TAUDIEN

Training

7-9 mars, alt 8-9 Mars 2025

Fredag
17.00 - 18.00 Traningspass och stretch

19.00 Tvaratters middag -

Lordag

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

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

10.15-11.00 Aerobic med Karolin
Aerobic 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 koreografi i slutet av klassen!

10.15-11.00 Gummibandspass med Katja -
Vi arbetar 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, staende Pilates och dansanta rorelser i en harlig
mix.

11.15-12.00 PowerTraining med Karolin -
"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 sma stegen skapar hdllbara vanor
Hur skapar du beteenden som varar? En workshop om vad som kravs for att na de mal du vill. Motivation ar bra men racker inte,
Sanningen ar att det kan vara enklare dn du tror.

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

14.15-14.45 Lopintervaller med Katja -

Ett lekfullt I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Oavsett [6pvana och niva kan du delta da du sjalv véljer tempot i
dina intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltraningen- det maste inte alltid handla om
sekunder eller exakta distanser utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och tillvagagangssatt.

15.00-16.00 Mobility med Karolin

En klass fylld av effektiva stretchévningar i olika floden som hjalper dig till 6kad rorlighet och béattre kroppskontroll. Mobility
ar for alla, oavsett om du bara behover fa igang din kropp eller om du redan &r en erfaren utévare och vill forbattra din
rorlighet.
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15.00-16.00 Tabata Box och stretch med Katja -
Intervallbaserad trdning dar vi jobbar upp pulsen ordentligt genom boxinspirerande 6vningar.

16.00 — Fika och egentid

19.30 - Treratters middag -
Soéndag

07.30 - 08.15 Balans med Katja
Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi tréanar barfota for att ge kroppen maximal
forutsattning att koppla ihop nerverna i fotterna och hjarnan.

07.30 —08.15 Promenad med Karolin
En skon promenad runt hotellets fina omgivningar.

08.30 — 09.30 Frukost -

09.45 — 10.30 Foreldasning med Karolin — Ta kontrollen éver ditt liv

Karolin jobbar till vardags som halsopedagog pa Uppsala universitet dar stort fokus ligger i att hjalpa de studerande med stress
och aterhamtning. Under foreldsningen delar Karolin med sig av kunskap, erfarenhet och évningar till att fa ett liv i balans och
ger dig tips och reflektioner kring hur du kan hitta aterhdmtning i vardagen och lara dig att forsta och hantera stressen.

10.45 - 11.30 Cirkeltraning med Karolin —
Trdna igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi arbetar med var egna kropp
samt externa redskap- kanske med gummiband, repstege, penalty boxes etc.

10.45 — 11.30 Dance med Katja
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dancegladje.

11.45 - 12.45 Stretch och Relax med Karolin
En avslutande skon stretchklass till akustisk musik med en guidad meditation for reflektion och mental styrka.

11.45 - 12.45 Endurance & Stretch med Katja -
Trdning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar for att starka de
musklerna som paverkar din I6pning 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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