27-28 januari 2024

Lordag
09.15 Vidlkomstfika
Instruktorerna hélsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45- 10.15 Vdlkomstmote
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Hotel Skansen och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Freepower® med Liz -

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 rérelser dr Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 — 11.15 Funktionell cirkeltraning med Sandra -
Vi arbetar igenom hela kroppen med egen kroppsvikt, gummiband och viytterligare redskap. Fokus ligger pa
funktionalitet och rorlighetskvalitet med inslag av styrka, balans, koordination och mobilitet.

11.30 - 12.15 Forza med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hamtar inspiration ifrdn den japanska svdardkonsten. Med precision, kraft och kontroll
jobbar vi med svardet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet, dverkroppsstyrka och
kroppskontroll. Ar du redo att sldppa loss samurajen inom dig?

11.30- 12.15 Les Mills BodyBalance med Liz -
Harligt pass for styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden till musik.
Avslutas med avslappning.

12.15-13.15 Hotellets goda lunch -
13.15 - 14.00 Foreldasning med Sandra - Om Motivation

14.15 - 15.00 Afro med Liz -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla
och djuriska rorelser.

14.15 - 15.00 Penalty Box med Sandra -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt, utmanar
hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet. Funktionell
traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!

15.15 - 16.15 Yin Yoga med Liz -
En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga &r 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.

15.15-16.15 Outdoor Bootcamp + Stretch med Sandra -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting
hédnda, och vi mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter.
Avsluta dagen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli! Klassen och din
trdningsdag avslutas med stretch.



16.10 Fika & Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”, Njut av ledig tid och fyll pG energiférrdaden.

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Forrdtt och huvudritt) -

20.00 - Tillgang till SPA
Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram tills
stangning 23.00.

* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra éppettider). Er access till Spa,
Rooftop och Kallbadhus startar 15.00, men vi rekommenderar nyttjande efter middagen fér att ge er méjlighet
att delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndr det dr mindre beldgg och mer frihet fér er att njuta.

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te

07.30 - 08.30 Yoga med Sandra-
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.

07.45 - 08.30 PowerTraining med Joakim -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -

09.45 - 10.30 Foreldasning med Joakim - “Effektivare traning med ratt naring” -

10.45 - 11.30 Box med Joakim -
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs.

10.45 - 11.30 Bootywork med Sandra -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lttillgdngliga men effektiva minibandet. Vi
tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning och ett géng grymma évningar
att fa med sig hem.

11.45 —12.45 Pilates med Sandra -

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!

11.45 — 12.45 Endurance + Stretch med Joakim -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vader sa trdnar vi ute

12.50 - 13.15 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.30 Hotellet brunchbuffé -



