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

Bootcamp — Ett pass dar vi forflyttar oss runt pa
hotellomradet och anviander oss av det som finns langs
vagen. Kroppen, vaggar, bankar, en kompis —kan vara
tankbara redskap.

Bootywork — Denna klass fokuserar pa
hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det
Iattillgangliga men effektiva minibandet. Vi tranar med
fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med
mojlighet till rejal utmaning och ett gang grymma
ovningar att fa med sig hem.

Cirkeltraning - Trana igenom hela kroppen genom
stationstraning dar vi vaxlar styrke-och
konditionsovningar. Vi arbetar med var egna kropp
samt externa redskap- kanske med gummiband,
repstege, penalty boxes etc.

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

Core Connect - Klassen inleds staendes med skdna
fléden. Vi utmanar var balans och rorlighet och
fokuserar pa corestyrka genom att arbeta med en
Ovning at gdngen med en strdvan om att hitta kontakt
med inre balmuskulaturen. Musiken ar lugn och
narvaron ar hog. Att sanka tempot dkar
forutsattningarna for god kontakt och 6kar din
kroppskdannedom!

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

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

Funktionell Cirkel: Vi arbetar igenom hela kroppen
med egen kroppsvikt, gummiband och vikter. Fokus
ligger pa funktionalitet och rérlighetskvalitet med

inslag av styrka, balans, koordination och mobilitet.
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Funktionell stryka - P3 ett lekfullt satt jobbar du
igenom hela din kropp med fokus pa funktionella
Ovningar. Vi arbetar med var egen kroppsvikt,
stepbrador, vikter och pinnar/gummiband. Rorlighet,
balans, stryka och flas med mycket fokus pa din bal i
alla momenten.

HIIT - 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!

Kvallséverraskning — Du far se vad vi hittar pa =)

Latin Rhythms - 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.

Les Mills BodyAttack - Ett sportinspirerat och
hogintensivt konditionspass som utmanar och
utvecklar din styrka, kondition och uthallighet. Denna
hogintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska
rorelser med styrka och stabiliseringsévningar. Grymt
roligt och effektivt pa samma gang!

Les Mills BodyCombat - Ar du sugen pa en utmaning?
Detta ar ett hogintensivt pass med inspiration fran
boxning, taekwondo, karate, thaiboxning och thai chi.
Med musikens driv till hjalp bygger vi kombinationer av
slag, sparkar och cardiomoment. Kanslan? POWER!

Les Mills BodyPump — Styrkepass med hjalp av
skivstang tranar igenom en muskelgrupp per lat.

Minibandsworkshop - Denna klass fokuserar pa
hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett sa
pass enkelt redskap som miniband. Vi trénar igenom
hela kroppen och anvander minibandet som motstand.
Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejal utmaning.

Mobility - En ndgot lugnare klass for att 6ka
rorligheten i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och
floden mjukar vi upp muskler och bindvav i kroppen.
Inspiration pa tréaning som verkar bade
skadeférebyggande och dterhdmtande.

Morning Cardio — Olika steg och pulshdjande 6vningar
till gladjefylld musik.

TAUDIEN



TAUDIEN

Training

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 utfor olika styrke-, konditions, balans och
rorlighetsévningar

Powerwalk — Gemensam promenad i de fina
omgivningarna.

Soma Move - Ar ett holistiskt satt att trina som &r
atletiskt och samtidigt mjukt. Du arbetar med kroppen
som ditt motstand och med underlaget som ditt
redskap. Hela passet ar ett oavbrutet flode av
rorelsemonster dar fokus ar att arbeta med kroppen
som en enhet i harmoni med andningen.

Step - Medelintensivt steppass med enkla
stegkombinationer som satts samman till en koreografi.
Hér ar det du som ar stjarnan.

Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att fa
upp rorligheten. Avslutas med avslappning.

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

Tabata — Funktionell trdning i intervallform med bade
kondition och styrka.

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

WOD - Crossfit inspirerat pass dar vi kor olika block pa
tid dar du sjalv valjer intensiteten. Styrkebaserat med
skivstanger, kettlebells mm. Riktigt utmanande fér den
som 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, istdllet 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, kdnna in
narvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas
med avslappning.
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