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Afro - Afrikansk dans till trummor och rytmer. Släpp

loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med

stora, enkla och djuriska rörelser.

Aqua – Vattengympa, medelintensivt till härlig musik

där du själv väljer ditt vattenmotstånd.

Aqua Tabata – Pulshöjande övningar och styrka i

intervallform i vattnet.

Bootywork - Styrkeklass för mage, rumpa och lår. Vi

använder oss till stor del utav det effektiva minibandet

för spännande övningar.

Box – Slag och sparkar med hjälp av handskar på

mitzar. Garanterat kul att slå på något!

Core –Vi stärker kroppens kärna, de viktiga mag- och

ryggmusklerna.

Core Connect - Klassen inleds ståendes med sköna

flöden. Vi utmanar vår balans och rörlighet och

fokuserar på corestyrka genom att arbeta med en

övning åt gången med en strävan om att hitta kontakt

med inre bålmuskulaturen. Musiken är lugn och

närvaron är hög. Att sänka tempot ökar

förutsättningarna för god kontakt och ökar din

kroppskännedom!

Endurance – Löpning i området som vi varvar med olika

fantasifulla styrkeövningar anpassade efter vad vi

träffar på ute på vägarna och i naturen. Effektivt sätt att

få löpningen roligare.

Finalpass – En kravlös avslutning med gemensamma

gruppaktiviteter. En nivå där alla kan vara med och

ingen vikt vid att vara vältränad.

Freepower - Fysiska tekniker och mental inställning

som ger dig skärpa, koncentration och mer pondus.

Meditation som start och slut och däremellan

energiska rörelser från kampsportstekniker som ger

explosivitet och kraft. Blandningen är tjusningen. Inte

sällan vibrera den sista meditationen.

Funktionell Cirkel – Styrkepass där vi jobbar

stationsvis. Hela kroppen får arbeta och olika redskap

används som kettlebells, boxar, battleropes mm.

HIIT - Högintensiv träning som utmanar både styrka

och flås! Intervallträning med högt tempo för att

förbättra din kondition samt öka din förbränning både

under och efter passet. Svettgaranti!

Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på… Inte

svettigt eller träningsutmanande.

Löpintervaller – Ett löppass som utförs med intervaller

i olika längd. Vi håller till på en bana, så du själv väljer

tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till

kommande löppass hur du kan få din intervallträning

lite roligare.

Minibandsworkshop- Denna klass fokuserar på

hemmaträningens möjligheter med hjälp utav ett så

pass enkelt redskap som miniband. Vi tränar igenom

hela kroppen och använder minibandet som motstånd.

Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejäl utmaning.

Pilates - Hjälper till att bygga upp styrkan i hela

kroppen, med tonvikt på vår coremuskulatur. Träningen

bygger på styrketräning tillsammans med stretching

och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du

stärker hela kroppen!

PowerTraining - ”Powerwalk med styrkeövningar” Vi

inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de

vackra omgivningarna. Med jämna mellanrum stannar

vi till och utför olika styrke-, konditions, balans och

rörlighetsövningar.

Powerwalk – Gemensam promenad i de fina

omgivningarna.

Spinning – Konditionspass på cykeln! Skonsamt,

svettigt och superkul.

Step - Medelintensivt steppass med enkla

stegkombinationer som sätts samman till en koreografi.

Här är det du som är stjärnan.

Stretch – Avsluta dagen med ett stretchpass för att få

upp rörligheten. Avslutas med avslappning.

Tabata – Funktionell träning i intervallform med både

kondition och styrka.

TT Mix – En mix av veckans träning där du får prova på

flera olika pass. En bra inledning av veckan!
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YinYoga - Yinyoga är en passiv form av yoga där vi håller

positioner under en längre tid, vanligtvis 3-5 minuter.

Här vill vi komma åt kroppens fascia och bindväv,

istället för musklerna. Yinyogan fyller hela dig med

färsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

Yoga – Skön start på dagen. Styrka, rörlighet och balans

samt inte minst att stanna upp i nuet, känna in

närvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas

med avslappning.
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