09.00-10.00

Instruktor:
Blossom Tainton

Morgonstund har guld i mund. P4 morgonen
ar de flesta av oss lite stela, darfor bor vi
boérja dagen med lugna, enkla uppmjukande
rérelser och en stunds meditation. Det &r den
bésta start vi kan ge oss sjalva.

10.15-1115

Instruktor:
Michael Steenhouwer & Emelie Orosz

BODYPUMP® &r styrketraning till musik som
utmanar dig och gor dig stark. Passet ar per-
fekt for bade kvinnor och méan som vill tréna
igenom hela kroppen pa en timme. BODY-
PUMP® &r ett enkelt och effektivt pass vilket
ger dig markbara resultat.

11.30-12.00

Instruktor:
Jorge Scott

Klassen &r designad for att bygga upp din
muskelstyrka. Har anvander du skivstang,
viktplatta och steplada for att 6ka trénings-
effekten. Musik och rorelser ger dig effektiv
tréning som forbattrar din syreupptagning,
styrka och uthallighet.

1215-12.45

Instruktor:
Michael Steenhouwer

CXWORX® &r ett enkelt och effektivt pass for
att fa en valtranad mag- och ryggmuskulatur.
Genom dynamisk traning fér mage, sédte och
rygg kommer detta pass fa dig att kanna dig
starkare och mer valmaende.

13.00-13.45

Instruktor:
Karin Bjérneloo & Lotta Persson

En rolig stepklass dar du trénar kondition
och styrka. Passet ar uppbyggt i konditions-
intervaller och varvas med styrka fér mage,
rumpa och lar. Enkla och effektiva 6vningar
som far pulsen att 6ka! Passar bade nybdrja-
re och vana deltagare.

14.00-14.45

Instruktor:
Dorotka Baburin

LES MILLS BARRE™ &r klassisk balett traning

i modern tappning. Passet & 30 minuter och

utformat for att stérka balmusklarturen sa val

som hela kroppen. Du gor allt fran sma foku-

serade rorelser till stora gracidsa kombinatio-
ner, utan att anvénda en stang.

15.00-16.00

Instruktor:
Team Nordic Wellness

BODYATTACK® &r ett sportinspirerat kon-
ditionspass som utmanar och utvecklar din
styrka, kondition och uthallighet. Denna
hoégintensiva intervalltraningsklass kombine-
rar atletiska aeroba rorelser med styrka och
stabiliseringsévningar.

16.30-1715

Instruktor:
Hanna Lundh

BODYBALANCE® &r en perfekt blandning
av yoga, tai chi och pilates som bygger
upp din funktionella styrka, okar din rorlig-
het och lamnar dig i harmoni och balans.
BODYBALANCE® passar alla oavsett
traningsbakgrund.



STUDID GRON - PASSBESKRIVNINGAR

SH'BAM
09.10-09.55

Instruktor:

Dorotka Baburin & Niklas Bohlin
SH’BAMP &r den perfekta blandningen av
enkla och heta dansmoves, dar du lockar
fram stjar- nan i dig och dansar dig i form till
coola klubbhits, listettor, remixer av gamla
klassiker och moderna latino beats.

BOOTY MOVE
10.10-10.40
Instruktor:

Jessica Tito Martins, Sofie Roback,
Pernilla Strémdahl & Fransisca Sparyttare

Tufft, enkelt och effektivt. | Booty Move
fokuserar vi pa grym traning foér rumpa och
lar. Vi anvédnder oss av loopbands och den
egna kroppsvikten i ett tidseffektivt och 6sigt
30 minuterspass for dig som vill ha en riktig
genomkorare.

SAZZY CHAIR JAZZ
10.55-11.50
Instruktor:

Asa Fornander

Sassy Chair Jazz &r en dansklass med stolar
som rekvisita dar du kan ga all in och leva ut
dina sassy sidor. Koreografin kommer utforas
med/pa/vid/runt stolen och innehalla bade
show, kansla och drama.

SALSA
12.00-13.00

Instruktor:

Aristides Denis Sanchez

Hang med pa en glodhet, energifylld och
0sig salsaklass! Enkel och rolig koreografi
med latinska rytmer med fokus pa gladje,
party och svangande hofter.

BODYCOMBAT
13.15-1415
Instruktor:

Michael Steenhouwer & Jorge Scott

BODYCOMBAT® &r ett pass med kraft och
energi dar du kan slédppa loss fightern i dig.
Drivande och energisk musik i kombination
med rorelser inspirerade fran en mangd
kampsporter ger dig den kick du behéver
for att ta dig an din fantasimotstandare
genom tio ronder.

GRIT PLYO
14.00-14.45
Instruktor:

Jorge Scott

GRIT™ PLYO &r uppbyggt av rorelser, mesta-
dels hopp, som 6kar din spénst. Du anvander
en steplada och ibland viktplattor for att 6ka
intensiteten och belastningen. Bli starkare,
snabbare och mer explosiv med GRIT™ PLYO.

BODYJAM
15.15-16.15

Instruktor:
Dorotka Baburin & Hanna Lundh

BODYJAM é&r konditionstraning dar du njuter
av kanslan i dansen! En utmanande bland-
ning av nya dansstilar och het musik gor att
du har kul och svettas samtidigt. Liksom alla
Les Mills-program slapps var tredje manad ny
musik och koreografi. Passar dig som vill ha
en utmanade koreografi och gillar att dansa!

HIT
16.30-17.00
Instruktor:

Team Nordic Wellness

Hiit &r hogintensiv traning for 6kad kondi-
tion, muskeltillvaxt och fettférbréanning. Du
jobbar under korta tidsintervaller dar du
maximerar anstrangningen.



