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Aqua – Vattengympa, medelintensivt till härlig

musik där du själv väljer ditt vattenmotstånd.

Aqua Tabata – Pulshöjande övningar och styrka i

intervallform i vattnet.

BMR – Styrka för bröst, mage och rygg där vi

använder egna kroppen och gummiband.

Bootymove – Bootymove är en klass som
fokuserar på grym träning för rumpa och lår. Vi
använder oss av miniband och den egna
kroppsvikten i ett effektivt och ösigt 30
minuterspass. För dig som vill ha en riktig
genomkörare.

Cirkelträning – Styrkepass där vi jobbar

stationsvis. Hela kroppen får arbeta och olika

redskap används som kettlebells, boxar,

battleropes mm.

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!

Finalpass – En kravlös avslutning med

gemensamma gruppaktiviteter. En nivå där alla

kan vara med och ingen vikt vid att vara vältränad.

Freepower® - En klass för Hetta, Yang och pondus.

Låt explosivitet och kraft möta mjukhet och

stillsamhet i ett format där just blandningen är

tjusningen. Med stora, raka och utåtriktade

rörelser är Freepower både frigörande och

energigivande för både kroppen och sinnet- en

riktigt häftig klass!

Funktionell stryka - På ett lekfullt sätt jobbar du

igenom hela din kropp med fokus på funktionella

övningar. Vi arbetar med vår egen kroppsvikt,

stepbrädor, vikter och pinnar/gummiband.

Rörlighet, balans, stryka och flås med mycket

fokus på din bål i alla momenten.

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!

Latin Rhytms - Danspasset där vi lär känna, njuter

av och leker med latinamerikanska rytmer. Tack

vare stilar som merengue, salsa och reggaeton

lämnar vi passet med ett stort leende på

läpparna! Vid fint väder körs passet utomhus.

Les Mills BodyAttack - Ett sportinspirerat och

högintensivt konditionspass som utmanar och

utvecklar din styrka, kondition och uthållighet.

Denna högintensiva intervallträningsklass

kombinerar atletiska rörelser med styrka och

stabiliseringsövningar. Grymt roligt och effektivt

på samma gång!

Les Mills BodyBalance - Härligt pass för styrka,

balans och rörlighet med en kombination av yoga,

Tai chi och pilates som sker i flöden till musik.

Avslutas med avslappning.

Les Mills BodyCombat - Är du sugen på en

utmaning? Detta är ett högintensivt pass med

inspiration från boxning, taekwondo, karate,

thaiboxning och thai chi. Med musikens driv till

hjälp bygger vi kombinationer av slag, sparkar och

cardiomoment. Känslan? POWER!

Les Mills BodyPump – Styrkepass med hjälp av

skivstång tränar igenom en muskelgrupp per låt.

Les Mills Sh´bam - Enkla men heta danssteg som

får din inre stjärna att lysa. Populära hits blandat

med old school dängor gör detta till ett befriande,

roligt och socialt sätt att träna. Passar dig som

gillar dans och har glimten i ögat!
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Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på…
Inte svettigt eller träningsutmanande.

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.

Mobility - En klass fylld av effektiva

stretchövningar som hjälper dig till ökad rörlighet

och bättre kroppskontroll. Vi kommer

huvudsakligen fokusera på fotled, höftled och

axelled. Du får med dig en övningsbank av

annorlunda och effektiva övningar hem som utförs

huvudsakligen enbart med egna kroppen, men

även med hjälp från en pinne.

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.

Step - Medelintensivt steppass med enkla

stegkombinationer som sätts samman till en

koreografi. Här är det du som är stjärnan.

Styrkeworkshop – Lär dig tekniken till de stora

övningarna inom styrkelyft: Bänkpress, knäböj och

marklyft. Fokus på tekniken och prova att utmana

dig själv genom att lyfta tungt.

Stretch – Ge kroppen lite extra kärlek efter en

intensiv träningsdag.

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!

W.O.D - Crossfit inspirerat pass där du arbetar

igenom hela kroppen genom olika block som

utförs på tid. Du själv bestämmer hur intensivt du

arbetar och kan få det riktigt tufft om du så

önskar.

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 - En skön start på dagen i form av en

Yogaklass där vi medvetet skapar energi och låter

den spridas i hela kroppen. När vårt fokus är i

kroppen, landar också sinnet i här & nu.
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