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Aqua – Skonsam och skön träning i vattnet fylld 
av glädje och energi.  
 
Aqua Tabata – Skonsam och skön träning i 
vattnet som utförs i form utav intervaller. 
 
Dance - Enkel dansklass där vi till olika typer av 
musik rör oss, släpper loss och för massor av 
danceglädje. 
 
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! 

Guidad meditation – Under vägledning fokuserar 

vi på att stanna upp och vara i stunden där vi 

känner kroppen och bara är.  

Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på!  

Paryoga - Paryogan ger oss möjlighet att komma 

djupare in i våra positioner och samtidigt skapa en 

annan form av fysisk och emotionell upplevelse av 

yogan. I lugnt tempo guidar vi er i par in i sköna 

höft- och bröstöppnande övningar.  Behöver inte 

komma som par på klassen. 

Pilates Flow - Hjälper till att bygga upp styrkan i 

hela kroppen, med tonvikt på vår coremuskulatur. 

Träningen bygger på styrketräning tillsammans med 

stretching och koncentration. Kom ned i varv 

samtidigt som du stärker hela kroppen! 

Piloxing - En blandning av Pilates, boxning och 

dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stående 

Pilates och dansanta rörelser i en härlig mix. 

 

Vinyasa Yoga - Är en dynamisk och fritt flödande 

yogaform där ingen klass är den andra lik. Ordet 

vinyasa innebär just flöde och denna form är en av 

de mest förekommande stilarna idag. Här 

samordnas andning och rörelser i ett dynamiskt 

flöde mellan olika positioner. 

 
Yin Yoga – En klass där du får varva ner och landa 
i nuet. En riktig boost för både kropp och själ. 
Yinyoga är en passiv form av yoga där vi håller 
positioner under en längre tid, vanligtvis 3-5 
minuter. Yinyogan fyller hela dig med ny energi 
och lugnar ditt sinne. 
 
Yoga – Skön start på dagen. Styrka, rörlighet och 
balans samt inte minst att stanna upp i nuet, ​
känna in närvaron och arbeta med 
medvetenheten. 
 
Yoga Pranayama - Mindfulness, andning och The 
power of the Mind... Vi snuddar vid ämnena, 
testar andningsövningar och reflekterar kring hur 
vår inre hälsa kan påverkas. 
 
Yoga Nidra - Är en meditationsteknik som även 
kallas yogisk sömn. Här låter vi kroppen somna in 
samtidigt som vårt sinne bibehåller fullt fokus 
och medvetande. Klassen hjälper oss att hitta en 
total djupavslappning som kan bidra till att lösa 
upp mentala och fysiska spänningar. 
 
Workshop solhälsningen – Vi går stegvis igenom 
den berömda solhälsingen. Vi bryter ner varje 
moment och ser över teknik och känsla i 
rörelsen.  
 
Workshop “The Big 5 “-  Vi ser över några utav 
de klassiska positionerna inom yogan och ger oss 
tid att känna in dem, prova på varianter och hitta 
rätt teknik och känsla. ​
 
Zumba - Enkel dansklass där vi till latinska rytmer 

skakar höfter, rör oss till musiken och får massor 

med träningsglädje. 
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