TAUDIEN

Training

24-25 maj 2025

Lordag
9.15 Valkomstfika -

09.45 Vdlkomstmote —
Traffa instruktérerna och fa information om helgen

10.30 —11.15 Freepower® med Sandra -

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

10.30 —11.15 Cirkeltrdning med Ellen -
Har kombineras 6vningar med fokus pa styrka saval som kondition pa ett satt som ger dig stor mojlighet att ldgga ribban
for ditt traningspass- valdigt hogt eller anpassat efter dina forutsattningar.

11.30-12.15 Mobility med Ellen -

Nyckeln mellan styrka och flexibilitet ar andning och rérlighet. Denna klass anvdander yogainspirerade korta
floden. Vi ror oss till musik och hittar var egen hastighet under hela klassen. Mobility ar for alla, oavsett om du
bara behdéver fa igang din kropp eller om du redan &r en erfaren utdvare och vill férbattra din rorlighet.

11.30 - 12.15 Trapptraning med Sandra -
Lekfull uteklass dar vi anvander trappor och nivaskillnader for att utmana bade styrka balans och kondition. Enkelt att
anpassa intensiteten efter dina 6nskemal, passar alla deltagare.

12.15-13.15 Lunch -

13.15 - 14.00 Andningsworkshop med Ellen -
Lar dig mer om vart viktiga andetag! Andetaget har potential att hoja din héalsa och ditt valmaende. Lar dig hur
vi andas smartast och hur vi kan nyttja andningen for att reglera kanslor, stress och sinnesstamning.

14.15 - 14.45 Afro med Sandra -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla
och djuriska rorelser.

14.15 - 14.45 Lopskolning med Ellen -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I16pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa
och for dig som vill férbattra din |6pning.

15.00 — 16.00 Pilates med Sandra -

Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa
styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen!

15.00 — 16.00 Endurance + Stretch med Ellen -

Lopning ldangs med den fantastiska kuststrackan in mot Grebbestad. Vi stannar med jagmna mellanrum till och utfor olika
styrkedvningar. Perfekt satt att se sig omkring och fa I6pningen lite roligare an att bara springa. Total I6pstracka ca 4 km.
Passet och traningsdagen avslutas med en kort stretch.
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16.00 Fika / Egen tid /SPA

19.30 Tvardtters middag -

Sondag

07.30-08.30 Yin Yoga med Ellen -

En klass dar 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 farsk, ny energi och lugnar ditt
sinne.

07.45 - 08.30 Powerwalk med Sandra -
Viinleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

08.00 - 09.30 Hotellets goda frukostbuffé -

09.30 - 10.15 Mental styrketraning med Sandra -
Ta del av en workshop i hur du kan trdna din mentala styrka.

10.30 - 11.15 Core med Ellen —
Vi starker kroppens kérna, de viktiga mag- och ryggmusklerna.

10.30 - 11.15 Forza med Sandra L -
Rolig och utmanande pass i japansk svardkonst. Fokus pa precision, balstabilitet och styrka i 6verkroppen. Slapp loss
samurajen inom dig!

11.30 - 12.30 Yoga med Ellen -
Skén avslutning pa helgen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och
arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.

11.30 - 12.30 Bootcamp + Stretch med Sandra -

Sugen pa en utmaning som final pa traningsdagen? Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block
med kroppsvikten som belastning. Du bestammer sjalv hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft
om du sa 6nskar! Passet och din tréningshelg avslutas med stretch.

12.40 - 13.00 Avslutning fér helgen! -

13.00 - 15.00 Hotellets goda brunch -

Mindre éndringar i schemat kan ske.
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