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Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig musik
déar du sjalv valjer ditt vattenmotstand.

Aqua Tabata — Pulshdjande ovningar och styrka i
intervallform i vattnet.

Avslutningspass — Onskepass med final

Bootywork — Effektivt pass dar vi fokuserar pa rumpa,
ben och core. Vi anvander oss av det effektiva
minibandet.

Challenge - Ett pass som ger kroppen en rejal
genomkoérare. Funktionella och utmanande évningar
som genomfors i olika block.

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

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

Finalpass — En kravl6s avslutning med gemensamma
gruppaktiviteter. En niva dar alla kan vara med och
ingen vikt vid att vara valtranad.

Freepower — Pa det har intensiva och samtidigt rofyllda
pass kommer du att skapa mer pondus. Du kommer att
upptacka dina olika férmagor- att vara smidig och
koncentrerad, explosiv och kraftfull samt ha
kroppskontroll och vara 6ppen i sinnet. Vi bade bérjar
och avslutar med meditation. Ett riktigt coolt pass!

Funktionell styrka - Pa ett lekfullt satt jobbar du
igenom hela din kropp med fokus pa funktionella
ovningar. Rorlighet, balans, stryka och flas med mycket
fokus pa din bal i alla momenten.

HIIT — Hogintensiv intervalltraning. Hela kroppen
involveras och pulsen ar hog.

Hybridtraning - Hyroxinspirerat pass, dar vi vaxlar
funktionella 6styrkeévningar med cardio.

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa =)
Les Mills Bodybalance -

Les Mills Dance - Enkel dansklass dar vi till olika typer
av musik rér oss, slapper loss och for massor av
dancegladje.
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Lopskolning - Har far vi tips och inspiration kring att
springa med ratt teknik. Mer effektivt och skonsamt
som dven gor I6pningen roligare.

Mobility — Dynamisk rorlighettraning dar vi flodar
igenom rorelserna som kombineras med mer statiska
dvningar. Ovningar som med férdel liggs in som en
naturlig del av din traning for 6kad rorlighet.

Morning cardio - Olika steg och pulshdjande 6vningar
till harlig musik. Tank klassisk gympa med inslag av
styrka och aerobicsteg.

Paryoga - Paryogan ger oss mojlighet att komma
djupare in i vara positioner. | lugnt tempo guidar vi er
in i skona hoft- och bréstéppnande dvningar.

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!

Powertraining - “Powerwalk med styrkedvningar” Vi
inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de
vackra omgivningarna. Med jamna mellanrum stannar
vi till och utfér olika styrke-, konditions, balans och
rorlighetsdvningar

Powerwalk — Gemensam promenad i de fina
omgivningarna.

Styrkeworkshop - Lar dig tekniken till de stora
ovningarna inom styrkelyft: Bankpress, kndbdj och
marklyft. Fokus pa tekniken och prova att utmana dig
sjalv genom att lyfta tungt.

Stretch & Relax - Avrunda traningsdagen med mjuk
rorelse och avslappning.

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

WOD - Helt enkelt en ”"Workout Of the Day”, eller pa
svenska; dagens traningspass. Med inspiration av
Crossfit kombinerar vi styrke- och konditionstraning
som bygger pa funktionella 6vningar. En rejal utmaning
—om du vill

Yin Yoga - Yinyoga ar en passiv form av yoga dar vi
haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5
minuter. Har vill vi komma at kroppens fascia och
bindvay, istallet for musklerna. Yinyogan fyller hela dig
med farsk, ny energi och lugnar ditt sinne.



Yoga — Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans
samt inte minst att stanna upp i nuet, kdanna in
narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas
med avslappning.

Yoga Nidra - Ar en meditationsteknik som dven kallas
yogisk somn. 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 [6sa upp mentala och fysiska
spanningar.

Zumba - Danspasset dar vi lar kdnna, njuter av och
leker med latinamerikanska rytmer. Tack vare stilar
som merengue, salsa och reggaeton lamnar vi passet
med ett stort leende pa lapparna! Vid fint vader kors
passet utomhus.
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