TAUDIEN

Training

23-25 april 2027

Fredag
15.00-15.45 Traningspass med instruktér fran Asa Herrgard -

16.00 — 16.30 Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna

18.30 Vdlkomstmoéte (For dig med ankomst pa fredagen) -
Trdffa dina instruktérer fér helgen och fa information om Asa gard och helgens aktiviteter.

19.00 Tvaratters middag

Lordag

07.30 - 08.30 Yoga med Lenita -

Skén start pd dagen med rérlighet, styrka och balans, men framférallt att vara hér och nu. Hitta ett lugn i
kroppen och fylla pa med energi for trdningshelgen!

07.45 — 08.30 Morgonjogg + Rorlighetstraning med Jeanette -
Inled dagen med en skon, latt morgonjogg runt de vackra skogsslingorna. Vi adderar dven lite rorlighetstraning
for att vacka kroppen.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

9.45 —10.15 Valkomstmote (For Dig med ankomst pa lérdagen) -
Tréffa dina instruktérer for helgen och fa information om Asa gdrd och helgens aktiviteter.

10.30- 11.15 Dansaerobic med Jeanette -
Dansaerobic 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!

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Lenita -
Stationsbaserad traning dar vi kombinerar styrka och kondition. Hela kroppen trénas!

11.30 - 12.15 Freepower med Lenita -

En klass for Hetta, Yang och pondus. L3t explosivitet och kraft méta mjukhet och stillsamhet i ett format dar
just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigbrande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

11.30 - 12.15 Lépskolning med Jeanette -

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal 16pning. Du far prova pa
olika 6vningar och tips pa hur du eventuellt kan forbattra din 16pstil. Perfekt for bade dig som vill bérja springa
och for dig som vill forbattra din 16pning.

12.15 - 13.15 Gardens goda lunch (tallriksservering)

13.30 — 14.15 Féreldsning med Lenita - “Nervsystemet och stress- hur hanger allt ihop” -
Utmaningen ar séllan stress, problemet ar att gaspedalen har fastnat i botten...

14.30 -15.00 Les Mills Pilates med Jeanette -
I Les Mills Pilates starker vi musklerna i balen (rygg, mage, sidor, backenbottsmuskler) och satet - alla djupa,
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stabiliserande muskler som haller uppe kroppen. De muskler som vi behéver i var vardag stretchas och starks
for att du ska fa en vdlmaende kropp. Klassen passar bade nybdrjare och vana deltagare och ar fullspackat med
alternativ sa att du kan trdna med en intensitet som passar dig. Du kan réra dig i takt, eller i din egen takt, sakta
ner och stoppa efter behov.

14.30 —15.00 HIIT med Lenita -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.15—16.15 Curam Recovery med Lenita -

Vi alla beh6ver aterhamtning for att kunna ma bra och uppna var fulla potential. Curam Recovery® ar en
aterhamtningsklass dar vi integrerar Curams statiska massagekoppar i olika positioner for att ge kroppen en
djup bindvavsmassage. For att effektivt sldppa pa spanningar och minska stagnation, mjuka upp bindvaven och
oka flexibilitet & rorelse. Cirkulationen 6kar for att hjalpa kroppen till battre balans och snabbare aterhdmtning.

15.15 - 16.15 Box och stretch med Jeanette -
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga
forkunskaper kravs. Garanterat roligt och utmanande! Vi avslutar med en kortare stretch.

16.15 — Eftermiddagsfika och egen tid med ex promenad eller bastu och badtunna

19.30 - Treratters middag

Sondag

07.30 - 08.30 Les Mills BodyBalance® med Jeanette -

En blandning av yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad andning, koncentration och en noggrant strukturerad
serie med rorelser till harlig musik gor att du kdnner dig centrerad och harmonisk.

07.30 —08.15 Powerwalk med Lenita -
Viinleder dagen med en skén promenad runt de vackra skogsslingorna.

08.30 — 09.30 Frukostbuffé

09.30 - 10.15 Workshop “Traning i vardagen” med Jeanette -

Hur far du ihop din tréning nar livet och vardagen rullar pa i full fart? Det behdver inte var allt eller inget. Du far
sma tips och tankestallare som forhoppningsvis kan hjalpa dig med dina prioriteringar. Samt du far testa sma
Ovningar att lagga in i vardagslivet fér valméaende.

10.30 — 11.15 Piloxing med Jeanette-
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

10.30-11.15 Booty & Core med Lenita -
Roliga och fantasifulla styrkedvningar for de utvalda delarna mage, rumpa, rygg och lar. Vi anvander oss till en
stor del utav det effektiva minibandet med grymma 6vningar att fa med sig hem.

11.30-12.30 Yin Yoga med Lenita —

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga &r 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.
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11.30 - 12.30 Endurance och stretch med Jeanette -

Lopning kombinerat med olika styrkedvningar som utfors i de vackra skogsslingorna. Ett fridfullt satt att
forflytta sig och gor den vanliga 16prundan mer lekfull och levande. Intervaller, backar, styrka och teamdvningar
—allt kan handa ute i naturen.

12.40 - 13.00 Avslutning -

13.00 Gardens goda lunch (tallriksservering)



