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AfroPowerDance - AfroPowerDance ® ar inspirerat av
olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi
och ar fullt av rorelsegladje. Stora, fria och kraftfulla
rérelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff traning och en
skon kénsla i hela kroppen.

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik
déar du sjalv véljer ditt vattenmotstand.

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

Bootywork — Styrkeklass fér mage, rumpa och Iar. Vi tar
hjalp fran det effektiva minibandet i manga av
ovningarna.

Challenge - Ett pass med syfte att ge hela kroppen en rejal
genomkorare. Passet kallas Challenge framst av tva
anledningar, dels for att det ingar nagra "surprisemoment”
under passet dels for att du som deltagare ska fa en chans att
utmana dig sjalv- challenge yourself- det dar lilla extra.

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

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

Dansaerobic - Dansaerobic ar ett lika roligt som
effektivt satt att trana 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!

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

HIIT - Hogintensiv tréning 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!

Kvallsdverraskning — 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 Dance - 45-minuters av hog energi som
kommer utmana och fa dig att réra dig rejalt samtidigt
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som du har riktigt kul. Varje klass innehaller 10
fristaende latar, var och en introducerar en ny
koreografi. Klassen &r fordelad pa tre konditionstoppar
dér vi kan kora pa till 100 % samt en uppvarmning samt
en nedvarvning. LES MILLS DANCE innehaller innovativa
dansrorelser som féljer musik inspirerad av globala
dansgenrer.

Lopskolning - Lar dig hur du kan springa med god
teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal
[6pning. Du far prova pa olika 6vningar och tips pa hur
du eventuellt kan forbattra din l16pstil. Perfekt for bade
dig som vill borja springa och for dig som vill férbattra
din I6pning.

Minibandsworkshop - 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.

Morning Cardio - Olika steg och pulshdjande 6vningar
till harlig musik. Tank klassisk gympa med inslag av
styrka och aerobicsteg.

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

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

Soma Move - Ar ett holistiskt sétt att trdna 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.

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

Styrkeworkshop - Lar dig tekniken till de stora
ovningarna inom styrkelyft: Bankpress, knaboj och
marklyft. Fokus pa tekniken och prova att utmana dig
sjalv genom att lyfta tungt.

Tabata — Funktionell tréning i intervallform med bade
kondition och styrka. Tabata innebar ett férutbestamt
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intervallupplagg dar arbetstiden alltid ar 20 sekunder
och efterféljande vilotid alltid ar 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!

WOD - Helt enkelt en ”Workout Of the Day”, eller pa
svenska; dagens traningspass. Med inspiration av
Crossfit kombinerar vi styrke- och konditionstraning
som bygger pa funktionella 6vningar. Vi jobbar med
skivstang och blandar styrka ihop med tuffa
konditionsdvningar. En rejal utmaning — om du vill.

Yoga — 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.
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