TAUDIEN
Training

5-6 april 2025

Lordag
09.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna hélsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45- 10.15 Valkomstmaote -
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Hotel Skansen och helgens aktiviteter.

10.30 - 11.15 Piloxing med Sabina -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

10.30 - 11.15 Bootywork med Bella -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattiligdngliga men effektiva
minibandet. Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning och
ett gdng grymma oOvningar att fa med sig hem.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Frida -
Stationstréning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30 - 12.15 Mobility & Triggerbollar med Frida-

En nagot lugnare klass for att 6ka rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och floden mjukar vi upp
muskler och bindvav i kroppen. Med hjalp av mindre bollar trycker vi ut sa kallade triggerpunkter. Dessa kan
forsamra blodflodet i muskulaturen och hamma din rérlighet pa helt andra stallen pa kroppen. Inspiration pa
traning som verkar bade skadeférebyggande och aterhamtande.

11.30 - 12.15 Les Mills BodyAttack med Bella -

Ett sportinspirerat och hogintensivt 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!

11.30 - 12.15 Penalty Box med Sabina -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att rora oss runt, utmanar
hela kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet. Funktionell
traning i sin basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!

12.15-13.15 Hotellets goda Lunch-

13.15 - 14.00 Féreldsning med Frida - “AT SMART!” -

Mat for en piggare, friskare och halsosam kropp. Maten &r en stor social del av var tillvaro, vi samlas kring
maten i gemenskap med andra, vara hogtider ar starkt kopplade till mat. Detta ska vi saklart fa njuta av
samtidigt som vi kan gora bra val. Hur ska man da tanka i den djungel av kostrad som vi matas med fran bade
tidningar och social media idag? Fran teori till praktiskta tips!
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14.15 - 15.00 Core Connect med Bella -

Klassen inleds stdendes med skdna floden. Vi utmanar var balans och rorlighet och fokuserar pa corestyrka
genom att arbeta med en 6vning at gangen med en stravan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen.
Musiken ar lugn och narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskdannedom!

14.15 - 15.00 Zumba med Sabina -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladije.

14.15 - 15.00 Tabata full body strenght med Frida -
20/10 sekunders intervaller. Forsta delen har pa fokus ben/ site och andra delen pa 6verkroppen.

15.15-16.00 Yin Yoga med Sabina -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjél. Yinyoga ar 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.

15.15 - 16.00 Minibandsklass med Frida -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett s3 pass enkelt redskap som
miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt,
men ger dig en rejal utmaning.

15.15 - 16.00 HIIT + Stretch med Bella -

Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog forbranning och att snabbt forbattra din
atletiska férmaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt. Klassen avslutas med
stretch fér en skén nedvarvning efter din tréningsdag.

16.00 Fika & Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”, Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden.

18.00 - Restaurangens tvaratters middag (Férrdtt och huvudriitt)

20.00 - Tillgang till SPA
Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram tills
stangning 23.00.

* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra éppettider). Er access till Spa,
Rooftop och Kallbadhus startar 15.00, men vi rekommenderar nyttjande efter middagen fér att ge er méjlighet
att delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndr det dr mindre beléigg och mer frihet fér er att njuta.
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Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30-08.30 Morgonyoga med Sabina -
En fysisk Yoga dar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Néar vart fokus ar i kroppen,
landar ocksa sinnet i har&nu.

07.45 - 08.30 PowerTraining med FRida -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -

09.45 - 10.30 Foreldsning med Camilla -

10.45 - 11.30 Funktionell styrka med Frida —
Komplett pass med fantasifulla 6vningar for styrka, stabilitet, rérlighet och balans. Till var hjalp anvander vi
bade lattare redskap och kroppsvikt.

10.45-11.30 Dance med Sabina -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, sldpper loss och for massor av danceglddje.

10.45 - 11.30 Lépskolning med Camilla

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I6pning. Du far prova pa
olika évningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig som vill bérja springa
och for dig som vill forbattra din 16pning.

11.45-12.30 Freepower® med Sabina -

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

11.45-12.30 Bootcamp + Stretch med Frida -

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans och utifrdn vader valjer vi
traningsplats. Har kan allting hdnda, och vi mixar évningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som
kraver gemensamma krafter. Avsluta helgen med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft
det ska bli! Klassen och din trédningsdag avslutas med stretch.

11.45 - 12.30 Endurance + Stretch med BG Nilensjo -

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar |6pningen 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!

13.00 — 13.15 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.25 Hotellets goda lunch -
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