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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.

Bootywork — Bootymove ar en klass som fokuserar pa
grym traning for rumpa och l1ar. Vi anvander oss av
miniband och den egna kroppsvikten i ett effektivt och
Osigt 30 minuterspass. For dig som vill ha en riktig
genombkorare.

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.

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 lat for |at.

Endurance - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i
omgivningarna. Vi varvar férhallandevis korta
I6pstrackor med roliga och utmanande styrkedvningar.

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 mota 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!

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!

Lopintervaller - Ett |6ppass som utférs med intervaller i
olika langd. Du viljer sjalv tempot i dina intervaller.
Perfekt inspiration till kommande I6ppass.
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Kvillsdverraskning — Du far se vad vi hittar pa... Inte
svettigt eller traningsutmanande.

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

Pilates Flow - Det &r en flédande pilatesklass pa mattan
med serier for att starka upp och balansera hela
kroppen. Styrka, mobilitet och balanstréning. Pa den hér
klassen tranar du mestadels liggande och sittande med
kroppen som enda redskap. Effektiv och samtidigt
skonsam traning som bade ér rolig, skon och varierande.

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 i de
vackra omgivningarna. Med jamna mellanrum stannar
vi till och utfér olika styrke-, konditions, balans och
rorlighetsévningar.

Powerwalk— Gemensam promenad i de fina
omgivningarna.

Stretch / Stretch & Relax — Ge kroppen lite extra kérlek
efter en intensiv traningsdag.

Tabata — Funktionell traning i intervallform med bade
kondition och styrka.

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

Yin Yoga — En klass dar du far varva ner och landa i
nuet. En riktig boost fér bade kropp och sjal. Yinyoga
ar en passiv form av yoga dar vi haller positioner
under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan
fyller hela dig med ny energi och lugnar ditt sinne.

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

Zumba - Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer
skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med
traningsgladje.
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