Styrka, rörlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet,
känna in närvaron och arbeta med medvetenheten.

Zumba – Danspass till latinamerikanska rytmer med enkla steg. Mycket glädje och mycket höfter.


