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Aqua – Vattengympa, medelintensivt till härlig musik 

där du själv väljer ditt vattenmotstånd.  

Aqua Tabata – Pulshöjande övningar och styrka i 

intervallform i vattnet. 

Blast from the past - Ett nostalgiparty där du får 

uppleva några av 90- och början av 2000-talets 

fantastiska dansgolvs-hits igen…eller kanske för första 

gången? En blandning av olika dansstilar i enkla, 

lekfulla koreografier med "glimten i ögat", där varje låt 

har sin egen attityd och karaktär. Lättsamt och 

garanterat prestigelöst! 

Bootcamp - Utifrån dina egna förutsättningar utmanar 

vi styrka, kondition och balans. Här kan allting hända, 

och vi mixar övningar individuellt i eget tempo, med 

utmaningar som kräver gemensamma krafter. Ett pass 

där endast du själv sätter begränsningen på hur tufft det 

ska bli!  

Box –Testa på fightinspirerad träning. Du får testa på 

övningar från kampsport som tex slag och sparkar med 

handskar och mittsar, kombinationer och svettiga 

rörelser.​
 

Bootywork – Denna klass fokuserar på 

hemmaträningens möjligheter med hjälp utav ett det 

lättillgängliga men effektiva minibandet. Vi tränar med 

fokus på säte och ben. Effektivt och skonsamt med 

möjlighet till rejäl utmaning och ett gäng grymma 

övningar att få med sig hem. 

Cirkelträning - Träna igenom hela kroppen genom 

stationsträning där vi växlar styrke-och 

konditionsövningar. Vi arbetar med vår egna kropp 

samt externa redskap- kanske med gummiband, 

repstege, penalty boxes etc.  

Core: En 30 min klass där vi fokuserar på hela vår 

coremuskulatur dvs bål, säte och ländrygg. 

 

 

 

Core Intervall  - Ett effektivt och roligt corepass i 

intervallform, där vi tränar bålen för att förbättra din 

stabilitet och styrka. Till vår core tillhör magen, nedre 

delen av ryggen och musklerna på sidorna av rygg och 

mage, men även musklerna kring höfterna. Vi jobbar 

med varierande övningar och självklart visar jag alltid 

alternativ så att du kan få ut mesta möjliga av 

träningen. 

Dance - Härligt danspass där du är stjärnan! Enkla 

danssteg som i sätts samman till koreografi- antingen 

låt för låt eller till en längre slinga.  

Finalpass – En kravlös avslutning med gemensamma 

gruppaktiviteter. En nivå där alla kan vara med och 

ingen vikt vid att vara vältränad.  

Freepower® - En klass för Hetta, Yang och pondus. Låt 

explosivitet och kraft möta mjukhet och stillsamhet i 

ett format där just blandningen är tjusningen. Med 

stora, raka och utåtriktade rörelser är Freepower både 

frigörande och energigivande för både kroppen och 

sinnet- en riktigt häftig klass!  

HIIT - Högintensiv träning som utmanar både styrka 

och flås! Intervallträning med högt tempo för att 

förbättra din kondition samt öka din förbränning både 

under och efter passet. Svettgaranti! 

Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på =) 

Les Mills BodyPump – Styrkepass med hjälp av 

skivstång tränar igenom en muskelgrupp per låt. 

Les Mills Pilates - I Les Mills Pilates stärker vi musklerna 

i bålen (rygg, mage, sidor, bäckenbottsmuskler) och 

sätet - alla djupa, stabiliserande muskler som håller 

uppe kroppen. De muskler som vi behöver i vår vardag 

stretchas och stärks för att du ska få en välmående 

kropp. Klassen passar både nybörjare och vana 

deltagare och är fullspäckat med alternativ så att du 

kan träna med en intensitet som passar dig. Du kan 

röra dig i takt, eller i din egen takt, sakta ner och stoppa 

efter behov. 

Morning Cardio – Olika steg och pulshöjande övningar 

till glädjefylld musik.  

Powertraining - ”Powerwalk med styrkeövningar” Vi 

inleder dagen med en rask promenad med frisk luft i de 

vackra omgivningarna. Med jämna mellanrum stannar 

vi till och utför olika styrke-, konditions, balans och 

rörlighetsövningar  
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Powerwalk – Gemensam promenad i de fina 

omgivningarna. 

Step - Medelintensivt steppass med enkla 

stegkombinationer som sätts samman till en koreografi. 

Här är det du som är stjärnan. 

Stretch – Avsluta dagen med ett stretchpass för att få 

upp rörligheten. Avslutas med avslappning. 

Tabata – Funktionell träning i intervallform med både 

kondition och styrka. 

TT Mix – En mix av veckans träning där du får prova på 

flera olika pass. En bra inledning av veckan! 

Yin Yoga - Yinyoga är en passiv form av yoga där vi 

håller positioner under en längre tid, vanligtvis 3-5 

minuter. Här vill vi komma åt kroppens fascia och 

bindväv, istället för musklerna. Yinyogan fyller hela dig 

med färsk, ny energi och lugnar ditt sinne. 

Yoga – Skön start på dagen. Styrka, rörlighet och balans 

samt inte minst att stanna upp i nuet, känna in 

närvaron och arbeta med medvetenheten. Avslutas 

med avslappning. 
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