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FOR KROPP OCH SJAL

oPowerYoga:

PowerYoga ir en modern form av yoga som dr dynamisk, krivande
och anpassad till visterlindska forhallanden. Aven om PowerYoga ir
dynamisk och fysiskt krdvande, betonas individens férutsittningar for
att successivt uppna styrka, balans och smidighet. Det yttersta ma-
let med triningen ér att férena mental och fysisk energi och uppleva
styrka och frihet pa alla plan.

oBODYBALANCE™:

Du trinar styrka, balans och rérlighet med rérelser fran bl.a. yoga och
pilates. Rorelserna dr anpassade for den moderna minniskans behov
och milj6 och gérs till féljsam musik. Instruktéren i BodyBalance ir
specialutbildad och licensierad och guidar dig i de olika teknikerna.

oPilates Matta:

Triningen som gor dig genuint stark och flexibel i rygg och mage sa att
du kan bira upp din kropp. Pilates dr ocksa balans, andning, mentalt
fokus, uthallighet och vilbehévlig avspinning, Mattklass utgdr grun-
den f6r all trining,

e Pilates Boll:

Trining med boll 4r magiskt, roligt och lustfyllt - utmanande trining
som forbattrar styrka, balans, koordination och reaktionsférmaga. Vi
anvinder bollen som redskap for att belasta, avlasta, forsvara eller for-
enkla. Pilates Boll riktar sig till dig som har grundkunskaperna i Pilates.

oMedicinsk Yoga

Medicinsk Yoga anvinds vid rehabilitering av olika stressymptom,
ryggproblem, hjirtproblem, sémnstérningar, Atstorningar, astma
m.m. Parkinson-, Migtin- samt MS-férbundet rekommenderar sina
medlemmar att trina MY. Den Medicinska Yogan dr som sagt effektiv
mot en mingd hilsoproblem men passar dven for dig som ér nyfi-
ken pa yoga och vill f4 mer balans i livet. Rorelserna/programmen
ir baserade pd medicinsk forskning och innefattar ett hundratal olika
pass och meditationer vilka dr hdmtade ur den klassiska kundaliniyo-
gan. De fysiska 6vningarna kombineras med olika andningstekniker
och mantran. Ovningama utfors sittande/liggande pd matta och har
utgangspunkt fran individens férméga och kapacitet. Passet avslutas
med en meditation dar syftet ar att skapa ett inre lugn.

oBODYPUMP®:

Styrketrdning i grupp till musik dér du tridnar hela kroppen med hjilp
av en skivsting. Forindra vikten pa skivstingen och anpassar trining-
en efter din egen nival Instruktéren vigleder dig till peppande musik.

Pass som dr lite kortare fér dig som har ont om tid eller vill kombinera tvi
olika aktiviteter. Har hittar du vara 30 minuters Quickpass. P4 schemat har
vi hjilpt dig en del genom att ge forslag inom parentes pa vilka pass du kan
kombinera. Givetvis sa kan du ocksa gora dina egna kombinationer.

o= for alla ® = nyborjare

® = medel ® = svar

GUIDE

@ Aerobic:

Ett fartfyllt pass dér vi trdnar kondition och koordination till pep-
pande musik. Passet som dr fyllt med rorelseglidje. Uppvirmning,
kondition, nedvarvning och stretch

o Step Up:

Hir trdnar vi var kondition med hjilp av en Step Up brida. Vi jobbar
upp och ner, 6ver och runt briadan. Vi har riktigt kul.

o AerobicQuick, 30 min:

Ett kort, enkelt och effektivt acrobicpass som passar alla. Vi kor enkla
och roliga aerobicsteg till peppande musik. Vi férbrinner hégsta moj-
liga energi pa lite kortare tid. Ett pass som alla hinner med. Stretch
ingar ej.

o Funk:

Portsittningsklass med funkinspirerad koreografi. Stegkombination
och utlirning ir i ssmma tempo som Aerobic 2 med rorelser inspire-
rade frin dansen. Passar dig som vill ha det dir lilla extra nir du kan
vara fortsittningsklasser.

