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21-22 Maj 2022

Lordag
09.15 Valkomstfika

09.45- 10.15 Vilkomstméte —
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Skepparholmen och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Afro med Karolina -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla
och djuriska rorelser.

10.30- 11.15 Cirkeltraning med Katja -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke- och konditionsévningar med var egna
kropp samt redskap som penalty box, repstege och gummiband.

11.30 - 12.15 Mobility Flex® med Karolina -

Fokus ligger pa flexibilitet och rérlighet genom att trana med statiska och dynamiska rérelser hamtade fran
yoga, pilates och klassisk stretch. Vi anvander oss utav en trapinne for att ytterligare komma djupare i
stretchen och gora oss dnnu mera paminda om kroppens placering och hallning.

11.30 - 12.15 Lépintervaller med Katja -
Ett I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Vi haller till pa en bana, sa du sjalv véljer tempot i dina
intervaller. Vi utfor intervallerna pa ett roligt och lekfullt satt - Perfekt inspiration till kommande I6ppass.

12.15-13.15 Brunch -

13.15 - 14.30 Skogsbad med Karolina —

Precis bakom hotellet ligger en mysig liten skog mellan hav och sjé som vi gor ett besok till for ett harligt
skogsbad. Skogsbad handlar om att vara i naturen med 6ppna sinnen. Under guidning uppmanas vi att genom
syn, horsel, lukt och kédnsel vara mer i nuet. Vi gar en kort promenad i narvaro for att sen sla oss ner pa varsin filt
och njuat av en guidad avslappning ute i det fria. En fantastisk mojlighet till djup aterhamtning och ett
uppfriskande inslag under traningshelgen. OBS, vi badar inte utan ar i skogen. Kla dig varmt.

14.45 - 16.00 Yinyoga med Karolina -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det ar. En riktig boost for 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 farsk, ny energi och lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning pa dagen.

14.45 - 16.00 Endurance + Stretch med Katja -

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utférs i de vackra skogsslingorna vid hav och sjo. Ett fridfullt
satt att forflytta sig och gor den vanliga I6prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar och styrkemoment
— allt kan hénda ute i naturen.

16.00 Eftermiddagsfika
18.00 Tvaritters middag inkl kaffe -

20.00 - 22.00 SPA tillgangligt (Exklusiv tid for var grupp)
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07.30 — 08.30 Morgonyoga med Karolina —

En skon start pa dagen, da vi sakta vacker kroppen till liv. Allt i ett lugnt och behagligt tempo i full narvaro. Vi
flodar igenom rérelserna och avslutar i en avslappning

07.30 — 08.15 PowerTraining med Katja -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft langs med havet. Med
jamna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrkedvningar.

07.30 — 10.00 Frukostbuffé -

09.30 — 10.15 Workshop med Katja - Ansiktsyoga -
Precis som reste av kroppen, behéver vi trana musklerna i ansiktet. Vi tranar pa att bade slappna av och stérka
musklerna i ansiktet och du lamnar med en 6vningsbank som du kan géra hemma.

10.30 - 11.15 Core® med Karolina -
Stark upp kroppens kdrna — de viktiga mag- och ryggmusklerna.

10.30- 11.15 Piloxing® med Katja -

En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta
rorelser som later dig slappa loss kraften och sedan aterhamta dig. Ett ovanligt och uppskattat pass!

Vid ddligt véider kan klassen flyttas in till salen SKEPPET.

11.30 - 12.30 Soma Move med Karolina -

Ar ett holistiskt satt att trana som &r atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med kroppen som ditt motstand
och med underlaget som ditt redskap. Hela passet ar ett oavbrutet flode av rorelseménster dar fokus ar att
arbeta med kroppen som en enhet i harmoni med andningen.

11.30 - 12.30 HIIT + Stretch med Katja -

Ett hogintensivt konditionspass baserat pa korta tidsintervaller utformat for hog forbranning och att snabbt
forbattra din atletiska formaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt. Passet och
din tréningshelg avslutas med stretch.

12.35 - 12.50 Tack och avslutning! -

13.00 Brunch -
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