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4-5 februari 2023

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 Kristofer -
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 Core® med Kristofer -
Stark upp kroppens kdrna — de viktiga mag- och ryggmusklerna.

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 besdok 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 kdnsel 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 dér 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 - 15.45 Tabata & Stretch med Kristofer —
Funktionell tréning i intervallform med bade kondition och styrka.

16.00 Eftermiddagsfika
18.00 Tvaratters middag inkl kaffe -

20.00 — 22.00 SPA tillgiangligt (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 Kristofer -
"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 Féreldasning med Kristofer -

10.30 - 11.15 Funktionell styrka med Karolina -
Pa ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi arbetar med var egen
kroppsvik och lattare material. Rorlighet, balans, stryka och flas med mycket fokus pa din bal i alla momenten.

10.30-11.15 Les Mills Sh’bam med Kristofer-
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 trédna. Passar dig som gillar dans och har glimten i 6gat!

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 Outdoor Bootcamp & Stretch med Kristofer -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans. Har kan allting handa, och vi mixar
ovningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Avsluta helgen med ett
pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

12.35 - 12.50 Tack och avslutning! -

13.00 Brunch -

www.taudientraining.se
taudientraining @ Taudientraining #taudientraining



