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3 D Traning - Detta pass utgar fran kroppens 3
rorelseplan: sidled, framat, och rotation. Har tar vi
klassiska gymovningar och skapar rotationer for att

utmana rorligheten och styrkan i en och samma 6vning.

3D-traning syftar till att skapa en funktionell kropp som
innefattar god rorlighet, koordination, balans och
styrka!

Aerobic - Aerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att
trédna kondition och koordination. Har bygger vi ihop
olika steg, snurrar och hopp till kombinationer som
resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av
klassen!

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

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik.

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

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

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

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

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

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

Funktionell stryka - Pa ett lekfullt satt jobbar du
igenom hela din kropp med fokus pa funktionella
ovningar. Vi arbetar med var egen kroppsvikt samt en
variation av redskap. Rorlighet, 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!
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Kvalls6verraskning — Du far se vad vi hittar pa... Inte
svettigt eller traningsutmanande.

Les Mills BodyCombat - Ar du sugen p& en utmaning?
Detta ar ett hogintensivt pass med inspiration fran
boxning, taekwondo, karate, thaiboxning och thai chi.
Med musikens driv till hjélp bygger vi kombinationer av
slag, sparkar och cardiomoment. Kdanslan? POWER!

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av
skivstang tranar igenom en muskelgrupp per Iat.

Les Mills Core- Ett effektivt pass med funktionell styrka
och med fokus pa balmuskulaturen. Du anvéander dig
utav din egna kropp samt manga évningar med
gummiband.

Mobility - En klass fylld av effektiva stretchovningar
som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre
kroppskontroll. Du far med dig en 6vningsbank av
annorlunda och effektiva évningar hem som utfors
huvudsakligen enbart med egna kroppen.

Morning Cardio - Olika steg och pulshdjande 6vningar
till harlig musik. Tank klassisk gympa med inslag av
styrka och aerobicsteg.

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 utfér olika styrke-, konditions, balans och
rorlighetsévningar.

Powerwalk — Gemensam promenad i de fina
omgivningarna.

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

Soma Move - Ar ett holistiskt satt att trina som ar
atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med kroppen
som ditt motstand och med underlaget som ditt
redskap. Hela passet ar ett oavbrutet flode av
rérelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen
som en enhet i harmoni med andningen.

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

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

Styrkeworkshop — Lar dig tekniken till stora
basovningar som exempelvis 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.

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 for musklerna. Yinyogan fyller hela dig med
farsk, 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
narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas
med avslappning.
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