TAUDIEN

Training

16-17 november 2024

Lordag
09.15 - Védlkomstfika

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

10.30- 11.15 Freepower med Sandra -

Fysiska tekniker och mental instdllning som ger dig skarpa, koncentration och mer pondus. Meditation som start och slut
och daremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen &r tjusningen. Inte
sallan vibrera den sista meditationen.

10.30 — 11.15 Funktionell cirkel med Mathilda -
Stationsbaserad traning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen tranas pa hotellets fina utegym!

11.30 - 12.15 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!

11.30 — 12.15 Lopintervaller med Mathilda -
Ett Idppass som utfors med intervaller i olika langd. Du véljer sjdlv tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration till
kommande |6ppass.

12.15—13.15 Hotellets goda lunch
13.30 — 14.15 Foreldsning /Workshop med Mathilda -

14.30-15.00 Cardio Attack med Mathilda -
”Ett coolare gympapass” Konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Ovningarna utférs
med olika steg och rorelser for att ha kul och att fa upp pulsen. Passet avslutas med utmaningar for var core.

14.30 - 15.00 Forza med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hdmtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision, kraft och kontroll jobbar vi med
svirdet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet, 6verkroppsstyrka och kroppskontroll. Ar du redo
att slappa loss samurajen inom dig?

15.15 - 16.00 Yin Yoga med Mathilda -
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.

15.15 — 16.00 Outdoor Bootcamp med Sandra-

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting handa, och vi
mixar ovningar 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!
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16.10 — 16.30 Yoga Nidra med Mathilda -

En meditationsteknik som dven kallas yogisk somn. Har later vi kroppen somna in samtidigt som vart sinne bibehaller fullt
fokus och medvetande. Klassen hjalper oss att hitta en total djupavslappning som kan bidra till att I6sa upp mentala och
fysiska spanningar.

16.30 Eftermiddagsfika och egen tid
17.00-19.00 SPA

19.30 Tvaratters middag

Sondag

07.30 — 08.30 Yoga med Mathilda -
Starta din traningsdag med en klass som bjuder pa bade styrka, rérlighet och balans samt en chans att stanna upp i nuet och
arbeta med medvetenhet. En mjuk och skoén intoning av dagen!.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Sandra -
"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—-10.30 SPA
09.30-10.15 Féreldsning

10.30 - 11.15 Core med Mathilda -
En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, site och landrygg.

10.30 - 11.15 HIIT med Sandra -

Maximera din uthallighet genom kroppsviktsévningar som forbattrar din kondition. Har finns mojligheten att verkligen
utmana dig till det yttersta genom explosiva moment som utfors i olika intervaller. Du kommer bli férvanad 6éver hur mycket
det gar att tdnja pa granserna!

11.30—12.30 Les Mills BodyBalance med Mathilda-
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden till musik.
Avslutas med avslappning.

11.30 - 12.30 Endurance + Stretch med Sandra -
Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar 16pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for att starka de
musklerna som paverkar din [6pning mest. Ben, baksidor, core, spanst, med mera. Oavsett vader sa tranar vi ute!

12.30 — 13.00 Dusch och utcheckning

13.00 Avslutning och hotellets goda lunch
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