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PRELIMINART

09.00
09.00-09.45
09.00-10.00
Jorge Scott, Filip Kulstrunk 09.10-09.55
& Christina Skogastierna i
J Lars Rune Haslestad Isabella Habijan
09.30-10.30
10.00
1010-10.40 Marten Nylén 10.00-10.45
10.15-10.45
Jorge Scott, Filip Kulstrunk Annie Kjellson
& Emelie Orosz 1015-1115
Mathias Sundgqvist
Isabella Habijan
11.00 11.00-11.30
dU=UlL 10.55-11.40
11.00—12.00 11.00-11.45
Sofie Roback & Fransisca Sparyttare /Z\SB Fornander
Effie Tagaras
Pischa Strindstedt
11.30-12.30
12.00 11.45-12.30 1.55-12.25
Isabella Habijan 12.00-12.45
Reaiariussen Camilla Assarsson ) )
Marcus Olausson
13.00 Christina Skogastierna & Julia Kathrine Rodriguez
Pohjanen Niko Viskari Simon Skold 13.00-13.45
& Lydia Johansson
Marten Nylén
13.25-14.10
13.30-14.15
Jenny Ahlin & Team NW
14.00 Pischa Strindstedt Y
13.45-14.45
14.00-15.00 14.00-14.45
Isabella Habijan
14.25-14.55 Emelie Orosz
14.30-1515 Kimmo Juémri,&l;ks Bohlin & Marcus Olausson
15.00

Simon Skdéld

15.05-15.35 15.00-15.45

15.00-16.00 1515-16.00
Kimmo Jukuri Anna Dahl

15.30-16.15 Isabella Habijan

- 15.45-16.15 Magnus Myhrborg
16.00 Jorge Scott, Filip Kulstrunk

& Christina Skogastierna Kathrine Rodriguez

16.00-16.45

16.15-1715 16151715 Carlos Vedin

16.30-1715 16.30-1715

Niko Viskari & Karin Bjérneloo Isabella Habijan

Lydia Johansson & Frida Jeverstam

17.00 Leila S6derholm

Med reservation for eventuella &ndringar.

NORDIC



PASSBESKRIVNINGAR

Denna nya yogagenre later dig prova
svdvande meditationer och fly high med
flips och tricks. | 3D-rymd fokuserar du pa
bade kroppen, sinnet och sjalen. Prova
utmanande asanas och vinyasas. Flyg,
vand uppochner pa véarlden och lek dig
till nya formagor. Férkunskap: Du behéver
antingen ha erfarenhet av gymnastik eller
dynamisk yoga eller ha god styrka och
kroppskontroll.

Tar ballet barre-tréaning upp i luften
genom att anvanda en AntiGravity®-
hammock som din danspartner. Kann

dig som en ballerina samtidigt som du
blir starkare. Element fran luftakrobatiken
blandas med ballet och du utmanar
kroppen och sinnet i en 3-dimensionell
rymd. Klassen passar saval nyboérjare
som vana dansare.

En klass for dig som &r nybdrjare. Under
klassen lar du bland annat kdnna din
AntiGravity®-hammock, du stracker ut
ryggraden och du forbattrar din balans,
flexibilitet och hallning. Férbered dig pa
en unik tréningsupplevelse — du kommer
att hanga upp och ner, flyga och gunga
och helt plotsligt kommer du att se
varlden utifran ett nytt perspektiv.

Detta ger dig mgjligheten att utféra
flips och flyga. Du kommer kédnna dig
som en luftakrobat. Det &r den ultimata
styrketrdningen i 3D-form déar du &ven
far en chans att tréna skrattmusklerna.
Forkunskap: Du behéver antingen ha
erfarenhet av gymnastik eller dynamisk
yoga eller ha god styrka och kropps-
kontroll.

BODYATTACK® &r konditionstréaning
med kraft och energi som utmanar

din styrka och uthallighet. Det &r ett
hdgintensivt intervallpass dar atletiska
rérelser kombineras med styrke- och
stabilitetsdvningar. Dynamiska rérelser
och pulshéjande musik motiverar dig
fran start till slut.

Detta &r en perfekt blandning av yoga,
tai chi och pilates som bygger upp din
funktionella styrka, okar din rorlighet
och lamnar dig i harmoni och balans.
Passar alla oavsett traningsbakgrund.

Ett pass med kraft och energi

dar du kan slappa loss fightern i

dig. Drivande och energisk musik i
kombination med rérelser inspirerade
fran en méngd kampsporter ger dig
den kick du behover for att ta dig

an din fantasimotstandare genom

tio ronder.

Styrketraning till musik som utmanar
dig och gor dig stark. Passet ar perfekt
for den som vill trdna igenom hela
kroppen pa en timme. Klassen
innehaller vetenskapligt utformade
rorelser och tekniker i ett enkelt och
effektivt pass for att du ska uppna
markbara resultat.

Dansgladje till den hetaste musiken
med de coolaste movesen. Passet ar
perfekt for dig som alskar att dansa
och slappa loss till dansstilar som
house, hiphop, drum’n’bass, trap
och blandad elektronisk dansmusik.




PASSBESKRIVNINGAR

Ett utmanade intervallpass som 6kar
din styrka, explosivitet och smidighet.
Ett héaftigt allroundpass med olika
funktionella évningar for dig som vill
tréna hela kroppen. Alla ar valkomna,
oavsett nival

ina i par med elastiska Bungee
Duoband! Traningen kombinerar
kondition, styrka och koordination
i intervaller till musik. Det blir en
fartfylld timme dar ni tillsammans
inspirerar varandra till att ge allt!
Ready, set, BUNGEE!

