TAUDIEN

Training

Program Familjehelg
11-12 september 2021

9.30 Vilkomstmote med fika - NELLY/NORE
Instruktorerna hélsar dig vdlkomna i loungen och mellanmal samt kaffe/te/juice finns uppdukat. Medan nu
fikar far ni information om helgen och de olika aktivitetspassen.

10.15 - 11.00 FAMILJEPASS: Cirkeltrdning med Louise, Sabina & Rebecka - UTOMHUS

Vi startar helgen med ett gemensamt traningspass med fokus pa rorelsegladje! Har tranar vi vuxna och barn
tillsammans och utmanar pa ett lekfullt satt bade styrka, kondition och varandra. Helgens forsta traningspass
blir en blandning av svett- och skrattfaktor och gar att anpassa for alla- oberoende av alder och traningsvana.
Ett harligt satt att kicka igdng var helg tillsammans!

11.20 - 12.00 FAMILJEPASS: FamiljeBox med Louise - GRUPP A - NELLY/NORE ALT. UTOMHUS
Ett lekfullt och boxningsinspirerat traningspass dar barn och vuxna jobbar tillsammans. Vi utfor slag och sparkar
i olika kombinationer och blir riktigt svettiga tillsammans!

11.20 - 12.00 FAMILJEPASS: FamiljeZumba med Sabina - GRUPP B - SIR/ ALT. UTOMHUS
Att sldppa loss till musik ar harligt- dansa jarnet en stund med Sabina!

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.50

1) : Tabata med Louise - UTOMHUS ALT. NELLY/NORE

En intervallbaserad och hogintensiv klass med funktionell traning och konditionsutmaningar. Under 30 minuter
lyfter vi bade kondition och styrka med kroppsvikt samt enklare redskap till hjalp. Vi arbetar i intervaller pa 20
sekunder med efterfoljande 10 sekunders vila.

2) : Dans med Rebecka - UTOMHUS ALT. SIRI
Fullt 6s till poppig musik- det blir inte sa mycket hérligare dn sa!l

14.15 - 14.45 FAMILJEPASS: Aquakul med Louise - GRUPP B - POOLHUSET

Att tréna i vatten &r lite grann som att bada och busa- ett superroligt satt att rora pa sig! Till medryckande
musik hojer vi pulsen och blir starka. Vi tranar tillsammans men kan lagga ribban utifran oss sjalva under alla
moment!

14.00 - 14.45 FAMILJEPASS: Familjeyoga med Sabina - GRUPP A - NELLY/NORE ALT. UTOMHUS

Med fantasifulla 6vningar och yogasagor upptacker vi yoga tillsammans. Det har passet ar ett skont satt av
landa pa efter en dag av fartfyllda aktiviteter. P4 Familjeyogan ligger fokus pa att ta hand om kroppen och att
lara kdnna den utan nagra krav pa prestation. Vi trédnar balans, styrka, rorlighet, kroppsmedvetenhet och
koncentrationsformaga i former som vaxlar mellan lugn och lekfullhet. Ett spannande pass med fin
tillsammanskansla!l

15.00 Fika, tid for incheckning och en ledig eftermiddag tillsammans!
Eftermiddagsfika finns uppdukat. Fyll pa energidepaerna och anvand eftermiddagen till att umgas och ha kul
tillsammans! Kanske &r ni sugna pa att upptacka poolhuset?
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07.30-08.00 FAMILJEPASS: Aquakul med Louise - GRUPP A - POOLHUSET

Att trdna i vatten ar lite grann som att bada och busa- ett superroligt satt att rora pa sig! Till medryckande
musik hojer vi pulsen och blir starka. Vi tranar tillsammans men kan lagga ribban utifran oss sjalva under alla
moment!

07.30-08.15 FAMILJEPASS: Familjeyoga med Sabina - GRUPP B - NELLY/NORE ALT. UTOMHUS

Med fantasifulla 6vningar och yogasagor upptacker vi yoga tillsammans. Det har passet ar ett skont satt av
starta dagen pa. Pa Familjeyogan ligger fokus pa att ta hand om kroppen och att lara kdnna den utan nagra krav
pa prestation. Vi tranar balans, styrka, rorlighet, kroppsmedvetenhet och koncentrationsformaga i former som
vaxlar mellan lugn och lekfullhet. Ett spannande pass med fin tillsammanskansla!

08.00 Frukostbuffé

09.15-10.00 FAMILJEPASS: FamiljeBox med Louise - GRUPP B - NELLY/NORE ALT. UTOMHUS
Ett lekfullt och boxningsinspirerat traningspass dar barn och vuxna jobbar tillsammans. Vi utfor slag och sparkar
i olika kombinationer och blir riktigt svettiga tillsammans!

09.15-10.00 FAMILJEPASS: FamiljeZumba med Sabina - GRUPP A - SIRI ALT. UTOMHUS
Att slappa loss till musik ar harligt- dansa jarnet en stund med Sabina!

10.00 -10.15 Mellanmal
Vi bjuder pa snabb energipafylining i form av frukt sa att vi ar redo for sista traningspasset och helgens final!

10.15-10.45

1) : Freepower med Sabina - NELLY/NORE ALT. UTOMHUS

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 frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

2) : Athletic Move med Louise - SIRI ALT. UTOMHUS
Kroppen ar cool! Under det har passet anvander vi den for att mixa roliga utmaningar med teamwork!

11.00 UTCHECKNING

11.15 - 12.15 FAMILJEPASS: Det stora dventyret- Avslutning & Skattjakt med Louise & Sabina - UTOMHUS

(START UTANFOR ENTREN)

Det har blivit dags att avsluta var Familjehelg. Vi later rérelsegladjen som praglat helgen vara ledord fér den
sista aktiviteten och skickar ivag er pa en skattjakt med mojlighet att tréna bade kropp och knopp! Samla
familjen och gér er redo for ett dventyr dar ni maste jobba tillsammans for att klara utmaningarna som vantar.
Vi tranar utomhus och tar oss an utmaningarna som familj/team.Knacker ni l6senordet som tar er till skatten?

12.20 - 12.30 Avslutning - NELLY/NORE
Dags att saga tack och hejda!

12.30 Hotellets goda lunch



