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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik dar du sjalv valjer ditt vattenmotstand.

Aqua Tabata — Pulshdjande 6vningar och styrka i intervallform i vattnet.

Bootywork — Styrkeklass for mage, rumpa och Iar.

Cirkeltraning— Styrkepass dér vi jobbar stationsvis. Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands.
Core - En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

Dansaerobic - Dansaerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trana 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!

Endurance — Lopning i omradet som vi varvar med styrkedvningar ute i naturen. En del backar férekommer. Lépningen
arca3km.

Finalpass — En kravlds avslutning med gemensamma gruppaktiviteter. En niva dar alla kan vara med och ingen vikt vid
att vara valtrénad.

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

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills BodyAttack - Ett sportinspirerat och hégintensivt konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka,
kondition och uthallighet. Denna hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska rorelser med styrka och
stabiliseringsdvningar. Grymt roligt och effektivt pa samma gang!

Les Mills BodyBalance - 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.

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av skivstang tranar igenom en muskelgrupp per lat.

Lopintervaller — Ett [6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Vi haller till pa en bana, sa du sjalv véljer tempot i
dina intervaller. Perfekt inspiration till kommande I6ppass hur du kan fa din intervalltraning lite roligare.

Morning Cardio - Olika steg och pulshojande 6vningar till gladjefylld musik.

Paryoga - Paryogan ger oss mojlighet att komma djupare in i vara positioner och samtidigt skapa en annan form av fysisk
och emotionell upplevelse av yogan. | lugnt tempo guidar vi er i par in i skéna héft- och bréstéppnande 6vningar.
Behover inte komma som par pa klassen.

Piloxing - En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

Powertraining — Promenad i raskt tempo med regelbundna stop for styrka, kondition, rorlighet och balans.

Powerwalk — Promenad pa morgonen i valfritt tempo i de fantastiska omgivningarna. En av eftermiddagarna tar vi oss
en langre runda pa ca 10 km dar vi gar ut pa halvon och in i nationalparken.
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Spinning - Du tranar din kondition till harlig musik och inspirerande intervaller genom ett cykelpass.
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Step & Styrka - Ett steppass med enkla stegkombinationer i kombination med basal styrka for under- saval som
overkropp. Passets koreografi byggs |at for I1at till medryckande musik.

Stretch — Avsluta traningsdagen med ett stretchpass for att fa upp rorligheten. Avslutas med avslappning.
Tabata — Funktionell tréning i intervallform med bade kondition och styrka. Vi arbetar med 20/10 intervaller.
TT Mix — En mix av veckans traning dar du far prova pa flera olika pass. En bra inledning av veckan!

Yin Yoga — En klass déar 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.

Yoga — Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet och arbeta med var andning och narvaro. Vi
utgar fran solhalsningen och bade fysiska 6vningar och mycket rorlighet forekommer. Avslutas med avslappning.

Yoga Nidra - Ar en meditationsteknik som dven kallas yogisk sémn. Har |&ter 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
|6sa upp mentala och fysiska spanningar.

Zumba - Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladje.
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