Tuff, enkel och effektiv klass. Detta

ar en 30-minutersklass med fokus pa
core, sédte och lar. Vi anvander oss av
loopband och den egna kroppsvikten i
ett tidseffektivt och 6sigt traningspass
som varvar bade styrka och cardio.

CXWORX® &r ett perfekt pass for att fa
en valtranad mag- och ryggmuskulatur.
Genom dynamisk tréning med hjélp av
gummiband och latta vikter fér mage,
séte och rygg kommer detta pass fa
dig att kénna dig starkare i vardagen.

Energi, glddje och 6s! Hang med pa
dansparty déar alla kan vara med!
Come as you are & bring in the disco.
Mathias dansklass med enkel
koreografi &r en garanti till att fa

kd@nna gladje, gemenskap och livet i sig.

En idrottsinspirerad cageklass dar

vi kommer tréna idrottsinspirerat med
fokus pa explosivitet, styrka och
fotarbete. For dig som vill prova
nagot annorlunda!

Ett intensivt pass i crosscageburen

déar du utmanar din styrka och kondition,
men framfor allt din vilja!

Utmaningarna kommer att hagla tatt,

ar ditt pannben tjockt nog?

Passet som far dig att ge allt och

lite till. Maximera din uthallighet
genom kroppsviktsdvningar som
utmanar din kondition. Du kommer
bli forvanad 6ver hur mycket du kan
tanja dina granser med en peppande
och motiverande coach vid din sida
genom passet.

Likt ett cirkelfyspass i buren d&r vi
kommer varva korta intensiva dvningar
och intervaller som kommer fa pulsen att
stiga, med nagra lite langre intervaller
dar vi kommer utmana mjolksyran. For
dig som gillar att svettas, utmanas, jobba
tungt och intensivt och samtidigt ha roligt!




Kangoo Jumps &r en sko med trampolin-
effekt. Lakaren Gregory Lektham skapade
den som ett hjdlpmedel for rehabilitering
efter idrottsskador och minska paverkan pa
leder i samband med bland annat joggning.
Kangoo Jumps skyddar lederna och ger
oss en harlig kénsla av latthet och styrka.
Som att flyga! Eftersom Kangoo Jumps sulor
ar bredare @n en traditionell traningssko
kanner du dig stadig hela tiden.

Har ar ett tufft, svettigt och
energifyllt fyspass som utmanar
dig till max. Med inspiration fran
MMA (Mixed martial arts) ar detta
fyspasset, med hogt tempo, nagot
for dig som inte ar radd for att ge
allt du har — och lite till!

GENERATION POUND® &r ett ungdomligt
koncept som férenar musik och rérelse
for att forbattra fokus, fysik, koordination
och lagarbete. Genom att blanda
interaktion och rorelse lar du dig nya

satt att utforska rorelse, att omfamna

din kreativitet och ROCKA JARNET

— hang med och bygg styrka,
sjalvfortroende och sjalvmedvetenhet!

3D-grupptraning trénar varje individ
efter egen, forutsattningar och egen
takt. Du foljer instruktionerna om vilka
siffror och riktningar pa mattan du ska
réra dig i, vilket gor det valdigt enkelt
och roligt. Darfor passar det dig som
nybdorjare till van motionar eller som
ungdom till senior. P.E. One &r for dig
som vill tréna din kropp pa basta satt
och ha en hog férbréanning pa ett energi-
givande pass pa 45 minuter. Get on it!

Per Markussens signaturklass, som
innehaller banbrytande koreografi
och utmarkt housemusik. Klassen
kommer att utmana, inspirera och
visa dig en helt ny dimension av
spektakuldara moves & grooves!
Detta ar den ultimata stepklassen!

Vi jobbar dynamiskt for att strécka ut vara
muskler och 6ka rorligheten i kroppen.
Fokus pa stora muskelgrupper i overkropp;
axlar, brost, skuldror, rygg och underkropp;
hoft, sate, lar. Klassen har ett skont flow
med |ag intensitet och sker med viss
utrustning. Klassen passar alla deltagare;
fran den som trénar mycket och vill fa en
battre teknik i sin styrketraning till den
som kanske 6nskar en starkare hallning

i vardagen.

Missade du Asas stols-jazz pa férra
arets event? Eller var du med — och vill
gora det igen? Da kommer din chans
har. Asa kommer tillbaka till oss och kor
en uppféljning av forra arets stolsuccé —
sjalvfallet uppdaterad till 2019-standard.
Sassy Chair Jazz ar en dansklass dar

vi anvander stolar som rekvisita och vi
kommer att dansa med/pa/runt/over
dem. Varmt valkommen att connecta
med din inre showartist!

SH’BAMP &r den perfekta
blandningen av enkla och heta
dansmoves som passar alla.
Rolig och beroendeframkallande
danstrannig till en perfekt mix av
den senaste musiken.

En gladjefylld och tuff cageklass
som bygger pa teamwork och
ett pannben av stal. Svettigt,
glatt och en bréannande kéansla
genomsyrar hela klassen.




Ett passuppldagg déar du trénar

i repetitionsintervaller med
successivt okande intensitet.
Just nar det borde vara over, sa
ska du hela vagen tillbaka igen!

Ett utmanande tréningspass

som innehaller flera dimensioner:
Styrka, explosivitet, rorlighet

och kroppskontroll. Du vill inte
missa detta vassa traningspass
med Marten Nylén! Alla kan vara
med pa detta pass da det finns
alternativa évningar.

PASSBESKRIVNINGAR

Tufft men lekfullt! Rakna med att

kliva ur din comfortzon och tréna
hela kroppen med hjélp av din egen
kroppsvikt och varandras. Ett pass
dar vi utmanar bade flaset och
styrkan i 6vningar du kanske aldrig
testat forut. Forutom en traningsvark
du sent kommer att gldmma kommer
tréningen att locka fram ett och
annat gladjeskratt!




