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AfroPowerDance - AfroPowerDance ® är inspirerat av 

olika afrikanska danser. Passet har en enkel koreografi 

och är fullt av rörelseglädje. Stora, fria och kraftfulla 

rörelser med låg tyngdpunkt ger dig tuff träning och en 

skön känsla i hela kroppen. 

Aqua – Vattengympa, medelintensivt till härlig musik. 

Bootywork – Roliga och fantasifulla styrkeövningar för 

de utvalda delarna mage, rumpa och lår. Vi använder 

oss till en stor del utav det effektiva minibandet med 

grymma övningar att få med sig hem. 

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.  

Challenge - Ett pass med syfte att ge hela kroppen en 

rejäl genomkörare. Passet kallas Challenge främst av två 

anledningar, dels för att det ingår några 

”surprisemoment” under passet dels för att du som 

deltagare ska få en chans att utmana dig själv- 

challenge yourself- det där lilla extra.  

Cirkelträning - Träna igenom hela kroppen genom 

stationsträning där vi växlar styrke-och 

konditionsövningar 

Core –Vi stärker kroppens kärna, de viktiga mag- och 

ryggmusklerna. 

Dance - Härligt danspass där du är stjärnan! Enkla 

danssteg som i sätts samman till koreografi- antingen 

låt för låt eller till en längre slinga.  

Dansaerobic - Dansaerobic är ett lika roligt som 

effektivt sätt att träna kondition och koordination. Här 

bygger vi ihop olika steg, snurrar och hopp till 

kombinationer som resulterar i en rolig och dansant 

koreograf i slutet av klassen! 

HIIT - Högintensiv träning som utmanar både styrka och 

flås. Här arbetar du med intervaller av olika längd i ett 

högt tempo för att förbättra din kondition samt öka din 

förbränning både under och efter passet. Svettgaranti! 

 

 

 

 

Finalpass – En kravlös avslutning med gemensamma 

gruppaktiviteter. En nivå där alla kan vara med och 

ingen vikt vid att vara vältränad. 

Hybridträning – Här kombinerar du styrke- och 

konditionsträning i samma pass för att bli både stark 

och uthållig. Hyrox är den mest kända formen av 

hybridträning, men den kan varieras på många olika 

sätt och kan utföras individuellt eller i par. Hög puls, 

pepp och massor med energi kännetecknar detta pass.  

Kvällsöverraskning – Du får se vad vi hittar på!  

Les Mills Bodybalance - Härligt pass för styrka, balans 

och rörlighet med en kombination av yoga, Tai chi och 

pilates som sker i flöden till musik. Avslutas med 

avslappning. 

Löpskolning - Lär dig hur du ska springa med god teknik 

för att få ut optimal, effektiv och energisnål löpning. Du 

får prova på olika övningar och tips på hur du eventuellt 

kan förbättra din löpstil. Perfekt för både dig som vill 

börja springa och för dig som vill förbättra din löpning. 

Minibandsklass -  Denna klass fokuserar på 

hemmaträningens möjligheter med hjälp utav ett så 

pass enkelt redskap som miniband. Vi tränar igenom 

hela kroppen och använder minibandet som motstånd. 

Effektivt och skonsamt, men ger dig en rejäl utmaning.  

Mobility  - En något lugnare klass för att öka rörligheten 

i kroppen. Genom olika mobilitetsserier och flöden 

mjukar vi upp muskler och bindväv i kroppen. Med 

hjälp av mindre bollar trycker vi ut så kallade 

triggerpunkter. Dessa kan försämra blodflödet i 

muskulaturen och hämma din rörlighet på helt andra 

ställen på kroppen. Inspiration på träning som verkar 

både skadeförebyggande och återhämtande. 

Pilates - Hjälper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, 

med tonvikt på vår coremuskulatur. Träningen bygger på 

styrketräning tillsammans med stretching och 

koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du stärker 

hela kroppen! 

Powertraining - ”Powerwalk med styrkeövningar” Vi 

inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. 

Med jämna mellanrum stannar vi till och utför olika 

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

promenad.  

Soma Move - Är ett holistiskt sätt att träna som är 

atletiskt, med potential att bli riktigt svettigt och 

kraftfullt, och samtidigt skonsamt mot kroppen. Du 

arbetar med kroppen som motstånd och med 

underlaget som ditt redskap. Hela passet är ett 

oavbrutet flöde av rörelsemönster där fokus är att 

arbeta med kroppen som en enhet i harmoni med 

andningen. 

Step - Medelintensivt steppass med enkla 

stegkombinationer som sätts samman till en koreografi. 

Här är det du som är stjärnan. 

Styrkeworkshop – Lär dig tekniken till de stora 

övningarna inom styrkelyft: Bänkpress, knäböj och 

marklyft. Fokus på tekniken och prova att utmana dig 

själv genom att lyfta tungt. 

Sunset yoga - En kväll i en vackra skulpturparken där vi 

utforskar området som sen avslutas med en yogaklass 

till solnedgången. 

Tabata - Tabata-träning är en tidseffektiv träningsform 

som ger maximal fysisk ansträngning på kort tid. De 

korta tränings- och viloperioderna ger en högintensiv 

intervallträning som förbättrar din kondition och styrka. 

Under passet ges alltid flera olika förslag till alternativa 

övningar så att du kan anpassa träningen till din nivå. 

Upper Body - Kort och effektiv styrkeklass för bröst, 

rygg, armar och core. I denna klass låter vi benen vila.  

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

flera olika pass. En bra inledning av veckan! 

WOD - Crossfit inspirerat pass där du arbetar igenom 

hela kroppen genom olika block som utförs på tid. Du 

själv bestämmer hur intensivt du arbetar och kan få det 

riktigt tufft om du så önskar. 

Yin Yoga – En klass där du får varva ner och landa i 
nuet. En riktig boost för både kropp och själ. Yinyoga 
är en passiv form av yoga där vi håller positioner 
under en längre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan 
fyller hela dig med 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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