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Afro - Harlig afrikansk dans med stora floden till
skoéna rytmer.

Aqgua - Skonsam och skoén traning i vattnet fylld
av gladje och energi.

Dance - Enkel dansklass dar vi till olika typer av
musik ror oss, slapper loss och for massor av
dansgladje.

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
rorelser ar Freepower bade frigbrande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en
riktigt haftig klass!

Guidad meditation — Under vagledning fokuserar
vi pa att stanna upp och vara i stunden dar vi
kdnner kroppen och bara ar.

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Paryoga - Paryogan ger oss mojlighet att komma
djupare in i vara positioner och samtidigt skapa en
annan form av fysisk och emotionell upplevelse av
yogan. | lugnt tempo guidar vi er i par in i skdna
hoft- och brostdppnande 6vningar. Behover inte
komma som par pa klassen.

Pilates - Hjalper 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!

Pilates Reformer - Pilates klass med hjalp av en
reformer for djupare kontakt med musklerna.

Piloxing - En blandning av Pilates, boxning och
dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende
Pilates och dansanta rorelser i en harlig mix.
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Vinyasa Yoga - Ar en dynamisk och fritt fldédande
yogaform dér ingen klass ar den andra lik. Ordet
vinyasa innebar just fléde och denna form ar en av
de mest forekommande stilarna idag. Har
samordnas andning och rorelser i ett dynamiskt
fléde mellan olika positioner.

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 — Skon start pa dagen. Styrka, rérlighet och
balans samt inte minst att stanna upp i nuet,
kdnna in ndrvaron och arbeta med
medvetenheten.

Yoga Pranayama - Mindfulness, andning och The
power of the Mind... Vi snuddar vid amnena,
testar andningsovningar och reflekterar kring hur
var inre halsa kan paverkas.

Yoga Nidra - Ar en meditationsteknik som dven
kallas yogisk sémn. Har later vi kroppen somna in
samtidigt som vart sinne bibehaller fullt fokus
och medvetande. Klassen hjalper oss att hitta en
total djupavslappning som kan bidra till att 16sa
upp mentala och fysiska spanningar.

Workshop solhdlsningen — Vi gar stegvis igenom
den berémda solhalsingen. Vi bryter ner varje
moment och ser 6ver teknik och kansla i
rorelsen.

Workshop “The Big 5 “- Vi ser 6ver nagra utav
de klassiska positionerna inom yogan och ger oss
tid att kdnna in dem, prova pa varianter och hitta
ratt teknik och kansla.
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