TAUDIEN

Training

27-29 November 2026
Fredag

15.00 Fika och vdalkomstmote
Fyll pd med energi for din traningshelg och fa information om helgens aktiviteter

15.30 — 16.15 Funktionell styrka med Marlene

Vi tranar igenom hela kroppen med funktionella och smarta 6vningar for en starkare och rorligare
kropp. Till var hjalp anvander vi gummiband och miniband och du far med dig en stor 6vningsbank
hem. Hela kroppen stérks och nagra pulshdjande évningar gor ocksa besok under klassen.

16.15 - 16.45 Stretch & Relax med Marlene
Vi stracker ut i hela kroppen och mjukar upp infor kommande dagar. Avslutas med avslappning och
kommer i stamning infér en kvall med god middag och besdk i poolclub.

17.30 Maryhills goda tvaratters middag —

19.00 - 22.00 Tillgang till Poolclub

Lordag

07.30 — 08.30 Morgonyoga med Sabina
En fysisk Yoga déar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Néar vart fokus ar i
kroppen, landar ocksa sinnet i har&nu.

08.30 Hotellets goda frukostbuffé -

09.30 Valkomstmote
Har borjar helgen for dig som har paket l6rdag - sondag. Fa information om helgens aktiviteter.

10.00 - 10.45 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 rérelser dr Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.00 —10.45 Cirkeltraning med Pernilla -
Har kombineras 6vningar stationsvis med fokus pa styrka saval som kondition pa ett satt som ger dig stor
mojlighet att ldgga ribban for ditt traningspass- valdigt hogt eller anpassat efter dina férutsattningar.

11.00 - 11.45 Les Mills SHAPES med Pernilla

En klass som handlar om att hitta “Hot spot” och stanna dar sa lange som mojligt. Med linjering, kontroll och
precision samt influenser av Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv traning. Det har ar passet du inte
visste att du behovde!

11.00 — 11.45 HIT med Sabina
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas. Har arbetar du med intervaller av olika langd i ett hogt
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tempo for att forbattra din kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!
12.00 - 13.00 Hotellets goda lunch -
13.00 - 13.45 Workshop med Sabina

14.00 - 14.45 Aerobic med Pernilla

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

14.00 -14.45 Minibandstraning med Sabina -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som
miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt,
men ger dig en rejal utmaning.

15.00 — 15.45 Mobility med Pernilla

En klass fylld av effektiva stretchévningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och battre kroppskontroll. Du far
med dig en évningsbank av annorlunda och effektiva évningar hem som utférs huvudsakligen enbart med egna
kroppen, men dven med hjalp fran en pinne.

15.00-15.45 Tabata med Sabina -
Funktionell och intervallbaserad traning dar vi fokuserar pa vara stora muskelgrupper och att snabbt fa upp
pulsen hogt. Har tranar vi bade styrka och puls. Anpassningsbart sa alla kan vara med!

15.45 Energipafyllning med fika
17.30 Maryhills goda Tvaratters middag —

19.00-22.00 Tillgang till Poolclub

Sondag

07.30 — 08.00 Aqua Tabata med Sabina -
Inled dagen med ett harligt vattenpass. Skonsamt for kroppen, men manga férvanas éver hur tufft och roligt
det kan vara att trdna i vatten. Vi utfér 6vningarna i intervallform och jobbar bade styrka och kondition.

07.30 — 08.15 Powertraining med Pernilla -
Rask promenad i de fantastiska omgivningarna vid Oresund. Vi rér oss lings med kustremsan och i
slottsparken. Vi njuter av naturen samtidigt som vi gor stop for styrka, kondition och rorlighet.

08.00 — 09.30 Hotellets goda frukostbuffé -
09.45 - 10.30 Workshop med Pernilla

10.45 - 11.30 Zumba med Sabina
Harlig dans till latinamerikansk musik. Mycket hofter och svangiga rorelser. Rorelsegladjen och kanslan i
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fokus dar det ar omojligt att inte ryckas med!

10.45 - 11.30 Box med Pernilla
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med en partner.
Inga forkunskaper kravs.

11.45 - 12.45 Outdoor Bootcamp med Pernilla -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan
allting handa, och vi mixar évningar 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!

11.45 - 12.45 Pilates Flow med Sabina
Det ar en flodande pilatesklass pa mattan med serier for att starka upp och balansera hela kroppen.
Styrka, mobilitet och balanstraning. P4 den har klassen tranar du mestadels liggande och sittande med

kroppen som enda redskap. Effektiv och samtidigt skonsam traning som bade ar rolig, skén och
varierande.

12.50 - 13.00 Avslutning for helgen
13.00 Hotellets goda lunch-

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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