TAUDIEN

Training

10-12 maj 2024

Fredag
15.00 — 15.45 Traningspass -

16.00 Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad

18.30 Vilkomstmaote (For dig med ankomst pa fredagen) -
Traffa dina instruktérer for helgen och fa information om Ekerum Resort och helgens aktiviteter.

19.00 Tvaratters middag

20.00 Valkommen att besoka hotellets mysiga relaxavdelning och varva ner for kvallen.

Lordag

07.30 - 08.30 Yoga med Sabina -

Skon start pa dagen med rorlighet, styrka och balans, men framférallt att vara har och nu. Hitta ett lugn i
kroppen och fylla pa med energi fér traningshelgen!

07.30 - 08.30 Powerwalk med Bella -
Vi inleder dagen med en skén promenad runt de vackra skogsslingorna.

08.30 — 10.00 Frukostbuffé

09.30 - 09.50 Valkomstmaote (For dig med ankomst pa lordagen) -
Traffa dina instruktérer for helgen och fa information om Ekerum Resort och helgens aktiviteter.

10.00- 10.45 Zumba med Sabina -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladje.

10.00 — 10.45 Cirkeltraning och hinderbana med Bella -
Stationsbaserad traning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen trdnas. Vi avslutar med att kora
loss ett par varv pa hotellets utmanande hinderbana.

11.00 — 11.30 Aqua med Sabina -
Ett vattenpass i hotellets pool inne i relaxavdelningen. Skonsam, rolig och utmanande traning!

11.00 — 11.45 Core med Bella -
En klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sate och landrygg.

11.45 — 13.00 Ekerums goda lunchbuffé
13.00 — 13.45 Workshop med Bella -

14.00 -14.45 Bootywork med Bella —
Roliga och fantasifulla styrkedvningar fér de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi anvdnder oss till en stor del utav det
effektiva minibandet med grymma Gvningar att fa med sig hem.

14.00 — 14.45 Crossline med Sabina —
Har tranar vi i zoner- 4 zoner pa linje x 4 varv. Passet bygger pa ett intervalluppldagg med snabba vaxlingar
mellan arbete och vila. Under varv 1 & 3 arbetar du med samma 6vningar och under varv 2 & 4 far du andra
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utmaningar. Vi anvander oss av redskap som exemeplvis Kettelbell, hantlar, slamballs, boxar, step, gummiband -
olika fran pass till pass.

15.00 — 16.00 Mobility med Sabina -

En klass fylld av effektiva stretchovningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll. Vi
kommer huvudsakligen fokusera pa fotled, hoftled och axelled. Du far med dig en 6vningsbank av annorlunda
och effektiva évningar hem som utférs med enbart egna kroppen.

15.00 — 16.30 HIIT med Bella -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din kondition samt
Oka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

16.00 — Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller besok till hotellets mysiga relaxavdelning
19.30 - Tvaratters middag

Sondag

07.30 - 08.30 Yin Yoga med Sabina -

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.

07.30 — 08.30 PowerTraining med Bella -
"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka,
pulstoppar, rorlighet och balans.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé
09.30 — 10.15 Workshop med Sabina -

10.30 - 11.15 - Tabata med Bella —

Funktionell tréning i intervallform med bade kondition och styrka.

10.30 — 11.15 The Mix by Piloxing med Sabina -
Harlig dansklass direkt fran LA, dér vi blandar olika dansstilar till kommersiell musik. Det ar lattsamt, 6kar din
energi, boostar sjalvfortroendet och ar svettigt kul! Dance like nobody’s watching!

11.30 — 12.30 Minibandsworkshop och stretch med Sabina -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattillgangliga men effektiva
minibandet. Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med méjlighet till rejél utmaning och
ett gdng grymma Ovningar att f3 med sig hem. Andra halvan av passet bestar av en efterlangtad stretch.

11.30 - 12.30 Les Mills BodyAttack med Bella -

Ett sportinspirerat och hogintensivt konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Denna
hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska rorelser med styrka och stabiliseringsévningar. Grymt roligt och
effektivt pa samma gang!

12.40 — 13.00 Avslutning

13.00 Ekerums goda lunchbuffé & utcheckning
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