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Aqua – Vattengympa, medelintensivt till härlig musik 

där du själv väljer ditt vattenmotstånd.  

Aqua Tabata – Pulshöjande övningar och styrka i 

intervallform i vattnet. 

Bootcamp – Ett pass där vi förflyttar oss runt på 

hotellområdet och använder oss av det som finns längs 

vägen. Kroppen, väggar, bänkar, en kompis – kan vara 

tänkbara redskap.  

Box – Slag och sparkar med hjälp av handskar på 

mitzar. Garanterat kul att slå på något! 

Core –Vi stärker kroppens kärna, de viktiga mage- och 

ryggmusklerna. 

Core Connect - Klassen inleds ståendes med sköna 

flöden. Vi utmanar vår balans och rörlighet och 

fokuserar på corestyrka genom att arbeta med en 

övning åt gången med en strävan om att hitta kontakt 

med inre bålmuskulaturen. Musiken är lugn och 

närvaron är hög. Att sänka tempot ökar 

förutsättningarna för god kontakt och ökar din 

kroppskännedom!  

Dansaerobic - Dansaerobic är ett lika roligt som 

effektivt sätt att träna kondition och koordination. Här 

bygger vi ihop olika steg, snurrar och hopp till 

kombinationer som resulterar i en rolig och dansant 

koreograf i slutet av klassen!  

Finalpass – En kravlös avslutning med gemensamma 

gruppaktiviteter. En nivå där alla kan vara med och 

ingen vikt vid att vara vältränad.  

Freepower – På det här intensiva och samtidigt rofyllda 

pass kommer du att skapa mer pondus. Du kommer att 

upptäcka dina olika förmågor- att vara smidig och 

koncentrerad, explosiv och kraftfull samt ha 

kroppskontroll och vara öppen i sinnet. Vi både börjar 

och avslutar med meditation. Ett riktigt coolt pass! 

Full Body Strength - Träna igenom kroppen med hjälp 

av gummiband och kroppsvikt. Vi utmanar både över- 

och underkropp på ett effektivt sätt under 30 minuter- 

ett toppensätt att kickstarta träningsdagen före 

frukost!   

Funktionell Cirkel – Styrkepass där vi jobbar 

stationsvis. Hela kroppen får arbeta och olika redskap 

används som kettlebells, boxar, battleropes mm. 

 

 

 

Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på =) 

Les Mills BodyBalance - Härligt pass för styrka, balans 

och rörlighet med en kombination av yoga, Tai chi och 

pilates som sker i flöden till musik. Avslutas med 

avslappning. 

Les Mills SHAPES - En klass som handlar om att hitta 

“Hot spot” och stanna där så länge som möjligt. Med 

linjering, kontroll och precision samt influenser av 

Pilates, Barre och PowerYoga får vi en effektiv träning. 

Det här är passet du inte visste att du behövde!  

Löpintervaller - Ett lekfullt löppass som utförs med 

intervaller i olika längd. Oavsett löpvana och nivå kan 

du delta då du själv väljer tempot i dina intervaller. 

Perfekt inspiration och pepp för att hitta glädje i 

intervallträningen- det måste inte alltid handla om 

sekunder eller exakta distanser utan snarare om 

dynamik i fråga om intensitet och tillvägagångssätt. 

Morning Cardio – Olika steg och pulshöjande övningar 

till glädjefylld musik.  

Powertraining - ”Powerwalk med styrkeövningar” Vi 

inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de 

vackra omgivningarna. Med jämna mellanrum stannar 

vi till och utför olika styrke-, konditions, balans och 

rörlighetsövningar  

Powerwalk – Gemensam promenad i de fina 

omgivningarna. 

Stretch & Relax - Avrunda träningsdagen med mjuk 

rörelse och avslappning.  

Tabata – Funktionell träning i intervallform med både 

kondition och styrka. 

TT Mix – En mix av veckans träning där du får prova på 

flera olika pass. En bra inledning av veckan! 

Yin Yoga - Yinyoga är en passiv form av yoga där vi 

håller positioner under en längre tid, vanligtvis 3-5 

minuter. Här vill vi komma åt kroppens fascia och 

bindväv, istället för musklerna. Yinyogan fyller hela dig 

med färsk, ny energi och lugnar ditt sinne. 

Zumba - Danspasset där vi lär känna, njuter av och 

leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar 

som merengue, salsa och reggaeton lämnar vi passet 
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med ett stort leende på läpparna! Vid fint väder körs 

passet utomhus. 


