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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig
musik.

Aquafys — Ett fyspass som utfors i vattnet!
Simning, benkickar och andra utmaningar upplagt i
cirkel och crossfitformat. Passar olika
svarighetsgrad eftersom du sjalv véljer ditt
vattenmotstand.

Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i
intervallform i vattnet.

Bootywork — Roliga och fantasifulla styrkedvningar
for de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi
anvander oss till en stor del utav det effektiva
minibandet med grymma 6vningar att fa med sig
hem.

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

Cirkeltraning — Styrkepass dar vi jobbar stationsvis.
Hela kroppen far arbeta och olika redskap anvands
som kettlebells, boxar, battleropes mm.

Core —Vi starker kroppens karna, de viktiga mage-
och ryggmusklerna.

Endurance - Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i
fantastisk natur. Vi varvar |6pningen med roliga och
utmanande styrkedvningar.

Finalpass — En kravl6s 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 méta mjukhet och
stillsamhet i ett format dar just blandningen ar
tjusningen. Med stora, raka och utatriktade
rérelser ar Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en
riktigt haftig klass!

Funktionell styrka - Pa ett lekfullt satt jobbar du
igenom hela din kropp med fokus pa funktionella
ovningar. Vi arbetar med var egen kroppsvikt och
lattare material. Rorlighet, balans, stryka och flas
med mycket fokus pa din bal i alla momenten.
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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!

Hinderbana - Har kan allting- utifran dina egna
forutsattningar- handa! Vi mixar évningar
individuellt i eget tempo med utmaningar som
kraver gemensamma krafter. Ett pass dar endast
du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska
bli.

Kvallsoverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

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

Les Mills Dance - 45-minuters av hég energi som
kommer utmana och fa dig att rora dig rejalt
samtidigt som du har riktigt kul. Varje klass
innehaller 10 fristdende latar, var och en
introducerar en ny koreografi. Klassen ar fordelad
pa tre konditionstoppar dar vi kan kéra pa till 100
% samt en uppvarmning samt en nedvarvning. LES
MILLS DANCE innehaller innovativa dansrorelser
som féljer musik inspirerad av globala dansgenrer.

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av
skivstang tranar igenom en muskelgrupp per Iat.

Les Mills BodyStep - Ett funktionellt step-pass for
hela kroppen déar du far mojlighet att utmana din
kondition och benstyrka (rumpa/lar/hoft).
Upplagget ar enkelt och latt att hdnga med pa fran
start. Du anpassar traningsintensiteten och
ovningarna utifran dina behov. Du kan kéra med
kroppsvikt eller hoja intensiteten genom att
anvanda viktplattor i specifika dvningar. BODYSTEP
ar passet som tar funktionell tréning till ndsta niva.

Lopintervaller - Ett lekfullt Idppass som utférs med
intervaller i olika langd. Oavsett |I6pvana och niva
kan du delta da du sjalv véljer tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att
hitta gladje i intervalltrdningen- det maste inte
alltid handla om sekunder eller exakta distanser
utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och
tillvagagangssatt.
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Morning Cardio - Olika steg och pulshéjande
ovningar till gladjefylld musik.

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. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfér
olika styrke- och rorlighetsévningar.

Powerwalk - Viinleder dagen med frisk luft och en
rask promenad.

Stavgang - Prova en mangd olika tekniker med
stavar som redskap som t ex att spratta. Ett
pulshdjande pass som tranar hela kroppen och sa
mycket mer an att bara ga med stavar.

Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att
fa upp rorligheten. Passet avslutas med
avslappning.

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

TRX - Trdna styrka, flexibilitet, balans och
uthallighet i funktionella 6vningar med hjalp av ett
TRX band som redskap. Har anvander du din egen
kroppsvikt for att skapa motstand nar du tranar
och har darmed majlighet att justera motstandet
enkelt sjalv.

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

Yin Yoga — En klass déar du far varva ner och landa
i nuet. En riktig boost for 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 — Skon start pa dagen. Styrka, rérlighet och
balans samt inte minst att stanna upp i nuet och
arbeta med medvetenheten.

Zumba — Danspass till latinamerikanska rytmer
med enkla steg. Mycket gldadje och mycket hofter.
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