TAUDIEN

Training

25-26 februari 2023

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

09.45- 10.15 Valkomstmdote -
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Hotel Skansen och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Freepower® med Sandra -

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 Bella -
Stationstréning 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 Dance med Bella -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dancegladdje.

11.30-12.15 Forza med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hdmtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision, kraft och kontroll
jobbar vi med svardet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet, 6verkroppsstyrka och
kroppskontroll. Ar du redo att sldppa loss samurajen inom dig?

12.15-13.15 Lunch serverad i Eventlokalen -

13.15 - 14.00 Workshop med Bella - Om Bédckenbotten- och Coretréning -

| denna workshop gar vi igenom allt géllande backenbotten- och inre coretrdning - att vara stark inifran och ut!
Under en graviditet forsvagas kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen och detta
behover vi bygga upp igen, pa ratt satt. Men denna workshop ar inte bara aktuell for dig som fott barn - visste
du att ryggont i manga fall har med forsvagad eller inaktiv core att gora? Du far dven majlighet att kontrollera
om du har en magmuskeldelning/diastas.

14.15 - 15.00 Bootywork med Bella —
Roliga och fantasifulla styrkeévningar for de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi anvander oss till en stor
del utav det effektiva minibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

14.15 - 15.00 HIIT med Sandra -
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!

15.15 - 16.15 Core Connect med Bella -
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.
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Musiken ar lugn och nadrvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din

kroppskannedom!

15.15-16.15 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, och vi mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter.
Avsluta dagen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.

16.10 Fika & Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”, Njut av ledig tid och fyll pG energiférrdaden.

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudriitt)

20.00 - Tillgang till SPA
Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram tills
stangning 23.00.

* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra éppettider). Er access till Spa,
Rooftop och Kallbadhus startar 15.00, men vi rekommenderar nyttjande efter middagen fér att ge er méjlighet
att delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndr det dr mindre beldgg och mer frihet fér er att njuta.

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 Yoga med Sandra —
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och
arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Joakim -
"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 ar framdukad -
09.45 - 10.30 Forelasning med Sandra -
10.45 - 11.30 Box med Joakim—

Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs.

10.45 —-11.30 Penalty Box med Sandra -

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

11.30-12.00 Energipafylining -

12.00 - 13.00 Pilates med Sandra -
Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa
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styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen!

12.00 - 13.00 Endurance + Stretch med Joakim -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar l6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vdder sa trénar vi ute

13.10 — 13.25 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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