TAUDIEN

Training

3-4 April 2027
Lordag

09.15 Valkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkommen fran denna tid och fika star framdukat.

9.30 - 10.00 Vdlkomstmote -
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

10.15-11.00 Zumba med Maja -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, rér oss till musiken och far massor med tréningsgladje.

10.15-11.00 Gummibandspass med Katja -
Vi arbetar med hela gummiband pa ett lustfyllt satt, inspirerat av moveoometoden. En genomkaorare av hela kroppen som passar
alla eftersom du sjalv reglerar motstand.

11.15-12.00 Piloxing med Katja -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta rérelser i en harlig
mix.

11.15-12.00 HIIT med Maja -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas. Har arbetar du med intervaller av olika langd i ett hogt tempo for att
forbattra din kondition samt 6ka din férbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch -
13.15 - 14.00 Workshop med Katja -

14.15-14.45 Core med Maja -
En klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, site och landrygg.

14.15-14.45 Lépintervaller med Katja -

Ett lekfullt I6ppass som utfors med intervaller i olika langd. Oavsett |6pvana och niva kan du delta da du sjalv valjer tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltraningen- det maste inte alltid handla om sekunder eller
exakta distanser utan snarare om dynamik i fraga om intensitet och tillvdgagangssatt.

15.00-16.00 Freepower® + stretch med Katja -

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 for bade kroppen
och sinnet- en riktigt haftig klass!.

15.00-16.00 Endurance + Stretch med Maja -

Traning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar [6pningen med roliga och utmanande styrkedvningar. Backar, intervaller,
teamovningar - allt kan hdanda samtidigt som vi utforskar omgivningarna. Total |6pstracka ca 3-4 km. Oavsett vader sa tranar
vi ute!

16.00 — Fika och egentid

19.00 - Treratters middag -

Sondag
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07.30 — 08.15 Balans med Katja -
Ett pass i lugnt tempo dar du utmanar balans, stabilitet och kroppskontroll. Vi tranar barfota for att ge kroppen maximal
forutsattning att koppla ihop nerverna i fétterna och hjarnan.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Maja -
”"Powerwalk med styrkedvningar” En rask promenad i de fantastiska omgivningarna med stop for styrka, pulstoppar, rorlighet och
balans.

08.30 — 09.30 Frukost -
09.45 - 10.30 Workshop med Maja -

10.45 — 11.30 Dance med Katja -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, sldapper loss och for massor av dancegladje

10.45 — 11.30 Funktionell styrka med Maja -
Det hér passet bjuder pa funktionell, effektiv och enkel styrketrdning till musik.

11.45 - 12.45 Outdoor Bootcamp med Maja -

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. Ett pass dar endast du sjalv satter
begransningen pa hur tufft det ska bli!

11.45 - 12.45 Yin Yoga med Katja — KUNSKAPEN
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.

12.50 Avslutning -

13.00 Hotellets goda lunch —
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