TAUDIEN

Training

9-10 november2024
Lordag

09.00 Valkomstfika
Instruktérerna hélsar dig vilkommen fran denna tid och fika star framdukat.

9.30 - 10.00 Vdlkomstmote
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

10.15-11.00 AfroPowerDance med Lotta -
AfroPowerDance ® ar inspirerat av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av rérelsegladje. Stora, fria
och kraftfulla rérelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff tréaning och en skon kénsla i hela kroppen.

10.15-11.00 Gummibandspass med Katja -
Vi arbetar parvis med hela gummiband pa ett lustfyllt satt, inspirerat av moveoometoden. En genomkérare av hela kroppen som
passar alla eftersom du sjalv reglerar motstand.

11.15-12.00 Piloxing med Katja-
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rérelser i en hérlig
mix.

11.15-12.00 PowerTraining med Lotta -
"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka, pulstoppar, rorlighet och
balans.

12.15-13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Katja - Hur de smd stegen skapar hdllbara vanor -
Hur skapar du beteenden som varar? En workshop om vad som kréivs f6ér att nd de mal du vill. Motivation dr bra men réicker inte,
Sanningen dr att det kan vara enklare én du tror.

14.15-14.45 Core med Lotta-
En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

14.15-14.45 HIIT med Katja -
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!

15.00-16.00 Les Mills BodyBalance med Lotta —
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.

15.00-16.00 WOD med Katja -

Helt enkelt en "Workout Of the Day”, eller pa svenska; dagens traningspass. Med inspiration av Crossfit kombinerar vi styrke-
och konditionstraning som bygger pa funktionella 6vningar. Vi jobbar med skivstang och blandar 6évningar som knaboj,
frivandningar, push-press, marklyft ihop med tuffa konditionsévningar. En rejal utmaning — om du vill.

16.00 — Fika, SPA och egentid

19.30 - Tvaratters middag -
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Training
Sondag

07.30 - 08.30 Yoga med Lotta -
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 avslapning.

07.30 - 08.00 Aqua Tabata med Katja —
Pulshdjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

08.30 — 09.30 Frukost -

09.45 - 10.30 Workshop Andning med Lotta —
Fa kunskap och inspiration kring det fantastiska andetaget. Lar dig hur andning paverkar dig och kan hjilpa dig framat bade i din
traning och i din vardag.

10.45-11.30 Cirkeltraning med Katja -
Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med var egna kropp
samt externa redskap.

10.45-11.30 Soma Move med Lotta -

Ar ett holistiskt satt att trina som &r 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.

11.45-12.45 Yin Yoga med Lotta -
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.

11.45 - 12.45 Endurance & Stretch med Katja -
Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar l6pningen 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!

12.50 Avslutning

13.00 Hotellets goda lunch -
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