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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik
déar du sjalv véljer ditt vattenmotstand.

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

Bootcamp — Ett pass dar vi forflyttar oss runt pa
hotellomradet och anvinder oss av det som finns langs
vagen. Kroppen, vaggar, bankar, en kompis —kan vara
tdankbara redskap.

Bootcamp & Hinderbana - Har kan allting- utifran dina
egna forutsattningar- handa! Vi mixar 6vningar
individuellt i eget tempo med utmaningar som kraver
gemensamma krafter. Ett pass dar endast du sjalv
satter begransningen pa hur tufft det ska bli. Passet
avslutas inne pa hotellets hinderbana.

Box — Slag och sparkar med hjalp av handskar pa
mitzar. Garanterat kul att sl pa nagot!

Core Vi starker kroppens karna, de viktiga mage- och
ryggmusklerna.

Core Connect - Klassen inleds stdendes med skdna
floden. Vi utmanar var balans och rérlighet och
fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en
Ovning at gdngen med en strdvan om att hitta kontakt
med inre balmuskulaturen. Musiken ar lugn och
narvaron ar hog. Att sanka tempot dkar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskdannedom!

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

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

Freepower — Pa det hér intensiva och samtidigt rofyllda
pass kommer du att skapa mer pondus. Du kommer att
upptéacka dina olika férmagor- att vara smidig och
koncentrerad, explosiv och kraftfull samt ha
kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi bade borjar
och avslutar med meditation. Ett riktigt coolt pass!
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Full Body Strength - Trana igenom kroppen med hjalp
av gummiband och kroppsvikt. Vi utmanar bade dver-
och underkropp pa ett effektivt satt under 30 minuter-
ett toppensatt att kickstarta traningsdagen fore frukost!

Funktionell Cirkel — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis.
Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands som
kettlebells, boxar, battleropes mm.

Kvallsdverraskning — Du far se vad vi hittar pa =)

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

Les Mills SHAPES - En klass som handlar om att hitta
“Hot spot” och stanna dar sa lange som mojligt. Med
linjering, kontroll och precision samt influenser av
Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv traning.
Det har ar passet du inte visste att du behdvde!

Les Mills Pilates -

Morning Cardio — Olika steg och pulshdjande 6vningar
till gladjefylld musik.

Powertraining - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi
inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de
vackra omgivningarna. Med jamna mellanrum stannar
vi till och utfér olika styrke-, konditions, balans och
rorlighetsévningar

Powerwalk — Gemensam promenad i de fina
omgivningarna.

Stretch & Relax - Avrunda tréningsdagen med mjuk
rérelse och avslappning.

Tabata — Funktionell traning i intervallform med bade
kondition och styrka

TRX - Tréna styrka, flexibilitet, balans och uthallighet i
funktionella 6vningar med hjalp av ett TRX band som redskap.
Har anvander du din egen kroppsvikt for att skapa motstand
nar du tranar och har dairmed méjlighet att justera
motstandet enkelt sjalv. .

TT Mix — En mix av veckans traning dar du far prova pa
flera olika pass. En bra inledning av veckan!
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Yin Yoga - Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi
haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Har vill vi komma at kroppens fascia och
bindvay, istdllet for musklerna. Yinyogan fyller hela dig
med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

Yoga — 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.

Zumba - Danspasset dar vi lar kdnna, njuter av och
leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar som
merengue, salsa och reggaeton lamnar vi passet med
ett stort leende pa lapparna! Vid fint vader kors passet
utomhus.
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