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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.

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

BMR — Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.
Box — Slag och sparkar med hjalp av handskar pa mitzar. Garanterat kul att sla pa nagot.

Bootywork - Styrkeklass for mage, rumpa och lar. Flertalet av 6vningarna utférs med hjalp utav det effektiva
minibandet.

Bootcamp - Har kan allting- utifran dina egna férutsattningar- handa! Vi mixar 6vningar individuellt i eget
tempo med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa
hur tufft det ska bli.

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

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

Freepower® - En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota mjukhet och stillsamhet i ett
format dar just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser &r Freepower bade
frigorande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

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

HIIT - Hogintensiv tréaning 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!

Kvéllsoverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills BodyBalance - Harligt pass for styrka, balans och rorlighet 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 trédna kondition, styrka och koordination.

Les Mills Sh’bam - Enkla men heta danssteg som far din inre stjarna att lysa. Populdra hits blandat med old
school dangor gor detta till ett befriande, roligt och socialt satt att trana. Passar dig som gillar dans och har
glimten i 6gat!

Lopintervaller - Ett [6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Du véljer sjalv tempot i dina intervaller.
Perfekt inspiration till kommande I6ppass.

Lopskola - Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt av 16pningen. Du far prova pa olika
ovningar och tips pa hur du eventuellt kan battra din [6pstil for ett mer effektivt [6psteg. Perfekt for bade dig
som vill borja springa och for dig som vill forbattra din 16pning.
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Magq - Muscle Action Quality ar en traningsmodell for att systematiskt och effektivt utveckla rorlighet, kontroll,
balans och styrka. Vi anvander oss utav en pinne som redskap forutom den egna kroppen och ledordet ar
rérelsekvalitet.

Morning Cardio - Olika steg och pulshéjande 6vningar till gladjefylld musik.

Powertraining - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med
jadmna mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

Powerwalk - Viinleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

Spinning - Du tranar din kondition till harlig musik och inspirerande intervaller genom ett cykelpass under bar
himmel.

Stavgang — Lar dig teknikerna i stavgang som innebar sa mycket mer dn att bara ga med stavar. Effektivt och
pulshéjande dar vi bland annat lar oss att spratta. Ingen gar utan ett leende pa lapparna ifran ett stavpass med
Karin.

Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa upp rorligheten. Avslutas med avslappning.
Tabata — Funktionell traning 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!

WOD - Crossfit inspirerat pass dar du arbetar igenom hela kroppen genom olika block som utfors pa tid. Du
sjdlv bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa onskar.

Yoga — 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.

Yin yoga - Denna yoga 6ppnar sakta upp bl.a. stela hofter, baksidor av ben och vader som blir smidigare och
mer elastiska. Yin yogan fyller hela dig med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

Zumba - Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med
traningsgladje.



