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Ett harligt pass i poolen dar vi gympar och har skoj i vattnet. Ett pass for hela familjen!

Finns nagon harligare plats for tréning an stranden? Utmaningar och samarbeten vantar
for hela familjen. Styrka, skratt, samarbete och kanske lite vatten vantar pa detta roliga
pass.

Att fa boxas med handskar och mitzar brukar vara en familjefavorit. Vi gar igenom olika
slag under kontrollerade former dar alla kan vara med.

Vi arbetar igenom hela kroppen och stannar vid ett gang olika stationer och jobbar styrka
och kondition. Ibland var och en for sig och ibland tillsammans. Enkelt, flasigt och kul!

Har utmanas ni familjevis med ett gang fysiska utmaningar dar det i vissa fall kravs
samarbete inom familjen och dar ni ibland valjer ut nagon medlem. Vilken familj kommer
std som vinnare i familjekampen?

Glatt och harligt danspass for hela familjen.

| denna klass gar vi pa upptacktsfard runt hotellet dar olika utmaningar vantas inom
familjen. Ledtradar som tar dig vidare till nasta klurighet samtidigt som du far utforska

hotellet och naromradet.

En femkamp med olika grenar anpassat for hela familjen. Vilken blir din favoritgren?

TAUDIEN

Training



For vuxna

Freepower

Funktionell styrka
Hybridtraning

Lépskolning

Minibandstréning

Pilates

Strength

Stretch & Relax

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

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

Hyroxinspirerat pass, dar vi vaxlar funktionella styrkedvningar med cardio.

Har far vi tips och inspiration kring att springa med ratt teknik. Mer effektivt och skonsamt
som aven gor I6pningen roligare.

Med hjalp av det lilla minibandet trénar vi igenom kroppens alla muskler. Enkelt och
perfekt redskap som gar att ta med Gverallt och hittar kontakt med muskler du inte visste
om att du hade.

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!

Pass med fokus pa tung styrka. Vi riktar in oss pa basévningar och stora muskelgrupper
for att bygga en starkare kropp. Vi gar igenom teknik och hur du ska lagga upp din
tréaning for att utvecklas och bli starkare.

Skon avslutning pa dagen dar kroppen far strackas ut och huvudet far landa.

Skon start pa dagen. Styrka, rérlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet,
kanna in narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas med avslappning.
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Vack dansgladjen inom dig. Vi leker med kroppen och dansar loss till olika favoritlatar.
Kanske en och annan éverraskning dyker upp?

Lag med roliga grenar anpassade for barnen. Vilken blir din favorit?
Har far barnen uppleva I6plopp pa Rhodos. De springer en bana med en distans utifran
alder och 6nskemal sa alla kan vara med. Givetvis med nummerlapp pa brostet och

kanslan som bara infinner sig nar det ar lopp pa gang.

Ett aventyr som kraver samarbete med ledtradar och uppdrag. Tar ni er hela vagen till
skatten?

Under leksamma former anvander vi kroppen for att hitta in i olika positioner utifran olika
teman anpassade for barn. En skon avslappning som kontrast till fart och flakt.

Hinderbana med olika stationer och "nivaer”.

| denna klass utmanas du i att springa, hoppa, krypa, balansera och klara olika
"uppdrag”. Som en riktigt superhjalte!

Traning och rorelsegladije for hela familjen
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