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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.
Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

BMR — Styrka for brost, mage och rygg dar vi anvander egna kroppen och gummiband.

Bootcamp & Hinderbana - Har kan allting- utifran dina egna forutsattningar- handa! Vi mixar évningar
individuellt i eget tempo med utmaningar som krdaver gemensamma krafter. Ett pass dar endast du sjalv satter
begransningen pa hur tufft det ska bli. Passet avslutas inne pa hotellets hinderbana.

Bootywork — Roliga och fantasifulla styrkeévningar for de utvalda delarna mage, rumpa och Iar. Vi anvdnder oss
till en stor del utav det effektiva minibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

Box — Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis.
Inga forkunskaper kravs.

Calisthenics - Calisthenics betyder 6versatt fran grekiskan "vacker styrka". Med kroppen som redskap utmanas
du genom funktionella rorelser som utmanar dig i olika roérelseplan. Gor dig redo att moéta en klass med bade
Power och Grace!

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

Core —Vi starker kroppens karna, de viktiga mage- och ryggmusklerna.
Dance - Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dancegladje.

Endurance - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar |6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vader sa trénar vi ute!

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 ar Freepower bade
frigbrande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

Funktionell styrka - P3 ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6évningar. Vi
arbetar med var egen kroppsvikt och pinnar/gummiband. Rérlighet, balans, stryka och flas med mycket fokus
pa din bal i alla momenten.

HIIT - Hogintensiv traning 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!

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

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

Minibandsworkshop - Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa pass
enkelt redskap som miniband. Vi tréanar igenom hela kroppen och anvander minibandet som motstand.
Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.
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SpOTtS Training
Morning Cardio - Olika steg och pulshdjande dvningar till gladjefylld musik.

Pilates Flow - 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!

Piloxing - En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och
dansanta rorelser i en harlig mix.

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

Powerwalk - Viinleder dagen med frisk luft och en rask promenad.
Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa upp rorligheten. Passet avslutas med avslappning.

Styrkeworkshop — Lar dig tekniken till de stora 6vningarna inom styrkelyft: Bankpress, knabdj och marklyft.
Fokus pa tekniken och prova att utmana dig sjalv genom att lyfta tungt.

Tabata — Funktionell traning i intervallform med bade kondition och styrka.

TRX - Tréna styrka, flexibilitet, balans och uthallighet i funktionella 6vningar med hjalp av ett TRX band som redskap. Har
anvander du din egen kroppsvikt for att skapa motstand nar du tranar och har darmed mojlighet att justera motstandet
enkelt sjalv.

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 utférs pa tid. Du sjalv
bestammer hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du sa énskar.

Yin Yoga — En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en
passiv form av yoga dar vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig
med ny energi och lugnar ditt sinne.

Yoga — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet,
kdnna in ndrvaron och arbeta med medvetenheten.

Yoga Nidra - Ar en meditationsteknik som ven kallas yogisk sémn. Har |ater vi kroppen somna in samtidigt som vart sinne
bibehaller fullt fokus och medvetande. Klassen hjdlper oss att hitta en total djupavslappning som kan bidra till att [6sa upp
mentala och fysiska spanningar.

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