TAUDIEN

Training

26-27 mars 2022

Lordag
09.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45- 10.15 Valkomstmdote -
Traffa dina instruktérer for helgen och 3 information om Orenis Slott och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Freepower® med Frida -

En klass for Hetta, Yang och pondus. L3t 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!

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Louise -
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30-12.15 Flex med Frida —

Stela hamstrings, trétt i brostrygg och nacke- kanske sitter du mycket pa jobbet? Flex bygger pa effektiva
ovningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll.Du arbetar igenom hela kroppen och ges
chansen att fokusera extra mycket pa vanliga problemomraden sdsom baksida lar, brostrygg, hoft och séate.

11.30 - 12.15 Lopintervaller med Louise -
Ett Idppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjalv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration
till kommande I6ppass.

12.15-13.15 Lunch serverad i Eventlokalen -

13.15 - 14.00 Workshop med Frida- ”Alskade, hatade armhavningar” -

Tranar armhavningar bara armarna? Var ska jag ha hander, brett eller smalt? Hur lar man sig géra armhavningar
pa ta? Vireder ut begreppen och 6var praktiskt pa att fa en bra teknik for att kunna utfora effektiva
armhdavningar!

14.15-15.00 Les Mills Barre med Louise -
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!

14.15 - 15.00 HIIT med Frida-
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!

15.30 - 16.10 Core Connect med Louise -

Klassen inleds staendes med skdna 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 ar lugn och narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din
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kroppskdannedom!

15.30 - 16.10 Bootcamp med Frida -

Sugen pa en utmaning som final pa traningsdagen? Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block med
kroppsvikten som belastning. Du bestammer sjalv hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa
Onskar!

16.10 Fika / SPA / Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”. Njut av ledig tid och fyll pa energiférraden. Frdn 16.00 har Ni tillgdng till SPA,
Rooftop och Kallbadhus. SPA och Rooftop kan dven nyttjas efter middagen, fram tills stingning 23.00. *

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudridtt)

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30—-08.30 Yin Yoga med Louise -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjél. 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.

07.45 - 08.15 Morning Cardio med Karin -
Olika steg och pulshéjande 6vningar till gladjefylld musik.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Frida -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén dr framdukad -

09.45 - 10.30 Workshop med Karin - Att tréina rdtt utifrdn kropp och férutséttningar! -

Med utgangspunkt i sina erfarenheter fran traningsbranschen och sin mangariga roll som personlig tranare
pratar Karin om hur traning kan (och bor) anpassas efter individ och forutsattningar. Vi gér enklare
hallningsanalyser, tittar pa de vanligaste hallningsproblematikerna och vad de beror pa samt reflekterar kring
hur man kan trana for att forebygga eller bli av med ineffektiva rorelsemoénster och smarta.

10.45 - 11.30 Les Mills Sh’bam med Karin -
Enkla men heta danssteg som far din inre stjdrna att lysa. Populdra hits blandat med old school dédngor gor
detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trédna. Passar dig som gillar dans och har glimten i 6gat!

10.45 - 11.15 ABSolution med Frida -

Ar du ute efter riktigt tuff coretraning? Kort och intensiv klass med hég intensitet. Du trénar i tidsintervaller
under vilka du ska géra sa manga reps som majligt. En stark coremuskulatur hjalper dig inte som vill lyfta tyngre
i gymmet, springa snabbare, fa battre hallning och minimera ev smarta i rygg.

10.45 - 11.30 Penalty Box med Louise -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att rora oss runt, utmanar
hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet. Funktionell
traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!
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11.30-12.00 Energipafyllning -

12.00 - 13.00 Les Mills BodyBalance med Louise -
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden
till musik. Avslutas med avslappning.

12.00 - 13.00 Tabata full body Strenght med Frida —
20/10 sekunders intervaller. Forsta delen har pa fokus ben/ site och andra delen pa 6verkroppen.

12.00 - 13.00 Endurance + Stretch med Karin -

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar l6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for
att stérka de musklerna som paverkar din |[6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. . Oavsett vader
sd tranar vi ute!

13.10 — 13.25 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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