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AfroPowerDance ® - Ar inspirerat av olika
afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi
och ar fullt av rorelsegladje. Stora, fria och
kraftfulla rorelser med lag tyngdpunkt ger dig tuff
traning och en skon kansla i hela kroppen.

Aqua — Vattengympa, medelintensivt till harlig
musik.

Aqua Tabata — Pulshéjande 6vningar och styrka i
intervallform i vattnet.

Bootywork — Roliga och fantasifulla styrkedvningar
for de utvalda delarna mage, rumpa och lar. Vi
anvander oss till en stor del utav det effektiva
minibandet med grymma 6vningar att fa med sig
hem.

Box — Slag och sparkar som utférs med handskar
och mitzar. Hog puls och mycket adrenalin.
Fantastiskt kul att sla pa nagot.

Cirkeltraning- Vi arbetar igenom hela kroppen med
egen kroppsvikt och vikter samt andra redskap.
Fokus ligger pa funktionalitet och flas!

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

Core Workshop - Vi ser till att hitta kontakt med de
djupa magmusklerna. Vi provar oss fram med olika
ovningar och tillvagagangssatt och ser till sd att var
core ar aktiverad for basta effekt utav var traning.

Dansaerobic - Ar ett lika roligt som effektivt sitt att
trédna 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!

Dance Fusion - Ett harligt och egenkoreograferat
danspass som bjuder pa olika dansstilar och
kanslor. Slapp loss din inre dansare och |at energin
floda!

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

Funktionell styrka - P3 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.
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HX — Hyroxinspirerad traning dar I6pning pa en
slinga varvas med funktionella stationer som ex ski,
rodd, burpees och utfall.

Kul med Sara — Tillsammans med Sara har man kul.
Lite extra kul nar hon tar fram barnasinnet, bollar
och sina allra basta lekar. Lev dig tillbaka till bara
de basta stunderna av idrottslektionerna, nu som
vuxen och ihop med likasinnade och Sara!

Kvallsoverraskning — Du far se vad vi hittar pa!

Les Mills BodyBalance - Harligt pass for styrka,
balans och rérlighet med en kombination av yoga,
Tai chi och pilates som sker i floden till musik.

Les Mills Pilates — starker vi musklerna i balen
(rygg, mage, sidor, backenbottsmuskler) och satet -
alla djupa, stabiliserande muskler som haller uppe
kroppen. De muskler som vi behover i var vardag
stretchas och starks for att du ska fa en vdlmaende
kropp.

Les Mills Body Attack - 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!

Lopskolning — Fokus pa tekniken i ditt |6psteg far vi
gar igenom hallning, armpendling, isdttning och
effektivitet i steget. En god Iopteknik gor mycket
for att bibehalla en god kéansla i [6pningen, fa upp
tempo och kraft samt for att halla oss skadefria.

Lopintervaller - Ett lekfullt Ibppass som utférs med
intervaller i olika langd. Oavsett I6pvana och niva
kan du delta da du sjalv véljer tempot i dina
intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att
hitta gladje i intervalltraningen.

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

Morning Cardio - Olika steg och pulshéjande
ovningar till harlig musik. Tank klassisk gympa med
inslag av styrka och aerobicsteg.

Piloxing - En blandning av Pilates, boxning och
dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende
Pilates och dansanta rorelser i en harlig mix.

Powertraining - "Powerwalk med styrkedvningar”

Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk

luft. Med jamna mellanrum stannar vi till och utfér
olika styrke- och rorlighetsévningar.

Powerwalk - Vi inleder dagen med frisk luft och en
rask promenad.

Spinning — Cykelpass dar vi méter olika intervaller
med bade backar och tempodkningar. Skonsamt
och superbra konditionstraning.

Step - Enkla stegkombinationer som satts samman
till en koreografi. Har ar det du som ar stjarnan.

Stretch — Avsluta dagen med ett stretchpass for att
fa upp rorligheten. Passet 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 sjalv genom att lyfta tungt.

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

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

WOD - Crossfit inspirerat pass dar vi utmanar var
styrka och kondition. Ovningarna utférs i olika
block och en och annan 6verraskning kan ocksa
leta sigin.

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