apollo

TAUDIEN
sports

Training

Aqua Yoga - Staende yogapositioner som utfors i poolen. Balansen far sig en rejal utmaning och en
skon kansla infinner sig i kroppen.

BMR - Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.
Core - Vi starker kroppens kdrna, de viktiga mage- och ryggmusklerna.

Freepower - Ar en energigivande och renande klass dar vi utmanar var mentala och fysiska kraft.
Klassen ar uppbyggd av en skdn mix av meditation och 6vningar fran bade yogan (dansen) och
kampsporten. Med hjalp av musikens rytmer kommer vi att skapa hetta i kroppen och lugn i sinnet!

Funktionell styrka - Med hjalp utav gummiband och miniband gar vi igenom fantasifulla 6vningar for
hela kroppen i styrka, kondition, rorlighet och balans.

Hatha Yoga - Ar den mest kinda formen av yoga ur vilken de flesta andra yogaformer harstammar.
Genom att trana kroppen vill man i hathayoga na sinnet och darmed finna inre balans. Mjuka fysiska
rérelser kombineras med andningsévningar och meditation for att uppna ett hallbart fysiskt och
psykiskt valbefinnande.

Les Mills Body Balance - En blandning av yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad andning,
koncentration och en strukturerad serie med rorelser till harlig musik gor att du kdnner dig centrerad
och harmonisk.

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

Moon salutations - Vi fyller pa var vitala energi i denna lugna och meditativa serie av Manhalsningar.
Vi skapar en svalkande kadnsla och gor oss redo for nattens somn.

Powerwalk - Promenad i valfritt tempo i de fantastiska omgivningarna. En av eftermiddagarna tar vi
oss en langre runda.

PowerTraining - Promenad i raskt tempo med regelbundna stop for styrka, kondition, rérlighet och
balans.

Poweryoga - En kraftfull och dynamisk klass dar vi utgar fran var core och utmanar var inre fysiska
och mentala kraft.

Silent walk — En promenad i de fina omgivningarna, tillsammans och i tystnad!

Skadeforebyggande traning - Pass framtaget av sjukgymnast for att fokusera pa de sma musklerna i
kroppen som behdver starkas upp, sa inte de stora tar 6verhand. Vi tar stor hjalp fran minibands.

Vardagsyoga - en praktiskt workshop dar vi skapar medvetenhet om vara val i vardagen; saval fysiska
som mentala. Genom medvetenhet och en fysisk verktygslada kommer du att fa manga tips pa hur du
kan skapa rorlighet i dina leder och stabilitet i dina muskler genom enkla évningar att géra i vardagen.
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Vinyasa Yoga - En dynamisk och fritt flodande yogaform dar ingen klass dr den andra lik. Ordet
vinyasa innebar just flode och denna form &r en av de mest férekommande stilarna idag. Har
samordnas andning och rorelser i ett dynamiskt flode mellan olika positioner.
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Yin Yang Yoga - Ett blandat pass som ar uppdelat i tva ungefér lika langa delar. Yin-delen fokuserar pa
att komma at “hardvaran” i kroppen, det vill sdga — binvay, skelett, leder och organ — denna energi ar
introvert och passiv. Yang-delen fokuserar pa att stretcha och starka musklerna, har skapar vi vairme
och intensitet | kroppen. Viinleder varje morgon med Yin & Yan Yoga for att mota dagen.

Yin Yoga - Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Har vill vi komma at kroppens bindvay, istallet for musklerna. Yinyogan fyller hela dig med
farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

Workshop - ”Pranayama” - Vi djupdyker in i andningsorganen, hur de fungerar och hur vi kan
maximera var andning. Har far du kunskap i teori och praktik om yogans andningstekniker samt de
positiva effekterna av dessa.

Workshop — Solhalsning och The big 3 - En workshop dar vi stannar upp i solhalsningens olika
moment dér du far maojlighet att utveckla din teknik och andning. Vi gar dven igenom nagra av yogans
grundpositioner och hjalper dig hitta ratt teknik. Har far du dven kunskap om linjering, andning och
assistering.



