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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 - Utifran dina egna forutsattningar utmanar
vi styrka, kondition och balans. Har kan allting hénda,
och vi mixar 6vningar individuellt i eget tempo, med
utmaningar som kraver gemensamma krafter. Upplagget
bygger pa intervaller av olika langd. Ett pass dar endast
du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

Cirkeltraning — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis.
Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands.

Core: En 30 min klass dar vi fokuserar pa hela var
coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

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 gangen med en stravan om att hitta kontakt
med inre balmuskulaturen. Musiken &r lugn och
narvaron ar hog. Att sdnka tempot 6kar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskannedom!

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

Freepower® - 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
frigbrande och energigivande for bade kroppen och
sinnet- en riktigt haftig klass!

Kvallséverraskning — 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 BodyCombat - Ar du sugen pa en utmaning?
Detta ar ett hogintensivt pass med inspiration fran
boxning, taekwondo, karate, thaiboxning och thai chi.
Med musikens driv till hjalp bygger vi kombinationer av
slag, sparkar och cardiomoment. Kénslan? POWER!
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Les Mills Dance- En blandning av nya dansstilar och
fartfull musik tar dig genom passet.

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av
skivstang tranar igenom en muskelgrupp per lat.

Lopintervaller - Ett lekfullt Ibppass som utférs med
intervaller i olika langd. Oavsett |I6pvana och niva kan
du delta da du sjalv véaljer 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 tillvdgagangssatt.

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

Mobility - En klass fylld av effektiva stretchévningar
som hjélper dig till 6kad rorlighet och battre
kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen fokusera pa
fotled, hoftled och axelled. Du far med dig en
ovningsbank av annorlunda och effektiva 6vningar hem
som utférs enbart med egna kroppen.

Morgonyoga — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet
och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kidnna
in narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas
med avslappning.

Morning Cardio - Olika steg och pulshdjande dvningar
till harlig musik. Tank klassisk gympa med inslag av
styrka och aerobicsteg.

Powertraining — Promenad i raskt tempo med
regelbundna stop for styrka, kondition, rorlighet och
balans.

Powerwalk — Promenad pa morgonen i valfritt tempo i
de fantastiska omgivningarna.

Rorlighet & Stretch- Avrunda traningsdagen med mjuk
rorelse och avslappning.
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Soma Move - Ar ett holistiskt satt att trina som ar
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.

Step - Ett steppass med enkla stegkombinationer.

Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa
upp rorligheten. Passet avslutas med avslappning.

Tabata — Funktionell traning i intervallform med bade
kondition och styrka. Tabata innebdr att arbetstiden ar
20 sekunder och den paféljande vilotiden 10 sekunder.
Efter 8 omgangar har du genomfort ett Tabata-block.

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 &r 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, istallet for musklerna. Yinyogan fyller hela dig
med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.

Yoga Nidra - Ar en meditationsteknik som &ven kallas
yogisk somn. Har later vi kroppen somna in samtidigt
som vart sinne bibehaller fullt fokus och medvetande.
Klassen hjdlper oss att hitta en total djupavslappning
som kan bidra till att I6sa upp mentala och fysiska
spanningar.

Zumba — Danspass till latinamerikanska rytmer med
enkla steg. Mycket gladje och mycket hofter.

www.taudientraining.se
#taudientraining



