INSTRUKTORER

Adam Gripenblom
09.30-10.20, Studio BI& — RPM
11.45-12.15, Studio Bla — SPRINT

Adam Gripenblom &r en valkand traningsprofil
som arbetat som trénare for Les Mills Nordic
sedan 2009 i RPM®, SPRINT® och BODY-
PUMP®. Adam &ar aven sponsrad Reebok
Athlete. Med sin humor och glimt i 6gat har
han en talang att skapa en vdlkomnade och
avslappnad atmosfar. Han lyfter sina deltagare,
ser deras potential, sprider gladje och motiva-
tion till alla i salen.

Aristides Denis Sanchez
12.00-13.00, Studio Grén — SALSA

Aristides kommer ursprungligen fran Cuba och
dansen och Salsan &r en stor del i hans liv.
Han &ar kand fran olika TV-sammanhang och
hans hérliga energi smittar av sig pa manga

av oss. Pa Strong Together kommer Aristides
bjuda oss alla pa ett fartfyllt Salsaparty!

Blossom Tainton

Blossom &r en standigt aktuell folkkar hélso-
profil med ett av de starkaste varumarkena i
Sverige inom hélsa, friskvard och tréning. Hon
har pushat tranat och coachat unga som gam-
la, kdnda som okéanda dryga 20 ar. Det stora
genombrottet kom med halsoprogrammet
"Toppform” i SVT dé&r Blossom var programle-
dare och coach i samtliga 6 sésonger.

Dorotka Baburin

09.10-09.55, Studio Gron — SH’'BAM
15.15-16.15, Studio Gron — BODYJAM

Dorotka Baburin &r en vélkand traningsprofil
och sponsrad Reebok Athlete. Hon ar tranare
och presentator at Les Mills i BODYJAM®,
BARRE® och SH’'BAM® samt utbildar och
féreldser i GFMi (Group Fitness Management
intensive). Nar Dorotka intar scenen, &r det en
riktig stjarna som moter deltagarna. Dorotka
instruerar till vardags sina populéra klasser pa
SATS Sollentuna.

Emelie Orosz

Emelie Orosz, instruktéren med malsattning-
en om att ge varje grupptraningsklass en
WOW-kansla! Blev ar 2015 utsedd till vinnare i
tévlingen Les Mills Superstar, och arbetar idag
heltid med tréning pa Nordic Wellness och som
tranare for Les mills. Ser framemot att under
konventet leverera grym energi och ge delta-
garna en klass vard att minnas!

Fransisca Sparyttare
10.10-10.40, Studio Gron — Booty move

Fransisca &r 23 ar gammal och jobbar som
grupptranings koordinator fér Nordic Well-
ness. Borjade som instruktor nér hon var 17 ar
gammal. Idag instruerar hon i Bodyattack, CX
WORX, GRIT, och Cardio Walking. Fransisca har
sin hemmaklubb i Kungsbacka. Som instruktor
alskar hon att inspirera och sprida gladje.



INSTRUKTORER

Hanna Lundh

Les Mills tranare i BODYCOMBAT®, BODYBA-
LANCE® ,BODYJAM® och GRIT® Series, samt
sponsrad Reebok Athlete. Hanna driver eget
foretag med konsult uppdrag inom Personlig
tréning, coaching, idrottsskola och inspirations
klasser. Hon ar otroligt mangsidig och anpassar
sitt kroppssprak och kénsla efter programmens
karna och syfte, samt ett skratt finns alltid néra
till hands.

Jessica Tito Martins
10.10-10.40, Studio Gron — Booty move

Jobbar som grupptraningskoordinator for
region Stockholm/mellansverige. Jag blev
aerobic och step fralst vid 16 ars alder och har
sedan dess tillbringat mer tid i grupptranings-
alen an nagon annan stans. Under de 22 ar
jag instruerat har det blivit allt fran cykel, yoga,
dans och step. Om ni inte hittar mig i nagon
grupptraningssal sa kan det vara sa att jag star
pa nagon annan scen och sjunger.

Joakim Kampe
13.00-13.45, Studio Bla — Akroyoga

Sara och Joakim bjuder in till en klass i Akroyo-
ga. En klass for dig som vill trana balans, smi-
dighet och enklare akrobatik. Klassen bestar
av tekniska moment som utférs tillsammans
med en partner. Man &r hjartligt valkommen att
komma ensam till klassen eller tva och tva, det
finns partners till alla.

