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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.
Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.
Box — Slag och sparkar som med hjalp av handskar pa mitzar. Garanterat kul att sla pa nagot.

Cirkeltraning— Styrkepass dar vi jobbar stationsvis. Hela kroppen far arbeta och olika redskap
anvands som kettlebells, viktplattor mm.

Core —Vi starker kroppens karna, de viktiga mage- och ryggmusklerna.

Core Connect - Klassen inleds staendes med skona floden. Vi utmanar var balans och rérlighet och
fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en 6vning at gangen med en strdvan om att hitta
kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och nérvaron ar hog.

Endurance — Lopning i omradet som vi varvar med styrkedvningar.

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

Full Body Strength - Trana igenom kroppen med hjalp av gummiband och kroppsvikt. Vi utmanar
bade 6ver- och underkropp pa ett effektivt satt under 30 minuter- ett toppensatt att kickstarta
traningsdagen fore frukost!

Funktionell Styrka - Jobba igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi arbetar med
var egen kroppsvikt, stepbrador, vikter och pinnar/gummiband. Rorlighet, balans, stryka och flas
utmanas pa den niva du 6nskar.

HIIT - Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att
forbattra din kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

Kvallsoverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills Barre - En klass med fokus pa “tone and shape” dar 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 rorlighet 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 floden till musik.

Les Mills BodyCombat - Ar du sugen p& en utmaning? Detta ar ett hdgintensivt pass med inspiration
fran boxning, taekwondo, karate, thaiboxning och thai chi. Med musikens driv till hjdlp bygger vi
kombinationer av slag, sparkar och cardiomoment. Kanslan? POWER!
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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 trana kondition, styrka
och koordination.
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Les Mills Sh’bam - Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att lysa. Populara 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!

Lopintervaller - Ett I6ppass som utférs med intervaller i olika Iangd. Du valjer sjalv tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass.

Minibandsworkshop - Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa
pass enkelt redskap som miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anviander minibandet som
motstand. Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

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 rérlighetsovningar.

Spinning - Du tranar din kondition till harlig musik och inspirerande intervaller genom ett cykelpass.

Stretch — Avrunda med ett stretchpass for att ge kroppen omtanke efter traningsdagen. Passet
avslutas med avslappning.

Tabata — Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka.
TT Mix — En mix av veckans traning dar du far prova pa flera olika pass. En bra inledning av veckan!

Yin Yoga — En klass déar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost fér bade kropp och sjal.
Yinyoga ar 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.
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