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En matning tar endast ett par minuter. Du far ett papper dar endast du sjalv ser dina varden. Under
eftermiddagen gar vi igenom hur du kan tyda ditt resultat.

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattillgangliga men
effektiva minibandet. Vi tranar med fokus pa sédte och ben. Effektivt och skonsamt med méjlighet till
rejal utmaning och ett géng grymma 6vningar att fa med sig hem.

Med hjalp av en kompis tranar vi igenom hela kroppen pa ett fantasifullt och roligt satt. Kondition
och styrka i en skon mix dar skrattfaktorn ocksa ar ett harligt inslag.

Klassen inleds staendes med skdna floden. Vi utmanar var balans och rorlighet och fokuserar pa
corestyrka genom att arbeta med en 6vning at gdngen med en stravan om att hitta kontakt med inre
balmuskulaturen. Musiken ar lugn och nérvaron ar hog. Att sdnka tempot dkar forutsattningarna for
god kontakt och 6kar din kroppskdnnedom!

Njut av bistrons goda sallad, med bréd och maltidsdryck

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En
InBody-matning kan ge dig den kick du behéver- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig
matning med en kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur férdelningen ser
ut. Genomgangen ger dven tips och inspiration till om du vill andra nagot — pa ett sunt satt.

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!

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost fér bade kropp och sjal. Yinyoga &r 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.

Avsluta dagen med en fragestund och njut av en god halsofika fran bistron
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