Jorge Scott

1315-14.15, Studio Gron — BODYCOMBAT
14.30-15.00, Studio Grén GRIT PLYO

Jorge ingar i Les Mills Nordics trainer team, &r
tranare i BODYPUMP®, BODYCOMBAT® och
GRIT®, samt sponsrad Reebok atlet. Fér Jorge ar
traning en livsstil. Han foredrar allsidig och atle-
tisk traning for att halla motivationen uppe och
for att undvika skador. Gldadjen och den sociala
aspekten som tréaningen ger honom blir extra
tydlig nar han instruerar sina klasser, da han far
mojlighet att méta manniskor som tillsammans
delar hans intresse.

Karin Bjorneloo

Karin ar utbildad yrkesdansare i Tyskland

och brinner for att grupptraning skall vara
personlig, enkel och rolig! Varje pass skall vara
en upplevelse istéllet for bara ett traningspass.
Less is more genomsyrar alltid hennes klasser
och malet &r att alla skall vara med! Karin
jobbar som trénare i GRIT, SHBAM och CX for
Les Mills och utbildar gupptréningsinstruktdrer
over hela landet pa heltid.

Linda Adehog
15.00-15.45, Studio Bla — YOGA BEAT

Linda Adehdg &r Nordic Wellness framstaende
Marknad- och IT-chef. N&r hon inte jobbar
med att leda arbetet framat pa sina avdelning-
ar hittar ni henne i ndgon av Nordic Wellness
grupptraningssalar, i gymmet eller i nagot flyg-
plan da hon alskar att resa. Hon har namligen
bestamt sig for att se hela varlden och passar
da pa att leta nya traningsinfluenser.



INSTRUKTORER

Lotta Persson

Haller till nere i Malmé och sétter fart pa
Malmoborna genom klasser som Cardio Step,
RPM och Les Mills Sprint. Mitt forsta koncept
som jag startade med var step och aerobic ala
90-tal. Tank att jag fortfarande tycker att det ar
lika roligt da som nu att tillsammans med andra
skapa bade hélsa, rorelse och traningsmagi.
Lotta ingar aven i bade NW utbildningsteam
och utvecklingsteam.

Mathilda Forsby
14.00-14.45, Studio Bld - POWERYOGA

Grupptréning har lange legat mig varmt om
hjartat, eftersom det fér mig ldmnar en enorm
kansla av gemenskap, varme och lyckorus. Jag
har instruerat klasser pa hemmaplan i Sverige
men ocksa inspirerat tréningssugna semes-
terfirare i Turkiet och Thailand. Just nu jobbar
jag som instruktor i Bodybalance, bodypump,
bodycombat, barre move och yoga pa Nordic
Wellness i Goteborg. Nér jag inte befinner mig i
grupptraningssalen studerar jag till dietist.

Michael Steenhouwer
10:15-1115, Studio Rosa —- BODYPUMP

12:15-12:45, Studio Rosa — CXWORX
13:15-14:15, Studio Gron — BODYCOMBAT

Startade sin karridr som instruktor redan vid 15
ars alder. Driver 2 gym idag tillsammans med
sin familj pa Ekerd i Stockholm dar han jobbar
som Personlig Tranare och grupptraningsin-
struktor. Michael Jobbar dven som Tranare

for Les Mills Nordic AB i programmen BODY-
PUMP®, BODYCOMBAT®, CXWORX®, GRIT™
och SPRINT® och presenterar pa event runt om
i varlden

Niklas Bohlin

Niklas ar en glad varmlanning som har ett brin-
nande intresse for tréning, vilket marks tydligt
genom hans sétt att locka fram glddjen hos sina
deltagare under hans klasser. Hans malséttning
ar att deltagarna ska lamna salen med ett le-
ende pa ldpparna och en kommande tranings-
vark. Han har dessutom en enorm bredd som
Les Mills tranare, da han instruerar SH’'BAM®,
BODYJAM®, CXWORX® och BODYPUMP® samt
ar sponsrad Reebok Athlete.

Pernilla Stromdabhl
10.00-10:40, Studio Gron — Booty move

Grupptraningskoordinator Region Bohus.
Pernilla &r utbildad Halsopedagog, PT samt
Kostradgivare med heltidsjobb i friskvards-
branschen i minst 10 ar. Instruktor sedan 18

ar i Vanersborg, i klasser som BodyPump,
BodyBalance, Cykel, CrossCage och manga
fler genom aren. Hennes passion ligger i motet
med alla harliga ménniskor pa klubbarna, som
instruktor ger hon deltagarna sin fulla nérvaro
och hdga energi.

Sara Pedri
13.00-13.45, Studio BI& — AKROYOGA

Sara och Joakim bjuder in till en klass i Akroyo-
ga. En klass for dig som vill tréna balans, smi-
dighet och enklare akrobatik. Klassen bestar
av tekniska moment som utférs tillsammans
med en partner. Man &r hjartligt valkommen att
komma ensam till klassen eller tvd och tva, det
finns partners till alla.



