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Actic Cardio Box - Actic presenterar en
forkoreograferad gummibandsbaserad coreklass dar
skuggboxning varvas med funktionell styrka och
hog/lagintensiv konditionstraning. Brannande, cool och
perfekt i tiden!

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

Andningsworkshop - Mindfulness, andning och The
power of the Mind... Vi snuddar vid amnena, testar
andningsovningar och reflekterar kring hur var inre

hélsa kan paverkas.

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik
déar du sjalv véljer ditt vattenmotstand.

Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i
intervallform i vattnet.

Bootywork - Styrkeklass for mage, rumpa och lar. Vi
anvander oss till stor del utav det effektiva minibandet
for spannande Gvningar.

Box — Slag och sparkar med hjalp av handskar pa
mitzar. Garanterat kul att sl pa nagot!

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

Core Connect - Klassen inleds stdendes med skona
fléden. Vi utmanar var balans och rérlighet och
fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en
Ovning 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 6kar din
kroppskdannedom!

Endurance — Lopning i omradet som vi varvar med olika
fantasifulla styrkeévningar anpassade efter vad vi
traffar pa ute pa vagarna och i naturen. Effektivt satt att
fa 16pningen roligare.

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

www.taudientraining.se

apollo

sports €

Floorfiller - Alla kan dansa! | detta harliga danspass far
du testa olika dansstilar i varje |at. Enkla steg, hog
energi och en garanterad fest!

Training

Full Body Strength - Trana igenom kroppen med hjalp
av gummiband och kroppsvikt. Vi utmanar bade 6ver-
och underkropp pa ett effektivt satt under 30 minuter-
ett toppensatt att kickstarta traningsdagen fore frukost!

Funktionell Cirkel — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis.
Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands som
kettlebells, boxar, battleropes mm.

HIIT - Hogintensiv traning som utmanar bade styrka
och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att
forbattra din kondition samt 6ka din forbréanning bade
under och efter passet. Svettgaranti!

"II

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 rorlighet till nya héjder!

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

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.

Kvillsdverraskning — Du far se vad vi hittar pa... Inte
svettigt eller traningsutmanande.

Lopintervaller — Ett [6ppass som utfors med intervaller
i olika langd. Vi haller till pa en bana, sa du sjalv véljer
tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till
kommande |6ppass hur du kan fa din intervalltraning
lite roligare.

Lopskolning - Lar dig hur du ska springa med god teknik
for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I6pning. Du
far prova pa olika 6vningar och tips pa hur du
eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig
som vill borja springa och for dig som vill forbattra din
[6pning.

Minibandsworkshop- Denna klass fokuserar pa
hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa
pass enkelt redskap som miniband. Vi trénar igenom
hela kroppen och anvander minibandet som motstand.
Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.
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Mobility - En klass fylld av effektiva stretchévningar
som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre
kroppskontroll. Ta chansen att bygga en dvningsbank
att ta med hem fér att pa sikt ta hand om kroppen.

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

PowerTraining - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi
inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de
vackra omgivningarna. Med jamna mellanrum stannar
vi till och utfor olika styrke-, konditions, balans och
rorlighetsovningar.

Powerwalk — Gemensam promenad i de fina
omgivningarna.

Spinning — Konditionspass pa cykeln! Skonsamt,
svettigt och superkul.

Step - Medelintensivt steppass med enkla
stegkombinationer som satts samman till en koreografi.
Har ar det du som ar stjdrnan.

Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa
upp rorligheten. Avslutas med avslappning.

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!

YinYoga - 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 fér musklerna. Yinyogan fyller hela dig med
farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.
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