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Aqua - Vattengympa, medelintensivt till harlig musik dar du sjalv véljer ditt vattenmotstand.
Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

Bootywork — Styrkeklass for mage, rumpa och lar. Vi tar hjalp fran det effektiva minibandet i manga av
ovningarna.

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

Core Connect - Klassen inleds staendes med skona fléden. Vi utmanar var balans och rérlighet och fokuserar
pa corestyrka genom att arbeta med en 6vning at gangen med en strédvan om att hitta kontakt med inre
balmuskulaturen. Musiken ar lugn och narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar forutsattningarna for god
kontakt och dkar din kroppskdannedom!

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

Freepower® - 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
frigorande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

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

Funktionell Cirkel — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis. Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands.

Funktionell styrka - Energifullt pass med funktionella 6vningar koreograferat till musik. Vi anvander oss
huvudsakligen av gummiband, miniband och viktplattor som redskap med fantasifulla 6vningar och gar
igenom hela kroppen. Styrka, kondition och rorlighet i en skon mix.

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa =)

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

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 rérlighet till nya hojder!

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

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av skivstang tranar igenom en muskelgrupp per lat.

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 langd. 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.

Mobility - En klass fylld av effektiva stretchévningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre
kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, héftled och axelled. Du far med dig en
ovningsbank av annorlunda och effektiva 6vningar hem som utférs huvudsakligen enbart med egna kroppen,
men dven med hjalp fran en pinne.

Powertraining — Promenad i raskt tempo med regelbundna stop for styrka, kondition, roérlighet och balans.

Powerwalk — Promenad pa morgonen i valfritt tempo i de fantastiska omgivningarna. En av eftermiddagarna
tar vi oss en langre runda pa ca 10 km dar vi gar ut pa halvon och in i nationalparken.

Spinning — Konditionspass pa cykeln! Skonsamt, svettigt och superkul.
Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa upp rorligheten. Avslutas med avslappning.

Styrkeworkshop — Lar dig tekniken till de stora 6vningarna inom styrkelyft: Bankpress, knaboj och marklyft.
Fokus pa tekniken och prova att utmana dig sjalv genom att lyfta tungt.

Tabata — Funktionell tréning 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!

WOD - Crossfit inspirerat pass dar vi kor olika block pa tid dar du sjalv véljer intensiteten. Styrkebaserat med
skivstanger, kettlebells mm. Riktigt utmanande fér den som vill.

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 fascia och bindvay, istallet for musklerna. Yinyogan fyller hela dig med
farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



