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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig
musik.

Aquafys — Ett fyspass som utfors i vattnet!
Simning, benkickar och andra utmaningar upplagt i
cirkel och crossfitformat. Passar olika
svarighetsgrad eftersom du sjalv véljer ditt
vattenmotstand.

Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i
intervallform i vattnet.

Bootywork — Roliga och fantasifulla styrkedvningar
for de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi
anvander oss till en stor del utav det effektiva
minibandet med grymma 6vningar att fa med sig
hem.

Box — Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi
med slag och sparkar tillsammans med var
traningskompis. Inga forkunskaper kravs.

Cirkeltraning — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis.
Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands
som kettlebells, boxar, battleropes mm.

Core —Vi starker kroppens karna, de viktiga mage-
och ryggmusklerna.

Dance Fusion - Ett harligt och egenkoreograferat
danspass som bjuder pa olika dansstilar och
kanslor. Slapp loss din inre dansare och |at energin
floda!

Dansaerobic - Dansaerobic ar ett lika roligt som
effektivt satt att tréna kondition och koordination.
Har bygger vi ihop olika steg, snurrar och hopp till
kombinationer som resulterar i en rolig och
dansant koreograf i slutet av klassen!

Endurance - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i
fantastisk natur. Vi varvar I16pningen med roliga och
utmanande styrkeévningar.

Finalpass — En kravl6s 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
rérelser ar Freepower bade frigérande och
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energigivande for bade kroppen och sinnet- en
riktigt haftig klass!

Funktionell styrka - Pa ett lekfullt satt jobbar du
igenom hela din kropp med fokus pa funktionella
ovningar. Vi arbetar med var egen kroppsvikt och
lattare material. Rorlighet, balans, stryka och flas
med mycket fokus pa din bal i alla momenten.

HIIT - Hogintensiv traning som utmanar bade
styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo
for att forbattra din kondition samt 6ka din
forbranning bade under och efter passet.
Svettgaranti!

Hinderbana - Har kan allting- utifran dina egna
forutsattningar- handa! Vi mixar évningar
individuellt i eget tempo med utmaningar som
kraver gemensamma krafter. Ett pass dar endast
du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska
bli.

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills BodyBalance - Harligt pass for styrka,
balans och rérlighet med en kombination av yoga,
Tai chi och pilates som sker i floden till musik.

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

Les Mills Pilates - | Les Mills Pilates starker vi
musklerna i balen (rygg, mage, sidor,
backenbottsmuskler) och satet - alla djupa,
stabiliserande muskler som haller uppe kroppen.
De muskler som vi behover i var vardag stretchas
och starks for att du ska fa en valmaende kropp.
Klassen passar bade nyborjare och vana deltagare
och ar fullspackat med alternativ sa att du kan
trana med en intensitet som passar dig. Du kan
rora dig i takt, eller i din egen takt, sakta ner och
stoppa efter behov.
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Lopintervaller - Ett lekfullt I6ppass som utfors med
intervaller i olika ldngd. Oavsett I6pvana 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.

Morning Cardio - Olika steg och pulshéjande
ovningar till gladjefylld musik.

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

Powertraining - "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.

Powerwalk - Vi inleder dagen med frisk luft och en
rask promenad.

Step - Medelintensivt steppass med enkla
stegkombinationer som satts samman till en
koreografi. Har ar det du som ar stjarnan.

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.

TRX - Trana styrka, flexibilitet, balans och
uthallighet i funktionella 6vningar med hjalp av ett
TRX band som redskap. Har anvander du din egen
kroppsvikt for att skapa motstand nar du tranar
och har darmed majlighet att justera motstandet
enkelt sjalv.

TT Mix — En mix av veckans traning déar du far
prova pa flera olika pass. En bra inledning av
veckan!

Yoga — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och
balans samt inte minst att stanna upp i nuet och
arbeta med medvetenheten.

Yoga for Athletes - Trana yoga som en
idrottsman. Fa battre l6pstil, kom djupare in i din
squat och bli starkare och rorligare. Speciellt
utformad for dem som anser sig vara for stel for
yoga. Yoga for Athletes ar en yogaform som ger
dig 6kad flexibilitet och smidighet i all annan
form av tréning. Ett perfekt komplement till bade
|6pare, tyngdlyftare och andra atleter.
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