TAUDIEN

Training

5-6 oktober 2024
Lordag

09.15 Valkomstfika -
Instruktérerna hélsar dig vidlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 —10.15 Valkomstinfo -
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Afro med Karolina -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla och djuriska
rorelser.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Kristofer -
Stationsbaserad traning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tranas med redskap som till exempel repstege,
penalty box, gummiband och battleropes.

11.30 — 12.10 Mobility Flex® med Karolina -

Fokus ligger pa flexibilitet och rérlighet genom att trana med statiska och dynamiska rorelser hamtade fran yoga, pilates och
klassisk stretch. Vi anvdander oss utav en trapinne for att ytterligare komma djupare i stretchen och géra oss annu mera paminda
om kroppens placering och hallning.

11.30 - 12.10 Freepower® med Kristofer -

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

12.15-13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Karolina - “Mobilitet - att hdlla sig rérlig genom livet” -
Vi pratar om rorlighet utifran vardag, traning och aldrande. Vi testar enkla évningar och du far tips om vad du sjalv kan gora i din
vardag for att bibehalla din formaga till rérelse!

14.15 - 15.00 Aerobic med Karolina -
Aerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trdna 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!

14.15 - 15.00 HIIT med Kristofer -
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!

15.15 —16.15 Yinyoga med Karolina -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet, precis som det r. En riktig boost fér 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 farsk, ny energi
och lugnar ditt sinne. En perfekt avslutning pa dagen.

15.15 —16.15 Tabata & Stretch med Kristofer —
Funktionell tréning i intervallform med bade kondition och styrka.

16.30 — Eftermiddagsfika och egen tid -
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17.00-19.00 - SPA
19.30 - Tvaratters middag -
Sondag

07.30 - 08.30 Yoga “Wake up and smile” med Kristofer -
En mjuk men samtidigt lekfull start pa morgonen. Vi bygger floden av rorelser, leker, kdnner in och vacker kroppen pa ett lustfyllt
och harligt satt.

07.30 - 08.15 Powerwalk med Karolina -
Viinleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé -

09.30-10.30 Foreldsning Din fantastiska kropp med Kristofer —
Lar dig hur hormoner, andetaget och kroppssprak kan boosta din mentala hélsa.

10.30-11.15 Les Mills Dance med Kristofer -
Gladjefullt danspass dar du &r stjarnan. Olika dansstilar som sker till hitlatar.

10.30 — 11.15 Funktionell styrka med Karolina -
Pa ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella 6vningar. Vi arbetar med var egen kroppsvik och
lattare material. Rorlighet, balans, stryka och flas med mycket fokus pa din bal i alla momenten.

11.30—12.30 Soma Move med Karolina -

Ar ett holistiskt sétt att trana 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 rorelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen som en
enhet i harmoni med andningen.

11.30 - 12.30 Outdoor Bootcamp & Stretch med Kristofer -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans. Har kan allting handa, och vi mixar évningar
individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv
satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

12.30 - 12.40 Avslutning -
12.40 - 13.00 Dusch och utcheckning

13.00 Hotellets goda lunch -
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