INSTRUKTORER

Sofie Roback
10.00-10:40, Studio Gron — Booty move

Instruktor, Utbildare for Nordic Wellness och
Grupptraningskoordinator for Skane med ett for-
flutet som PT. Jag brinner for att utveckla och fa
utbilda och inspirera nya instruktorer. Att fa vara
en del av att utveckla grupptraningen pa Nordic
Wellness &r en otroligt rolig utmaning.

Asa Fornander
10.55-11.50, Studio Gron — Sazzy Chair Jazz

Asa Fornander &r en etablerad presentator,
pedagog, och NIKE Master Trainer. Hon har
utvecklat och lanserat tre egna koncept; AfHo,
Barre Move (tillsammans med Maria Olofsson)
och senaste nyheten; Dance Detox Flow Hon
arrangerar aven sin egna Dansresa till New
York City varje host - samt sitt Dance Detox
Retreat 2 ggr/ar, dar hon fria och kreativa
dansklasser star i fokus. 2016 vann Asa Gud-
hjartat som arets grupptréaningsinstruktor.




Lat ingen bestamma vad
som ar mojligt for just DIG

Aron Anderson
9.00-10.00, Studio Gul

Redan vid 25 ars alder har Aron Anderson
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 forste man
nagonsin att bestiga Kebnekaise i rullstol. Idag
ar Aron en av Sveriges mest anlitade forelasa-
re med 6ver hundra uppdrag per ar.

Hans motivationsforeldsningar om hur man
ska na sina mal och maximera sin potential har
inspirerat manga av landets storsta och mest
framgangsrika foretag och organisationer. Det
ar en spannande och fascinerande upplevelse
att lyssna till Aron - och fa ta del av dventyr,
kreativitet, humor och kdmpaglod.

M.U.M.S — mat-umgange-
motion-s6mn

Blossom Tainton
11.00-12.00, Studio Gul

M.U.M.S. Mat-Umgénge-Motion-Somn. 4
grundpelare i livet for halsa och valmaende.
En féreldsning i ett holistiskt koncept, till stor
del inspirerat av den indiska lakekonsten
Ayurveda, "medicinens moder”. Vad behover
just DU just NU for att komma i din personliga
Toppform? Halso- och livsstilsrad blir ofta ge-
nerella men vi ar alla olika och h@nsyn bor tas
till vara olikheter. Arbeta med dig sjélv istéllet
for emot. Vi ar alla perfekta och unika individer
med olika kroppssammanséattning, &mnesom-
sattning och forutsattningar .Din kropp har
svarat dig perfekt efter de val och beslut du
tagit hittills. Men, om du vill 6ka din energi och
kapacitet behdver du kanske se dver dina val
och fatta nya beslut?

Ar du ratt rustad for ditt jobb och det liv du

vill leva? Vems ansvar &r din hélsa? Ar du
overhuvudtaget intresserad och nyfiken pa hur
du sjélv fungerar? Om inte, vem tror du da bryr
sig? Vad ar motivation?



FORELASARE

Renata Chlumska
12.30-13.30, Studio Gul

Att bestiga varldens hogsta berg eller ta sig runt
nastan en hel kontinent i kanot och pa cykel &r i
grunden samma aventyr som méter manniskan
dag-ligen. Det handlar om att vara forberedd for
"en dag pa jobbet”.

— Likheterna mellan att leda ett foretag eller en
expedition &r manga och slaende. | bada fallen
ar man som individ en del i en grupp. Avgdérande
ar att alla har uppfattat och ar trdnade for att na
malet.

For foretaget &r det manga ganger forédande att

ha medarbetare som inte &r motiverade eller for-

beredda. Pa expeditionen kan det vara skillnaden
mellan liv och déd, sdger Renata.

Sierra De Goldsmith
15.30-16.30, Studio Gul

Sierra de Goldsmith &r legitimerad dietist och
snart fardigutbildad psykolog som ofta féreldser
inom @mnena kost, hélsa, psykologi och hur de
samverkar sinsemellan. Pa Nordic Wellness job-
bar hon som utbildare, yoga- och RPMinstruktor
och driver dessutom héalsobloggen och PT-blog-
gen.

Mat for halsa och prestation: En foreldasning med
fokus pa hur du ska ata for att hoja din hélsa och
fysiska prestation. Vi gar igenom vilka koster
som har hégst evidens och avslojar nagra vanliga
myter kring kost. Vi lyfter &ven in lite psykolo-
giska forklaringsmodeller till varfor det &r sa
svart att &ndra matvanor och varfor vi latt fastar i
onda spiraler av osunt dtande. En intressant och
faktaspackad foreldsning som kommer ge dig
nya perspektiv och tankar kring detta spannande
amne.



