TAUDIEN

Training

30 sep - 2 okt 2022

Fredag 30 september:
15.00-15.45 Traningspass med instruktér fran Selma Spa -
16.00 — 16.30 Eftermiddagsfika -

17.00-19.00 Tillgang till Spa
Njut av en skén och avkopplande stund pd SPA innan tréningsaktiviteterna drar igdng pa riktigt.

19.00 Vdlkomstmote -
Tréiffa dina instruktérer for helgen och fa information om Selma Spa och helgens aktiviteter.

19.30 Tvaratters middag -

Lordag 1 oktober:

07.30 - 08.30 Yoga med Marlene -
Skén start pd dagen med rérlighet, styrka och balans, men framférallt att vara hdr och nu. Hitta ett
lugn i kroppen och fylla pé med energi for trdningshelgen!

07.45 — 08.30 Powerwalk med Kristofer -
Vi inleder dagen med en skén promenad runt de vackra skogsslingorna.

08.00 — 08.30 Bootymoove med Evelina -
30 minuter med intensivt fokus pa rumpa och Idar. Hdr far du, med hjdlp av miniband, grym och
tidseffektiv tréining och en hdrlig rivstart av helgen.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé
9.45 —10.15 Valkomstinfo for de som anlander under |6rdagen -

10.30- 11.15 Freepower med Marlene -

Fysiska tekniker och mental instdllning som ger dig skérpa, koncentration och mer pondus. Meditation
som start och slut och ddremellan energiska rérelser frdn kampsportstekniker som ger explosivitet och
kraft. Blandningen dr tjusningen. Inte sdllan vibrera den sista meditationen.

10.30 — 11.15 Cirkel med Kristofer -
Stationsbaserad trdning ddr vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen trénas pd hotellets fina
utegym!

11.30 - 12.00 Aqua Tabata med Marlene -
Hadrligt, glatt och skonsamt vattenpass med bdde styrka och kondition inne i SPA poolen. Vi arbetar i
intervallform fér att 6ka upp intensiteten.
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11.30 — 12.15 Funktionell styrka med Evelina -

Glatt och funktionellt pass ddr vi jobbar igenom kroppens alla delar genom rérlighet, styrka och
kondition. Passet dr koreograferat till musiken och évningarna utférs med funktionella redskap som
gummiband, miniband och viktplattor.

11.30-12.15 Les Mills Sh’bam med Kristofer -
Glddjefullt danspass ddr du dr stjdrnan. Olika dansstilar som sker till hitlGtar. Vid fint véder kérs passet
utomhus.

12.15 - 13.15 Selmas goda lunch: Sallad till forratt, varmratt, dessert och kaffe/te
13.30 — 14.15 Workshop med Kristofer -

14.30 — 15.15 Lépskolning med Marlene -
Ldr dig springa med rdtt I6pteknik med hjdlp av olika I6pskolningsévningar samt I6pstyrka. Fa tips pa
hur du kan springa mer effektivt och skonsamt fér kroppen fér att spara energi. Passet kérs utomhus!

14.30 — 15.15 Core med Kristofer -
Stérk upp kroppens kérna — de viktiga mag- och ryggmusklerna.

15.30 — 16.15 Endurance med Marlene-

L6épning kombinerat med olika styrkeévningar som utférs i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt sétt
att forflytta sig och gér den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och
teamdévningar — allt kan hénda ute i naturen. Lépningen ér ca 3 km.

15.30 — 16.30 Les Mills BodyBalance med Evelina -
En blandning av yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad andning, koncentration och en strukturerad
serie med rérelser till hirlig musik gér att du kénner dig centrerad och harmonisk.

16.20 — 16.40 Stretch -
Avsluta din tréiningsdag med att stréicka ut i kroppens alla muskler for att avslappnad fortsétta din
eftermiddag med fika, spa och egen tid.

16.30 — Eftermiddagsfika -
17.00 - 19.00 - SPA

19.30 - Tvaratters middag -
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Sondag 2 oktober:
* Onskar du beséka SPA dven under séndagen? | sé fall meddelar du receptionen vid
ankomst. Tillgénglig tid dr 07.00-09.00.

07.30 - 08.30 YinYoga med Marlene -

I yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvdv och ligament. Denna yoga
Oppnar sakta upp stelheter som blir smidigare och mer elastiska. Vi hdller i positionerna 3-5 min och
dr enbart sittandes och liggandes. Yinyogan fyller hela dig med férsk, ny energi och lugnar ditt sinne.
Ldtt beroendeframkallande och fantastiskt for aterhdmtning.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Kristofer -
“Powerwalk med styrkeévningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop fér
styrka, pulstoppar, rérlighet och balans.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé
09.30 - 10.15 Workshop med Marlene -

10.30 — 11.15 Latin Rythms med Kristofer -

Danspasset dar vi lar kdnna, njuter av och leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar som
merengue, salsa och reggaeton lamnar vi passet med ett stort leende pa lapparna! Vid fint vader kors
passet utomhus.

10.30-11.15 Les Mills Body Pump med Evelina -
Styrkepass med hjdlp av skivstang ddr vi trénar igenom en muskelgrupp per lat.

11.30 — 12.15 Mobility med Evelina -

En klass fylld av effektiva stretchévningar som hjdlper dig till 6kad rérlighet och bdéittre kroppskontroll.
Vi kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, héftled och axelled. Du fér med dig en évningsbank av
annorlunda och effektiva 6vningar hem som utférs huvudsakligen enbart med egna kroppen, men
dven med hjélp frén en pinne.

11.30-12.15 WOD med Kristofer -
Crossfit inspirerat pass ddr vi trdnar igenom olika block pd tid ddr du sjélv vdljer intensiteten.. Perfekt
avslutning pa helgen.

11.30 — 12.15 Spinning med Marlene - Push your limit! -
Konditionspass pd cykeln ddr vi véixlar tunga backar med snabba intervaller.

12.20-12.45 Stretch med Marlene -
Avsluta din trdningshelg med en skén Iéingre stretch déir vi stricker ut i kroppens alla muskler.

12.45 — 13.00 Avslutning -

13.00 Selmas goda lunch: Sallad till férratt, varmratt, dessert och kaffe/te
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