MOBILITY FLOW

Mobility Flow &r en harmonisk mix av rérlighet och balans i en flowig vibe. Under denna
klass guidar vi dig genom sekvenser av mjuka dvergangar och dynamiska rérelser pa
ett tilldtande, medvetet och lekfullt s&tt. Hela kroppen far mgjlighet att landa och ta plats

FUNCTIONAL POWER

Passet dar vi utgar fran kroppens sju grundrorelser — Gang, Knébgj, Hoftféllning, Drag,
utfall, press och rotation. Vi blandar klassiska enklare styrkedvningar, med nytdnkande
funktionella dvningar for att stérka hela kroppen. Vi jobbar i takt till musiken och anvéander
oss av skivstang, viktplattor, gummiband och stepbrada.

MOBILITY FLOW

Mobility Flow &r en harmonisk mix av rérlighet och balans i en flowig vibe. Under denna
klass guidar vi dig genom sekvenser av mjuka dvergangar och dynamiska rérelser pa
ett tilldtande, medvetet och lekfullt s&tt. Hela kroppen far mgjlighet att landa och ta plats

BOOTYMOVE
| BOOTYMOVE fokuserar vi pa grym tréning for rumpa och lar. Vi anvénder oss av
loopbands och den egna kroppsvikten i ett effektivt och dsigt 30 minuterspass.

HIIT MANIA
HIIT MANIA &r hogintensiv tréning for 6kad kondition, muskeltillvaxt och fettférbranning.
Du jobbar under korta tidsintervaller dar du maximerar anstrangningen.
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BODYATTACK"
| BOOTYMOVE fokuserar vi pa grym tréning for rumpa och lar. Vi anvénder oss av
loopbands och den egna kroppsvikten i ett effektivt och 6sigt 30 minuterspass.

BODYCOMBAT"

Ar en fartfylld konditionsklass med olika rérelser inspirerade av kampsport s& som karate,
boxning, taekwondo, muay thai m.m. Det &r kraftfulla rorelser till hadftig musik med endast
dig sjélv som redskap. Du Gvar pa att sla, sparka och bekdmpa din motstandare.

BODYPUMP™

Mobility Flow &r en harmonisk mix av rérlighet och balans i en flowig vibe. Under denna
klass guidar vi dig genom sekvenser av mjuka dvergangar och dynamiska rérelser pa
ett tilldtande, medvetet och lekfullt sétt. Hela kroppen far mojlighet att landa och ta plats

BODYJAM™
| BOOTYMOVE fokuserar vi pa grym tréning for rumpa och lar. Vi anvénder oss av
loopbands och den egna kroppsvikten i ett effektivt och 6sigt 30 minuterspass.

LES MILLS SHAPES

Les Mills Shapes &r en lagintensiv styrkeklass med inspiration fran Pilates, Barre och
Power Yoga. Man ror sig i takt till musiken men som deltagare &r det helt okej att sakta ner
tempot om man onskar. | den hér klasser handlar allt om att hitta "the hot spot” och stanna
dér. Det kommer brénna rejalt i dina muskler och du kommer hitta muskler du inte visste
att du hade. Det hér &r klassen du inte visste du behévde men som du aldrig kommer
kunna vara utan. Klassen anvander sliders, vikter och miniband.
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YOGA FUSION NEON LIGHT

Véran allas yogalv Emilia Lo6f Karlsson. Detta &r bjuder Emilia pd en fargsprakande,
meditativ och kraftfull klass fylld till bredden med skdna stretchrorelser anpassade for alla
nivaer, en paus for hjdrnan, sagolik musik och saklart ett pepp talk som far oss alla att ga
darifran starkta och mer karleksfulla mot omvérlden och oss sjélva. Det har vill du inte missal

CROSSCAGE

Ett stationsbaserat pass i liten grupp som 6kar din styrka, kondition och explosivitet. Ett
haftigt allroundpass med olika funktionella évningar for dig som vill trdna hela kroppen.
Passet ar intervallbaserat och varierar frdn gang till gang for att utmana dig maximalt.

BODYPUMP™

Mobility Flow &r en harmonisk mix av rérlighet och balans i en flowig vibe. Under denna
klass guidar vi dig genom sekvenser av mjuka dvergangar och dynamiska rérelser pa
ett tilldtande, medvetet och lekfullt satt. Hela kroppen far majlighet att landa och ta plats.

ZUMBA FITNESS®

ar en enkel dansklass dér vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken
och far massor med traningsgléadje. Du trénar kondition och koordination i en mix
av latinamerikanska dansformer och musik blandat med enkla koreografier till de
senaste hitsen. Koreografin &r latt att félja och passar perfekt till just den laten som
strommar ur hogtalarna just da, efter en 13t &r det dags att bérja med en ny — med
en helt annan koreografi

REFORMER PILATES

Den just nu den hetaste trenden i tréningsvarlden. Det &r ett skonsamt helkroppspass
med 14g belastning som utférs pad Reformer-maskiner. Reformer Pilates forbattrar din
styrka, stabilitet, rérlighet och allm&nna kondition.
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