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Bodypump

09.00-10.00

Instruktorer:
Michael Steenhouwer &

Christin Skogastierna

Transformera din kropp med den
beprévade formeln: THE REP Effect™. Hdr
jobbar du med skivstdng och viktplattor.
Du trdnar upp styrka och uthdllighet i hela
kroppen pd ett enkelt, utmanande och
roligt sditt.

CXWORX

1215-12:45
Instruktor: Michael Steenhouwer

Ett effektivt pass pd 30 minuter med
fokus pa bdlmuskulaturen. Ett skadefére-
byggande pass dér du trdnar funktionell
styrka som stérker hela din kropp.

GRIT Strength

15:15-15:45
Instruktorer: Team Nordic
Wellness

Klassen dr designad fér att bygga upp
din muskelstyrka. Hér anvénder du
skivstdng, viktplatta och steplada for att
Oka traningseffekten. Musik och rérelser
ger dig effektiv tréning som férbdttrar din
syreupptagning, styrka.och uthdllighet:

Cardio Step

1015-1115
Instruktor: Karin Bjérneloo

En rolig stepklass ddr du trénar kondition
och styrka. Passet Gr uppbyggt i kondi-
tionsintervaller och varvas med styrka fér
mage, rumpa och Idr. Enkla och effektiva
ovningar som fér pulsen att 6ka!

Cirkeltraning

13.00-14:00
Instruktor: Kalle Zackari

Mer info kommer.

Yoga

16:00-17:00
Instruktor: Malin Berghagen

Malin har skapat en egen yoga som dr
mycket baserad pd att komma i kontakt
med sin kropp, sin sjél och sitt andetag.
Hon utgdr ifrén sitt ursprung i Ashtanga
yogan och leker sig ddrifrdn genom olika
yoga.traditioner.
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GRIT Plyo

11.30-12.00
Instruktor: Beimin Belic

GRIT™ PLYO dr uppbyggt av rérelser, mes-
tadels hopp, som &kar din spdnst. Du an-
vdnder en steplGda och ibland viktplattor
for att 6ka intensiteten och belastningen.
Bli starkare, snabbare och merjexplosiv
med GRIT" PLYO.

Mjolksyra de luxe

14.00-15:00
Instruktor: Paolo Roberto

Gor dig redo pd ett stenhdrt, funktionellt
pass ddr vi utmanar oss sjdlva i tuffa styrke-
och konditionsévningar. Samtidigt som
mjolksyran sprutar Iér vi kdnna vdar kropp
och vad den dr kapabel till.
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Pass: Sprint

09.30-10.00
Instruktorer: Team Nordic

Wellness

Les Mills SPRINT™ &r 30 minuter héginten-
siv intervalltréning. Passet dr jGmférbart
med Les Mills GRIT™ fast med cykeln som
utrustning.

Pass: In-Trinity

13.00-13:40
Instruktorer: Maja Josefsson &
Johanna Ahlberg

Passen ger dig en kombination av styrke-
tréining, rérlighet och inte minst kropps-
kontroll. Alla 6vningar utfors i IGngsam
takt, men sdtter varenda muskel i kroppen
pd prov. Varje pass bérjar och slutar med
meditation for att landa i stunden.

Pass: In-Trinity

10.20-10.50
Instruktorer: Amanda Lundgren
& Linda Adehdg

Passen ger dig en kombination av styrke-
trdning, rérlighet och inte minst kropps-
kontroll. Alla 6vningar utférs i IGngsam
takt, men sdtter varenda muskel i kroppen
pa prov. Varje pass borjar och slutar med
meditation for att landa i stunden.

Pass: In-Trinity

14.30-15:10
Instruktorer: sofie Roback &

Ewa Hermansson

Passen ger dig en kombination av styrke-
tréning, rérlighet och inte minst kropps-
kontroll. Alla évningar utfors i IGngsam
takt, men sdtter varenda muskel i kroppen
pa prov. Varje pass bérjar och slutar med
meditation for att landa i stunden.
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Pass: Cykel ~
)
1115-12.15 ' Y a
Instruktor: Maja Josefsson; .
Annie Kjellson a5

Mer info kommer.

Pass: Sprint

15:30-16:00
Instruktorer: Johan Kvarnbergs,

Elina Raeder

Les Mills SPRINT™ ér 30 minuter héginten-,
sivintervalltréning. Passet ér jdmférbart
med Les Mills GRIT™ fast med cykeln som
utrustning.
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PASSBESKRIVNINGAR - STUDID GUL

Forelasning: Nyckeln till
resultat

Studio Gul

09.00-10.00
Forelasare: Marten Nylen

Nyckeln till framgdng som trdnare dr att
Madrten Nylén lever som han lér. Utéver att
tréina och coacha andra trénar han sjélv
tio pass i veckan och har en god rutin vad
gdller smn- och kostvanor. Kanske &r
det just ett smakprov pd Mdrten Nyléns
ninjamentalitet som behdvs fér att du ska
hitta kraften att resa dig ur tv-soffan och
bdrja réra pad dig!

Forelasning: Att vaga folja
sitt hjarta

Studio Gul

13.00-14.00

Foreldasare: Malin Berghagen

Ndr yogan kom in i Malin Berghagens liv
véndes allt lite upp och ner kan man sdga.
Yogan fick henne att stanna upp och
lyssna till sin inre Iéngtan. Idag lever Malin
sin drém. Hon bor pG Mallorca. Reser runt
i hela vérlden med sina yogakurser och
skriver bocker. Det hon alltid drémt om att
fa gora.