o AfroAerobic:

Aerobicklass med inspiration frin den afrikanska dansen. Enkla, kraft-
fulla och avspinda rérelser och steg med fokus pa kinsla till trum-
morna i musiken . Roligt och fysiskt pass som stirker muskulaturen i
framforallt rygg, ben, axlar och site.

o Hoéft-Lar-Stuss-Mage (H-L-S-M):

Hir jobbar vi med hoéft, lir, stuss och mage. En utmaning fér bal-
muskulaturen. Héften haller sig parallell och stadig samtidigt som vi
stirker och formar kroppen. Vi borjar passet med en ling och enkel
aerobics uppvirmning sa att vi fir upp virmen och pulsen. Vilkom-
men till klassen som passar alla.

0ZUMBA®

ZUMBAR® - triningen dir det blir fest ging pa ging. ZUMBA® it en
rolig, enkel och upplivande triningsform dir de latinska rytmerna star
i fokus. Du kommer att njuta av varje steg du tar, forbruka fler kalorier
in du anar samtidigt som du trimmar din kropp, site, ben, armar, core
och mage.

e Distans:

Ett pass for dig som vill 6ka pa din kondition ytterligare. Vi jobbar
med teknik - uthallighetstrining - att hitta cykelkinslan, samma kinsla
som vi har ute pa landsvigarna. Skillnaden 4r att vi aldrig har daligt
vider och vi sitter sikrare i sadeln.

oMedel:

Ett pass som ér litttillgangligt for alla. Vi leker och har kul med mu-
siken. Vi cyklar i varierad tering, backar och rakstrickor. Intervalltri-
ning for alla.

o SpinningQuick, 30 min:

Ett medelpass for dig som inte kan offra hela lunchen men vill ha ut
sa mycket som méjligt pa 30 min. Stretch ingar ej.

e RPM™:

Under 45 minuter pumpar muskler, pedaler och musik dig till att ut-
mana dig sjilv och dina egna grinser. Nir du trinar RPM™ regelbun-
det forbattrar du framforallt din kondition, men benmusklerna trinas
ocksd effektivt.

e Power:

Spinningpasset med trining till en hégre dimension. Passet underhal-
ler, 6kar din kondition och muskulira styrka. Vi anvinder spinningens
alla tekniker pa ett omvixlande sitt. For dig som ér viltrinad och vill
ha tuffare intervaller.
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o Cirkeltrianing:

FlexLine Cirkeltrining ger dig snabba resultat pa endast 25 minuter. Du
trinar kondition, styrka, uthéllighet och férbrinning i bekvima, snygga
och specialdesignade maskiner.

o CXWORX™, 30 min:

Genom dynamisk trining fér mage, rumpa och rygg kommer detta pro-
gram fa dig att kinna dig stark och vilmaende. Isolerande Gvningar t.
ex crunches, som fokuserar péd specifika muskler, blandas med integre-
rade 6vningar dir flera muskler trinas samtidigt. En férkoreograferad
30 min klass ér allt du behéver 6r att fa ett utmanande och effektivt
triningspass.

o Funktionell trining - Functional Moves®:

Komplett funktionell trining - triningen som garanterat ger resultat -
atletiskt och effektivt - ett triningsprogram som ger dig rérelseglidije
och lekfullhet - trining som din kropp dr gjord f6r och som ger dig
energi och styrka. I funktionell trining utmanas kroppen frin flera syn-
vinklar dir styrka, balans, stabilitet, rorlighet och uthallighet trinas med
den egna kroppen som utgingspunkt. I vissa évningar anvinds vikter
och brida for att skapa vatiation och utmaning.

o Cross Fitness:

En tuff och effektiv triningsform som utférs med eller utan redskap
under 30 minuter. Hela kroppen involveras med funktionella rérelserna
under hog intensitet och grinsen mellan kondition och styrka suddas
ut. Ovningarna utfdrs mot klocka. Antingen ett givet antal dvningar
sa snabbt som méjligt eller en given tid under vilken du skall utfora si
manga repetitioner du kan. Detta gor att du hela tiden kan se framsteg
och tivla emot dig sjilv. Klassen 4r idealisk for dig som vill trina hart
och nd resultat!

