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10-11 oktober 2026
Lordag:

Under hela dagen - Méjlighet till Kroppsmatning — InBody*

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En
InBody-matning kan ge dig den kick du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig
matning med en kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur férdelningen av
muskelmassa, vatska, fett och vikt ar. Mdtningen mdste férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du
har en Pacemaker skall mdtningen inte genomférs.

OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin mdtning innan deltagande pd genomgdngen
dr att féredra sa du far en méjlighet att félja ditt egna resultat.

9.15 Vilkomstfika -
Instruktorerna hélsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstmote -
Traffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Afro med Liz -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med
stora, enkla och djuriska rérelser.

10.30 - 11.15 Cirkeltraning med Christoffer -

Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsdvningar.
Vi nyttjar hotellets fina utegym dar manga fina utmaningar ges. Perfekt inspiration for
kommande egentraning och anvandning utav utegym.

11.30 - 12.15 Box med Christoffer -
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar. Inga forkunskaper kravs.

11.30 - 12.15 Les Mills BodyBalance med Liz -
Harligt pass for styrka, balans och rérlighet med en kombination av yoga, Tai chi och pilates som sker i
floden till musik.

12.15 - 13.30 Hotellets goda lunch -

13.30 - 14.15 Teoretisk workshop om InBody-matningarna med Christoffer -
Under denna foreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultaten av din matning. Du far
konkreta tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp.

14.30 - 15.00 Core med Liz-
En klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

14.30 - 15.00 Lopskolning med Christoffer-

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal I16pning. Du far
prova pa olika 6évningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din I6pstil. Perfekt for bade dig som
vill borja springa och for dig som vill forbattra din I16pning.

15.15 - 16.15 Freepower® med Liz-

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota mjukhet och stillsamhet i ett format

dér just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rérelser ar Freepower bade
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frigorande och energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

15.15 - 16.15 TRX med Christoffer -

Trana 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 tréanar och har darmed
mojlighet att justera motstandet enkelt sjalv.

16.15 Fika, tid for incheckning och ”Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pd energiférraden. -

19.45 Middag

Sondag:

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Yin Yoga med Liz -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost fér bade kropp och sjal. Yinyoga &r en
passiv form av yoga dér vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller
hela dig med ny energi och lugnar ditt sinne.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Sandra-
“Powerwalk med styrkeévningar”. Vi inleder dagen med en rask promenad och frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsévningar.

08.00 —10.00 Frukost -
09.30 -10.15 Workshop med Liz -

10.30 - 11.15 Aerobic/styrka med Sandra S -
En klass déar vi jobbar oss igenom |at for 1at. Vi varvar aerobic med enkel koreografi och mycket gladje
med olika styrkemoment.

10.30 - 11.15 Minibandstraning med Liz -

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.

11.30 - 12.30 Yoga med Liz -
En fysisk Yoga dar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Nar vart fokus ar i
kroppen, landar ocksa sinnet i har&nu.

11.30 - 12.30 Outdoor Bootcamp med Sandra -

Utifran dina egna forutsattningar 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 begréansningen pa hur tufft
det ska bli!

12.40 - 12.55 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.00 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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