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90-tals Aerobic - Aerobic 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!

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

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

Bootywork — Bootymove ar en klass som fokuserar pa
grym traning for rumpa och lar. Vi anvander oss av
miniband och den egna kroppsvikten i ett effektivt och
Osigt 30 minuterspass. For dig som vill ha en riktig
genombkorare.

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

Dance - Harligt danspass dar du ar stjarnan! Enkla
danssteg som i satts samman till koreografi Iat for lat.

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 rorelser ar Freepower bade
frigorande och energigivande for bade kroppen och
sinnet- en riktigt haftig klass!

Functional Power - Funktionell Styrketraning dar vi
utgar fran de sju grundrérelserna och starker kroppen

med bland annat vikter och egna kroppen som redskap.

En traning for en starkare kropp.

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!
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Les Mills BodyAttack - Ett sportinspirerat och
hogintensivt konditionspass som utmanar och
utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Denna
hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska
rorelser med styrka och stabiliseringsdvningar. Grymt
roligt och effektivt pa samma gang!

Les Mills BodyBalance - Harligt pass for styrka, balans
och rérlighet 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. Kanslan? POWER!

Lopintervaller - Ett [6ppass som utfors med intervaller i
olika langd. Du valjer sjalv tempot i dina intervaller.
Perfekt inspiration till kommande I6ppass.

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa... Inte
svettigt eller traningsutmanande.

Mobility - En klass fylld av effektiva stretchovningar
som hjalper 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 huvudsakligen enbart med egna kroppen.

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

PowerTraining - "Powerwalk med styrkedvningar” Vi
inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de
vackra omgivningarna. Med jamna mellanrum stannar
vi till och utfér olika styrke-, konditions, balans och
rérlighetsévningar.

Powerwalk— Gemensam promenad i de fina
omgivningarna.

Stretch — Ge kroppen lite extra karlek efter en intensiv
traningsdag.

Tabata — Funktionell traning i intervallform med bade
kondition och styrka.
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TT Mix — En mix av veckans traning dar du far prova pa
flera olika pass. En bra inledning av veckan!

Yoga- En fysisk Yoga dér vi medvetet skapar energi och
later den spridas i hela kroppen. Nar vart fokus ar i
kroppen, landar ocksa sinnet i har&nu.
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