TAUDIEN
Training

18-19 april, 2026

Lordag
9.15 Valkomstfika

09.45 Vilkomstmote —Traffa instruktorerna och fa information om helgen

10.30 —11.15 Freepower® med Sabina

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 dr Freepower bade frigérande och energigivande for
bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.30 —11.15 Cirkeltraning med Mathilda
Har kombineras évningar med fokus pa styrka saval som kondition pa ett satt som ger dig stor mojlighet att Iagga ribban
for ditt traningspass- valdigt hogt eller anpassat efter dina forutsattningar.

11.30 - 12.15 Piloxing med Sabina
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rorelser i en
harlig mix.

11.30 - 12.15 Aqua med Mathilda
Harligt och glatt pass i hotellets SPA pool. Skonsam tréning med bade styrka och kondition och sa mycket jobbigare &n vad
man kan forestalla sig.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Mathilda— Viissa tekniken i dina basévningar -

Hitta nyckeln till att fa kndbdjen dnnu mer effektiv och med hjalp av ratt teknik fa ut mer utav nagra utav de klassiska
6vningarna pa gymmet. Férutom gymaovningarna slipar vi dven pa tekniken i typiska 6vningar som utférs under ett
grupptraningspass- nu med pauser dar du ges mojlighet att stanna, upp, kdnna in och fa feedback sa du ser att du gor ratt.

14.15 - 15.00 Barre Flow med Mathilda
En balettinspirerad klass dar fokus ligger pa smidighet. Vi ror oss graciost och arbetar med var rérlighet och hallning. Mjukt
och elegant ar nagra av ledorden.

14.15-15.00 HIIT med Sabina -
Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for att snabbt forbattra din atletiska férmaga. | detta explosiva
pass anvander du endast din egna kropp som vikt.

15.15 - 16.15 Box med Mathilda
Med hjélp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga férkunskaper
kravs och gar utmarkt att komma sjalv. Manga brukar inse hur galet roligt det &r sla pa nagot. Avslutas med stretch.

15.15 - 16.15 Pilates Flow med Sabina
Det &r en flédande pilatesklass pa mattan med serier for att starka upp och balansera hela kroppen. Styrka, mobilitet och

balanstraning. Pa den har klassen tranar du mestadels liggande och sittande med kroppen som enda redskap. Effektiv och
samtidigt skonsam tréning som bade ar rolig, skon och varierande.

16.15 Fika / Egen tid /SPA

19.30 Hotellets Bistrobuffé —
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Sondag

07.30 - 08.30 Morgon yoga med Sabina
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och arbeta med
medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Mathilda —
En powerwalk i de fina omgivningarna med stop for styrka och konditionsévningar.

08.00 — 09.30 Hotellets goda frukostbuffé -
09.30 — 10.15 Workshop med Sabina

10.30 - 11.15 Zumba med Sabina
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladje.

10.30 - 11.15 Funktionell styrka med Mathilda

Funktionell stryka - P3 ett lekfullt satt jobbar du igenom hela din kropp med fokus pa funktionella Gvningar. Vi arbetar
med var egen kroppsvikt, stepbrador, vikter och pinnar/gummiband. Rorlighet, balans, stryka och flas i en skén
kombination.

11.30 - 12.15 Penalty Box med Sabina

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes, som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt, utmanar hela
kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet. Funktionell tréning i sin
basta form- okomplicerad i grunden men formbar till precis 6nskad intensitet!

11.30 - 12.15 Yin Yoga med Mathilda
En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga &r 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.

12.20 - 12.45 Yoga Nidra med Mathilda -

Ar en meditationsteknik som &ven kallas yogisk sémn. Har |ater vi kroppen somna in samtidigt som vart sinne bibehaller fullt
fokus och medvetande. Klassen hjdlper oss att hitta en total djupavslappning som kan bidra till att I6sa upp mentala och
fysiska spanningar.

12.45 - 13.00 Avslutning for helgen

13.00 Hotellets goda lunch-

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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