Uppvirmning och stretch utférs pa egenhand.

oLitt/Medel:

Denna nivé passar f6r dig som vill ha ett dterhimtningspass efter ett
mycket intensivt trdningspass eller ett uppvarmningspass. Det passar
ocks dig som har haft triningsuppehall eller trinar for f6rsta gangen el-
ler vill komma tillbaka efter en skada. Vi promenerar i ett lugnare tempo
med eller utan stavar. Lag intensitet och kinslan av en ldg anstring-
ningsniva. For dig som vill ha ett medelpass dr det bara att ligga pa lite
motstind. Detta ir ett pass som du helt och hallet anpassar till dig sjilv.
e Medel:

Passet for dig som trinar sedan tidigare och vill 6ka din syreupptag-
ningsférmaga pa ett nytt sitt. Vi jobbar i olika terringer och i olika
intevaller. Hir kan du ocksé testa din kapacitet for anstringning och
uthallighet.

o Power:

Hir dr passet for dig som gillar utmaningar! Hard kondition med myck-
et styrka.

GUIDE

¢ BODYSTEP®:

BODYSTEP® ir enkel, atletisk traning dir du trinar kondition med
hjilp av en héj- och sinkbar lada. Glad och medryckande musik kom-
bineras med enkla och effektiva Gvningar och steg,

¢ BODYATTACK®:

BODYATTACK® ir en supetintensiv konditionsklass som it utfor-
mad sd att de flesta kan vara med. Med enkel koreografi trinar du kon-
dition och uthallighet under tvé inter-valler med en aktiv aterhimtning,
Hég puls, armhivningar och fantastiskt peppande musik.

oBox 1.

Hard boxinspirerad trining med enklare kombinationer som trinar
hela kroppen. Under klassen arbetar man 2 och 2. Pi varje klass gir
instruktoren igenom grundliggande boxningstekniker. Handskar och
mitzar anvinds.

e Box 2:

En fortsittningsklass for dig som gatt Box 1 under en lingre tid och
vill ha ytterligare utmaning, Hir 4r kombinationerna nigot mer avan-
cerade och utlirningstempot hogre.

¢ BODYCOMBAT®:

Den ultimata kampsportsklassen som utmanar bade hjirna och hjir-
ta. Till motiverande musik och med en kombination av olika sjilv-
forsvarsdiscipliner trinar du kondition och fokusering. En chans att
sldppa loss och ha kul!

e e Balett:

Den klassiska baletten utvecklar och stirker din dansteknik. Stangtra-
ning och centerévningar ger 6kad styrka, kontroll, smidighet, balans
och renare linjer.

e Jazz:

Jazzdansen kommer ifran US.A och har sina rotter i Afrika. Jazzen har
manga stilar och kan vara allt frin funky till lyrisk I uppvirmningen
6var vi upp rytmkinsla, smidighet, balans och koordinationsférmaga.
Vijobbar pa att kinna musiken och finna vart eget uttryck och framfér
allt att ha roligt!

e Contemporary Jazz

Detta dr en modern dansstil med influenser frin den populira tv se-
rien ”’So you think you can dance”. Det 4r bra om du har dansat tidi-
gare dven om det var ett tag sedan. Hir har du méjlighet att putsa fram
dina danskunskaper igen. Vi jobbar med dansteknik, danskombinatio-
ner, styrka och stretch.

o StreetDance

Streetdance har liknande influenser som HipHopen. Streetdance ir en
hirlig dansgenre dir du kan dansa loss till skén musik. Koreografierna
bygger mycket pa kinsla och rytmik. Streetdance passar dig som vill
dansa loss och kinna rytmen i kroppen till olika koreografier. Inga
forkunskaper krivs utan kom som du ér si utvecklas vi tillsammans!
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