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90-tals Aerobic - Aerobic är ett lika roligt som effektivt 

sätt att träna kondition och koordination. Här bygger vi 

ihop olika steg, snurrar och hopp till kombinationer 

som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet 

av klassen!  

Aqua – Vattengympa, medelintensivt till härlig musik 

där du själv väljer ditt vattenmotstånd.  

Aqua Tabata – Pulshöjande övningar och styrka i 

intervallform i vattnet.  

Bootywork – Bootymove är en klass som fokuserar på 

grym träning för rumpa och lår. Vi använder oss av 

miniband och den egna kroppsvikten i ett effektivt och 

ösigt 30 minuterspass. För dig som vill ha en riktig 

genomkörare. 

Core –Vi stärker kroppens kärna, de viktiga mag- och 

ryggmusklerna. 

Dance - Härligt danspass där du är stjärnan! Enkla 

danssteg som i sätts samman till koreografi låt för låt.  

Finalpass – En kravlös avslutning med gemensamma 

gruppaktiviteter. En nivå där alla kan vara med och 

ingen vikt vid att vara vältränad. 

Freepower® - En klass för Hetta, Yang och pondus. Låt 

explosivitet och kraft möta mjukhet och stillsamhet i 

ett format där just blandningen är tjusningen. Med 

stora, raka och utåtriktade rörelser är Freepower både 

frigörande och energigivande för både kroppen och 

sinnet- en riktigt häftig klass!  

Functional Power - Funktionell Styrketräning där vi 

utgår från de sju grundrörelserna och stärker kroppen 

med bland annat vikter och egna kroppen som redskap. 

En träning för en starkare kropp.  

HIIT - Högintensiv träning som utmanar både styrka 

och flås! Intervallträning med högt tempo för att 

förbättra din kondition samt öka din förbränning både 

under och efter passet. Svettgaranti! 

 

 

 

 

 

 

 

Les Mills BodyAttack - Ett sportinspirerat och 

högintensivt konditionspass som utmanar och 

utvecklar din styrka, kondition och uthållighet. Denna 

högintensiva intervallträningsklass kombinerar atletiska 

rörelser med styrka och stabiliseringsövningar. Grymt 

roligt och effektivt på samma gång! 

Les Mills BodyBalance - Härligt pass för styrka, balans 

och rörlighet med en kombination av yoga, Tai chi och 

pilates som sker i flöden till musik. Avslutas med 

avslappning. 

Les Mills BodyCombat - Är du sugen på en utmaning? 

Detta är ett högintensivt pass med inspiration från 

boxning, taekwondo, karate, thaiboxning och thai chi. 

Med musikens driv till hjälp bygger vi kombinationer av 

slag, sparkar och cardiomoment. Känslan? POWER!  

Löpintervaller - Ett löppass som utförs med intervaller i 

olika längd. Du väljer själv tempot i dina intervaller. 

Perfekt inspiration till kommande löppass. 

Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på… Inte 

svettigt eller träningsutmanande. 

Mobility - En klass fylld av effektiva stretchövningar 

som hjälper dig till ökad rörlighet och bättre 

kroppskontroll. Vi kommer huvudsakligen fokusera på 

fotled, höftled och axelled. Du får med dig en 

övningsbank av annorlunda och effektiva övningar hem 

som utförs huvudsakligen enbart med egna kroppen. 

Morning Cardio - Olika steg och pulshöjande övningar 

till härlig musik. Tänk klassisk gympa med inslag av 

styrka och aerobicsteg.  

PowerTraining - ”Powerwalk med styrkeövningar” Vi 

inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de 

vackra omgivningarna. Med jämna mellanrum stannar 

vi till och utför olika styrke-, konditions, balans och 

rörlighetsövningar.  

Powerwalk– Gemensam promenad i de fina 

omgivningarna. 

Stretch – Ge kroppen lite extra kärlek efter en intensiv 

träningsdag.  

Tabata – Funktionell träning i intervallform med både 

kondition och styrka. 
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TT Mix – En mix av veckans träning där du får prova på 

flera olika pass. En bra inledning av veckan! 

Yoga- En fysisk Yoga där vi medvetet skapar energi och 

låter den spridas i hela kroppen. När vårt fokus är i 

kroppen, landar också sinnet i här&nu. 
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