TAUDIEN

Training

15-16 november 2025
Lordag

09.15 Valkomstfika -
Instruktérerna hélsar dig vidlkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 —10.15 Valkomstinfo -
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Les Mills BodyBalance med Johanna -
Harligt pass for styrka, balans och rorlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i floden till musik. Avslutas
med avslappning.

10.30 — 11.15 CirkelFys med Kristin -

Effektiv traning dar du byter mellan 6vningar och stationerna i hogt tempo. Fokus ligger pa uthallig styrka, rorlighet, stabilitet,
koordination och balans for hela kroppen. Du anpassar traningsintensiteten samt lattare eller svarare alternativ av 6vningarna
efter ditt eget behow.

11.30 - 12.15 Dance-mania med Kristin -
En blandning av olika dansstilar i enkla, lekfulla koreografier med "glimten i 6gat", dar varje Iat har sin egen attityd och karaktar.
Lattsamt och garanterat prestigelost!

11.30-12.15 Les Mills SHAPES med Johanna -
En klass som handlar om att hitta “Hot spot” och stanna dar sa lange som mgjligt. Med linjering, kontroll och precision samt
influenser av Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv trdning. Det har ar passet du inte visste att du behovde!

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch -
13.15 - 14.00 Workshop med Kristin — CORE — den viktiga bdlstabiliteten! -

14.15 - 15.00 Core Intervall med Kristin -

Ett effektivt och roligt corepass i intervallform, dar vi tranar balen for att forbattra din stabilitet och styrka. Till var core tillhor
magen, nedre delen av ryggen och musklerna pa sidorna av rygg och mage, men dven musklerna kring héfterna. Vi jobbar med
varierande 6vningar och sjalvklart finns alltid alternativ sa att du kan fa ut mesta méjliga av traningen.

14.15 - 15.00 Les Mills BodyAttack med Johanna -

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

15.15 - 16.15 Les Mills Yoga (Hatha) med Johanna -
Den har klassen kombinerar traditionell yogapraktik med modern traningsfilosofi och kraftfull musik for att skapa en
djupgdende upplevelse — bade fysiskt och mentalt. Klassen bygger pa Hatha-yoga och innebar en fysisk men samtidigt

forhallandevis lugn praktik.

15.15 - 16.15 Tabata Styrka + Stretch med Kristin -

Tabata-traning ar en tidseffektiv traningsform som ger maximal fysisk anstrangning pa kort tid. De korta tranings- och
viloperioderna ger en hogintensiv intervalltraning som forbattrar din kondition och styrka. Under passet ges alltid flera olika
forslag till alternativa 6vningar sa att du kan anpassa traningen till din niva. Under Tabata Styrka arbetar vi med tyngre 6vningar
som belastar kroppen men som dven hojer pulsen.Passet avslutas med en stretch.
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16.30 - Eftermiddagsfika och egen tid -
Kanske vill du bara vila eller kanske spendera en stund pa hotellets Relax?

19.30 - Tvaratters middag -

Sondag

07.00 - Starta dagen med lite kaffe/te & frukt -

07.30 — 08.30 Balans med Katja -
Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi trénar barfota for att ge kroppen maximal
forutsattning att koppla ihop nerverna i fotterna och hjarnan.

07.30 —08.15 Powerwalk med Kristin -
Vi inleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé -
09.30 - 10.30 Workshop med Katja -

10.30 — 11.15 Functional Strength med Kristin -

En klass dar du tranar hela kroppen med hjalp av fa redskap och din egen kroppsvikt! Du tranar rérlighet, balans, styrka och
koordination genom &vningar som aktiverar flera olika muskler samtidigt. Du far en komplett traning for din kropp och du kdnner
dig ordentligt genomtrénad.

10.30 — 11.15 Piloxing med Katja -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rérelser i en harlig
mix.

11.30 - 12.30 DansAerobic med Kristin -

Ett pass for dig som gillar nar musikens takt tar dig in i ett drivande flode. Ibland gar kdnslan mer mot dans, ibland mer mot raka
stegkombinationer. Koreografin ar anpassad till bade nyborjare och vana utdvare men hopp och snurrar kan ge dig den dar extra
utmaningen, sa du véljer sjalv vilken niva som utmanar dig och ger dig mesta maojliga energi.

11.30 — 12.30 Outdoor Bootcamp + Stretch med Katja -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting handa, och vi mixar
ovningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Avsluta helgen med ett pass dar endast
du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

12.30 - 12.40 Avslutning -

13.00 Hotellets goda lunch -
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