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Aqua Tabata - Skonsam traning i vattnet genom
intervaller.

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

Endurance — Kul pass for att kombinera I6pning
med styrka. Vi ror oss runt i miljén och anvander
var egen kropp som belastning och nyttjar vaggar,
bankar, stranden mm.

Finalpass — En kravl6s avslutning med
gemensamma gruppaktiviteter. En niva dar alla kan
vara med och ingen vikt vid att vara valtranad.

HX — Ett Hyroxinspirerat pass dar vi kombinerar
funktionella évningar, konditionsmaskiner och
I6pning. Har ligger fokus bade pa styrka och
kondition i en harlig mix.

HX Simulering — Vi koér igenom en hel simulering
med 8 olika moment utav funktionella 6vningar
och springer 1 km 8 ganger. Gar adven att skala ner
och koéra en halv eller att korta ner I6pningen for
den som vill.

HX Teknik — Vi gar igenom de olika funktionella
momenten och vassar tekniken.

Kvallsdverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Lower body strength — Ett tyngre styrkepass dar vi
fokuserar framst pa vara ben. Vi utmanar oss i att
dra ner pa antalet repetitioner och vaga lyfta
tungt!

Lopning, Distans — | eget tempo jobbar vi upp
distansen for en langre stracka.

Lopning, intervaller — Vi kombinerar olika typer av
intervaller bade langre for uthallighet och kortare
for mer snabbhet. Ett suverant satt for att bli en
snabbare |6pare!

Lopteknik — Under denna klass fokuserar vi pa
tekniken i [6pningen. Med ett effektivt |6psteg blir
du inte bara snabbare. Skaderisken minimeras och
kanslan i din |6pning blir — 1att!

Morgonjogg — Vi startar dagen med en joggingtur i
lugnare tempo. Joggen kombineras med styrka
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som core, rumpa eller med skéna
rérlighetsévningar i form utav mobility.

Paryoga - Paryogan ger oss mojlighet att komma
djupare in i vara positioner.l lugnt tempo guidar vi
eripariniskona hoft- och brostéppnande
ovningar.

Pilates Flow - Hjadlper till att bygga upp styrkan i
hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur.
Traningen bygger pa styrketraning tillsammans med
stretching och koncentration. Kom ned i varv
samtidigt som du starker hela kroppen!

Spinning — Skonsam konditionstraning pa cykeln.
Intervaller och backar for bade styrka och
kondition till harlig musik.

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

Upper Body Strength - Ett tyngre styrkepass dar vi
fokuserar framst pa var éverkropp. Vi utmanar oss i
att dra ner pa antalet repetitioner och vaga lyfta
tungt!

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 — Styrka, rorlighet och balans samt inte
minst att stanna upp i nuet,

kdnna in ndrvaron och arbeta med
medvetenheten. Perfekt komplement till tyngre
traning!

Workshop — Kost — Vi gér igenom att Ata smart!
Att fa i oss det vi behéver for valmaende och
prestation pa ett enkelt satt. Vilka myter finns
kring mat och hur passar det dig att ata?

Workshop - Traningsplanering — Vi gar igenom
dina mal och férutsattningar med traningen for
att darefter lagga en strategi kring din planering.
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