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Training

29-30 Mars 2025

Lordag

09.00 Valkomstfika
Instruktorerna halsar dig valkommen 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 Functional Power med Evelina
Funktionell Styrketrdning dar vi utgar fran de sju grundrorelserna och starker kroppen med bland annat gummiband och egna
kroppen som redskap. En traning fér en starkare kropp.

10.15-11.00 Soma Move med Kristofer

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. Mjuk styrka och flédande rorlighet ar ledorden!

11.15-12.00 Afro med Evelina
Afro ar inspirerat av olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi och ar fullt av rorelseglddje. Stora, fria och kraftfulla
rorelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff traning och en skén kénsla i hela kroppen.

11.15-12.00 Endurance med Kristofer —

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk milj6. Vi ror oss langs med Vatterns vackra strand och tar oss dven in pa borggarden och
runt Vadstena slott! 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!

12.00 — 13.00 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Evelina - CORE — den viktiga balstabiliteten!
Forsta vikten av en stark bal och hur du bygger upp den. Evelina varvar pa ett pedagogiskt satt teori med egna erfarenheter och
later dig sjalv prova pa 6vningar for att hitta ratt kontakt i den viktiga balstabiliteten.

14.15-14.45 Core med Evelina
Stark kroppens kdrna de viktiga mage- och ryggmusklerna. Har kor vi igenom ett brannande core pass och tar med oss vad vi
larde oss pa workshopen héar innan. Det gar ocksa att vélja antingen bara workshop eller bara core passet.

14.15-14.45 Dance Intervall med Kristofer
En enkel, fartfylld och 6sig dansklass som alla kan vara med pa! Vi lar oss kombinationer i intervallform, vilket ger alla
chansen att lara sig stegen ordentligt. Intervallerna laggs sedan ihop for att fa upp puls och flas. Fokus pa gladje och energi!

15.00-16.00 Les Mills Body Combat, Body Attack och stretch med Evelina

En mix med tva olika hogintensiva koncept fran Les Mills. Body Attack ar ett sportinspirerat och hogintensivt konditionspass
som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Body Combat har istillet inspiration fran boxning,
taekwondo, karate, thaiboxning och thai chi. Med musikens driv till hjalp bygger vi kombinationer av slag, sparkar och
cardiomoment. Kanslan i bada koncepten? POWER! Passet avslutas med stretch!

15.00-16.00 Yin Yoga och Yoganidra med Kristofer
| yinyoga fokuserar vi pa Yin-delarna i kroppen med bl.a skelett, bindvav och ligament. Vi stannar kvar i positionerna en
langre tid, dar bade du och kroppen fran maéjlighet till total avslappning. Yinyogan fyller hela dig med farsk, ny energi och
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lugnar ditt sinne. Yin yogan l6per sen 6ver en total djupavslappning genom yoga nidra, dven kallad yogisk somn. Har far hela
kroppen komma ner i varv. Perfekt avslutning pa dagen for en skon kénsla i kropp och sinne!

16.00 — Fika, SPA och egentid

19.30 - Tvaratters middag -
Sondag

07.30 — 08.30 Yoga med Kristofer
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.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Evelina —
"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka, pulstoppar, rorlighet och
balans.

08.30 — 09.30 Frukost -

09.45 — 10.30 Workshop med Kristofer — Stresstalighet - varfor ar det sa svart att varva ner?

Manga av oss lever en vardag, standigt pa sprang och med fullspackat schema. Ofta far vi hora att vi borde slappna av, komma
ner i varv - men hur? Och varfor dr det sa svart? Genom vagledning av Kristofer undersoker vi olika satt att aterhdmta oss. Fakta
blandas med egna erfarenheter och 6vningar for att sjalva hitta dit. Kan det till och med vara s3 att aktivitet kan vara en vag till
avkoppling? Och vad har egentligen andningen for inverkan pa vart vdilmaende?

10.45 — 11.30 Bootymove med Evelina
Bootymove ar en klass som fokuserar pa grym traning for rumpa och lar. Vi anvander oss av miniband och den egna kroppsvikten
i ett effektivt och 6sigt 30 pass. For dig som vill ha en riktig genomkdrare.

10.45 —11.30 Freepower med Kristofer

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 - 12.45 Les Mills Body Balance med Evelina
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.

11.45 - 12.45 Outdoor bootcamp och stretch med Kristofer —

Utifran dina egna forutsattningar utmanar vi styrka och kondition under bar himmel. Har kan allting handa, 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!

12.50 Avslutning

13.00 Hotellets goda lunch -
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