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Aerobic - Ar ett lika roligt som effektivt satt att
trana kondition och koordination. Har bygger vi
ihop olika steg, snurrar och hopp till kombinationer
som resulterar i en rolig och dansant koreograf i
slutet av klassen!

Afro — Ar inspirerat av olika afrikanska danser.
Passet har en enkel koreografi och ar fullt av
rorelsegladje. Stora, fria och kraftfulla rorelser med
Iag tyngdpunkt ger en skon kansla i hela kroppen.

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig
musik.

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

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
omradet. Vi varvar I6pningen med roliga och
utmanande styrkedvningar.

Finalpass — En kravlds 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 fér bade kroppen och sinnet- en
riktigt haftig klass!

Functional fitness — Crossfit inspirerad traning med
bade tunga lyft, kondition och mer teknikfokuserad
traning.

Funktionell styrka — Effektivt pass dar vi vaxlar
olika muskelgrupper, ofta att de kombineras och
involveras samtidigt. Enkla redskap anvands.
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Gymnastic — Gymnastiska moment fran functional
fitness som grunderna och variationer av
handstaende, pull ups mm.

Kvallsdverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills Shapes - 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!

Les Mills sprint - Hogintensiv intervalltraning dar
du anvander en inomhuscykel som redskap for att
pusha din grans till max. Passet ar uppbyggt pa
intervaller dar malet ar att arbeta pa maximal
anstrangningsniva i varje intervall.

Lopintervaller - Ett lekfullt Idppass som utférs med
intervaller i olika langd. Oavsett |I6pvana och niva
kan du delta da du sjalv valjer tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att
hitta gladje i intervalltraningen.

Lopskolning — Ett pass med fokus pa var teknik. Att
hitta till ett effektivt |16psteg dar vi maximerar
effekten och minimerar skaderisken.

Mobility — Rorlighetstraning dar vi kombinerar
skona floden med dynamiska rérelser och statiska
dvningar. Ovningarna du inte visste att du
behévde.

Morning Cardio - Olika steg och pulshéjande
ovningar till gladjefylld musik.

Morgonjogg - Lugn jogg for att vacka kroppen och
starta dagen. Du springer i ditt eget tempo.

Partygympa — Skojigt och hederligt gympapass
som utfors till partylatar och partystamningen ar
pa top. Nar traningen blir till en fest!

Paryoga — Ger oss mgjlighet att komma djupareinii
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
bréstoppnande ovningar. Behdver inte komma
som par pa klassen.
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Pilates Flow - En flodande pilatesklass pa mattan
med serier for att stdrka upp och balansera hela
kroppen. Styrka, mobilitet och balanstraning. Pa
den har klassen tranar du mestadels liggande och
sittande med kroppen som enda redskap.

Powertraining - "Powerwalk med styrkedvningar”

Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk

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

Powerwalk - Vi inleder dagen med frisk luft och en
rask promenad.

Spinning — Konditionstraning pa cykeln dar vi
jobbar med bade tempo och motstand. Till harlig
musik och kdnslan av att vara tillsammans tar vi oss
fram.

Step - Enkla stegkombinationer som satts samman
till en koreografi. Har ar det du som ar stjarnan.

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

Styrkeworkshop — Vi gar igenom tekniken for
nagra av de vanliga 6vningarna pa gymmet, som
knaboj, bankpress och marklyft. Perfekt for dig
som vill komma igang med sin styrketraning eller
vdssa den ytterligare.

Tabata — Intervalltraning dar vi jobbar igenom
bade styrka och kondition.

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

Yin Yoga — En klass dar 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, rorlighet och
balans samt inte minst att stanna upp i nuet och
arbeta med medvetenheten.

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