Forelasning: Stark som en

bjoérn, snabb som en 6rn
Studio Gul

10.30-11.30

Forelasare: Kalle Zackari

Tréining dr for alla, sdrskilt folk som tycker
om att Gta hamburgare och dricka él.
Kalle Zackari Wahlstrém d&r ingen tré-
ningsperson. Men han dlskar att tréina och
att pressa sig sd hdart han bara kan. | fo-
reldsningen berdttar han pd ett pekpinne-
befriat och roligt sétt hur man kan hitta sin
trédningsglddje utan att nddvéndigtvis vara
en duktig typ som dter stendlderskost ur
en plastburk varje dag.

Foreldasning: Det finns inga
genvdgar

Studio Gul

16.00-17.00

Foreldsare: Paolo Roberto

Det pratas mycket om quick fix och
mirakelkurer men den som lovar sddant
liuger eller kan trolla. Hdlsa och védlmdaen-
de handlar istdllet om en IGngsiktig plan
med rutiner for att bdde komma i form och
hdlla igéng.
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Féreldsning: Dream Catcher

Studio Gul / E

11.45-12.45 ; A g

Forelasare: Karl Dyall T .
PO

Dream Catcher och handlar om Karl Dy~ :
alls erfarenheter gdllande hélsa och fram- A ”79 Y/
férallt tréning. Han tar med oss bakom w" '
kulisserna av karricéiren och glamouren. |
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PASSBESKRIVNINGAR - STUDIO GRON

Pass: Bodybalance
Studio Gron
09.10-10.10
Instruktorer: Tor Andersen,
Mathilda Forsby

BODYBALANCE?® ér en blandning av
yoga, tai chi och pilates. Kontrollerad
andning, koncentration och en noggrant
strukturerad serie med rérelser och poser
till hdrlig musik ger dig flexibilitet, balans
och styrka och gor att du kénner dig cen-
trerad och harmonisk.

Pass: Body Jam
Studio Gron
12.25-13:10
Instruktor: Niklas Bohlin

BODYJAM dr konditionstréning ddr du
njuter av kdnslan i dansen! En utmanande
blandning av nya dansstilar och het musik
gor att du har kul och svettas samtidigt.

Pass: Move Together
Studio Gron
15:20-16:05
Instruktor: Belmin & Karin

Mer info kommer

Pass: Body Attack

Studio Gron

10.20-11.20

Instruktorer: johan Pettersson

Stromer, Heidi Anchoré

BODYATTACK® dr ett sportinspirerat
konditionspass som utmanar och utveck-
lar din styrka, kondition och uthdllighet.
Denna hégintensiva intervalltréningsklass
kombinerar atletiska aeroba rérelser med
styrka och stabiliseringsévningar.

Pass: Fitness Revolution
Studio Gron
13:15-14:00

Instruktor: Karl Dyall

Fitness Revolution dr inspirerat frén den
bok Karl Dyall skrivit tillsammans med Ro-
bert Stasinski. Det ér hég intensitet med
funktionella 6vningar i olika kombinatio-
ner. Passar de flesta men blir garanterat
en utmaning oavsett trdningsvana.

Pass: Body Combat
Studio Gron
16:15-17:15

Instruktor: Annemette Mathiessen,

Johan Sundin, Gina Balt Altman

Mer info kommer
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Pass: Zumba, Dance & Shake
Studio Gron F
11.30-1215 Ag
Instruktor: Mathias Sundqvist

Dans, dans, dans! Ett svédngigt pass ddr
rérelsen och glddjen stdr i centrum!

Eﬂ

Pass: Jazz

Studio Groén
14:10-15:10
Instruktor: Asa Fornander

Kommersiell Jazz — en dansklass med rot-
terna i traditionell jazzteknik kombinerat
med en hdrlig uppdaterad vibe.

Vi jobbar med en kombination som dr
koreograferad till en speciell IGt — pa ett
Idttsamt och lekfullt sétt — ddr du fér gott
om utrymme att uttrycka dig med din
kropp, dina kdnslor, din sjdl'ioch hjdrta.
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PASSBESKRIVNINGAR - PLAYGROUND

Pass: Go hard or go home
Playground

10.00-10.30

Instruktor: Team Nordic Wellness

Mer info kommer

Pass: Casall HIT Cage
Playground
1410-14.40
Instruktor: Team Casall

Mer info kommer

Pass: OCR by Military Fitness
Playground

11.00-11:30

Instruktor: Tommy Carisson

Passa pd att testa en av de absolut he-
taste trenderna just nu — OCR by Military
Fitness Sweden. Vi tar med dig pd en
upplevelse utéver det vanliga dér du fdr
testa en del av hinderbanetrdningens maoj-
ligheter & utmaningar. Passet dr for savdl
nybdrjare som erfarna

Pass: Push your limit
Playground

15.00-15:30

Instruktor: Team Nordic Wellness

Mer info kommer

Pass: Ultimate Training
Playground ‘
12.00-12.30 i
Instruktor: Marten Nylen

vill sétta din kropp péG prov. Ett héginten-:
sivt och tufft trdningspass for hela krop- ",

pen ddr évningarna Gr smart samman- |
satta, bGde med och utan redskap. Det |
kommer garanterat vara tufft och svettigt

men ett roligt pass som de flesta kan vara

med pd om man drberedd pd att utmana

Sig sjdilv.

Det ultimata tréningspasset fér dig som g ;

Pass: Higher Level
Playground

16.00-16.30

Instruktor: Team Nordic Wellness

Funktionella och tuffa évningar for hela
kroppen med var cage som tréiningsred-
skap. Teama upp 2 och 2 for att sedan
kasta er in i ett pass som sdtter styrka och
kondition pG prov.
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