MORGONPROMENAD eller LATTARE LOPNING

Starta dagen med frisk luft och skon rorelse. Vi promenerar
eller joggar tillsammans och vacker kroppen med enkla
rorlighetsévningar. Vill du springa ar du valkommen.

MORGONYOGA

En mjuk och energigivande start pa dagen. Vi vacker kroppen
och férbereder den for dagens aktiviteter.

) CIRKELTRANING

Fartfylld och effektiv traning for hela kroppen. Vi varvar styrka
och kondition vid olika stationer, med och utan redskap. Du
tranar i ditt eget tempo och avslutar med stretch och
nedvarvning.

4» DANS

Slapp loss och hitta din feeling! Vi dansar till olika musikstilar
och roliga koreografier. Férbattra kondition och koordination
samtidigt som du far shaka loss och ha kul!

@ GYMPA UTAN HOPP

Ett energifyllt helkroppspass utan hopp. Vi tranar styrka,
kondition och rorlighet pa ett skonsamt satt for leder, kndn och
rygg. Alla kan vara med och anpassa intensiteten efter sin niva.

HIIT

Ett fartfyllt pass med kondition och styrka i intervaller. Utmana
dig sjalv pa din niva och njut av kdnslan efterat — svettigt, roligt
och energigivande!

5. LOPNING - INTERVALLER

Varva lopning med gang eller latt jogg och bygg upp kondition
och snabbhet. Du anpassar tempot efter din egen niva -
perfekt d&ven om du inte springer langa strackor.

4 MOBILITY

Fa kroppen att rora sig friare!
Vi arbetar med rorlighet, flexibilitet, stabilitet och
kroppsmedvetenhet for en smidigare och starkare kropp.

L POWERWALK

En rask promenad dar vi kombinerar tempo med enkla
styrkedvningar langs vagen. Ett harligt satt att fa upp pulsen
och starka kroppen.

KORPEN



PILATES

Ett lugnt och fokuserat pass dar vi starker kroppens inre
muskler, forbattrar balans och okar rorligheten. Perfekt nar du
vill varva ner och samtidigt ge hela kroppen en skon starkande
genomgang.

5> PARTRANING

Trana tillsammans och peppa varandra! Vi anvander bade
traningskompis och redskap som motstand i roliga
parovningar for hela kroppen. Svett, energi och kiampaglod
utlovas!

#) STRANDHANG

Ett lekfullt och varierat pass med roliga évningar och
parmoment. Alla kan vara med - och du vet aldrig vad ledaren
hittar pa!

“ STARK & SMIDIG

En enkel och effektiv kombination av styrka, rorlighet och
balans. Du tranar utifrdn dina egna forutsattningar och gar
darifran med en skon kansla i kroppen.

SOMA MOVE

Ett kraftfullt rorelsepass dar yoga moter atletiska rorelser och
rytmisk musik. Styrka, rorlighet och kroppskontroll.

TABATA

Korta, intensiva intervaller med 20 sekunders arbete och 10
sekunders vila. Ett varierat och energifyllt pass med bade
kroppsvikt och redskap. Du véljer sjalv din niva!

+ VATTENTRANING/VATTENTABATA

Skonsam och effektiv traning i poolen dar vattnet ger
motstand. Ett harligt helkroppspass dar alla kan vara med!

Vid Vattentabata arbetar vi 20 sek och vilar 10 sek.
4 YOGA

Ett skont flode dar vi starker, stracker och utmanar kroppen i
lagom takt. Fokus pé balans, rorlighet och valmaende - helt
utifran dina forutsattningar.

¥ YINYOGA

Lugn och meditativ yoga med fokus pa rorlighet, andning och
avslappning. Vi stannar lange i mjuka positioner — perfekt for
aterhamtning efter dagens aktiviteter.

MEDICINSK YOGA

Lugna rorelser i kombination med medveten andning. Vi
slapper pa spanningar och ger kroppen en stund av
aterhamtning. Alla kan delta! Stolar kommer finnas.

KORPEN