STUDID BLA - PASSBESKRIVNINGAR

RPM
09.30-10.20
Instruktor:

Adam Gripenblom

RPM® &r enkel, rolig och effektiv cykeltraning
inomhus dar du cyklar till rytmen av kraftfull
musik. Ge dig ut i cykelterréngen over utma-
nande backar och berg, fartfyllda rakstrackor
samt pulshéjande intervaller som far dig att
sprinta 6ver mallinjen.

CYKEL
10.30-11.30
Instruktor:

Team Nordic Wellness

Tréning pa inomhuscykel i grupp tillsammans
med en instruktor. Cykel ar en effektiv och
skonsam konditionsform som passar bade
nybdrjare och vana deltagare.

SPRINT
11.45-1215
Instruktor:
Adam Gripenblom

30-minuters hégintensiv intervalltraning
(HIIT). LES MILLS SPRINT™ &r ett utmanande
hégintensivt traningspass dar du anvander
cykeln som verktyg for att pressa din gréns
till max och ta din tréning till n&sta niva.

AKROYOGA
13.00-13.45
Instruktor:

Sara Pedri & Joakim Kémpe

En klass for dig som vill tréna balans, smidig-
het och enklare akrobatik. Klassen bestar av
tekniska moment som utfors tillsammans med
en partner. Man ar hjartligt vdlkommen att
komma ensam till klassen eller tvd och tva,
det finns partners till alla.

POWERYOGA
14.00-14.45
Instruktor:

Mathilda Forsby

En traningsform som kombinerar styrka och
avslappning. Du utmanar din uthallighet,
smidighet och balans genom statiska och
dynamiska positioner. Tillsammans med and-
ningsévningar och meditation nar du dven
avslappning och mental styrka. Passar bade
nybdrjare och vana deltagare.

YOGA BEAT
15.00-15.45
Instruktor:

Linda Adehég

Make your move. Find your groove.

En Vinyasa flow klass med fokus pa styrka,
rorlighet och balans. Vi praktiserar 3 flow
tillsammans i traditionella yogapositioner
med valkand tung hip hop utan speglar och
traditionella ljus.The darkness, the sounds
and the heat will take you to a place you've
never before been.Take the class and never
look back.

YIN YOGA
16.00-16.45
Instruktor:

Mer info kommer

Yin yoga ar en lugn yogaform som strécker
ut och stimulerar bindvay, ligament och inre
organ. Det ar en motvikt till yangyoga, som
ar mer fysiskt kravande. Du stannar i varje
position i ca 5 minuter, och positionerna ar
alltid sittande eller liggande.



STUDIO GUL - FORFLASARE

Lat ingen annan bestamma
vad som ar méjligt for DIG
09.00-10.00

Foreldasare: Aron Anderson

Arons motivationsforeldsningar om hur man
ska na sina mal och maximera sin potential
har inspirerat manga av landets stérsta och
mest framgangsrika foretag och organisatio-
ner. Redan vid 25 ars alder har Aron hunnit
med att fa cancer fyra ganger, vara med pa
fyra Paralympics i tre olika sporter, vinna 10
JVM guld i friidrott och bli den férste man
nagonsin att bestiga Kebnekaise i rullstol.

Det &r en spannande och fascinerande upp-
levelse att lyssna till Aron - och fa ta del av
aventyr, kreativitet, humor och kdmpaglod.

M.U.M.S — Mat-Umgange-
Motion-S6mn
11.00-12.00

Forelasare: Blossom Tainton

Mat-Umgange-Motion-S6mn, 4 grundpelare i
livet for halsa och vdlmaende. En forelasning
i ett holistiskt koncept, till stor del inspirerat
av den indiska lakekonsten Ayurveda, "medi-
cinens moder”.

Ta del av Blossoms erfarenheter och fa tips
och rad till DIN personliga toppform, pa ett
underhallande och inspirerande satt.

Halsa och valbefinnande &r en resa, inte en
destination!

Renata Chlumska
12.30-13.30

Foreldasare: Renata Chlumska

Nar en av vérldens mest framgangsrika dven-
tyrare intar scenen och berattar, da lyssnar
publiken. Renata brinner for att inspirera och
dela med sig av sin energi.

Tyngdpunkten i Renatas foredrag ar inspira-
tion. Ur sin unika upplevelseportfdlj har hon
plockat fram ett material som alla méanniskor
har stor behallning av och som &r latt att ta till
sig, bade som individ och grupp.

Fa foreldsare kan som hon motivera sina lyss-
nare att satta upp egna mal och na resultat.

Mat for hadlsa & prestation
15.30-16.30

Instruktor: Sierra De Goldsmith

En forelasning med fokus pa hur du ska &ta
for att hoja din halsa och fysiska prestation.
Vi gar igenom vilka koster som har hogst
evidens och avslGjar nagra vanliga myter
kring kost. Vi lyfter &ven in lite psykologiska
forklaringsmodeller till varfor det &r sa svart
att &ndra matvanor och varfor vi latt fastar i
onda spiraler av osunt dtande.

En intressant och faktaspéackad foreldsning
som kommer ge dig nya perspektiv och
tankar kring detta spannande @mne.



TOUGHEST HINDERBANA

TOUGHEST TRAINING
10.00-10.45

Instruktor: Karin Henderson
Mer info kommer

TOUGHEST TRAINING
11.00-11.45
Instruktor: Karin Henderson

Mer info kommer

TOUGHEST TRAINING
12.00-12.45

Instruktor: Karin Henderson
Mer info kommer

TOUGHEST TRAINING
13.00-13.45

Instruktor: Karin Henderson
Mer info kommer

TOUGHEST TRAINING
14.00-14.45
Instruktor: Karin Henderson

Mer info kommer

TOUGHEST TRAINING
15.00-15.45

Instruktor: Karin Henderson
Mer info kommer



