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PASSBESKRIVNING

Yoga - Vara yogaklasser varierar men som vetenskapen ocksa ser det sa blandar vi alltid in
kropp, andning och sinne. Kanske kanner du dig lite stressad, har svart att varva ner eller
behdver stracka ut? Samtidigt far din kropp en fysisk genomkorare. Valkommen till ett riktigt
“feel good” pass.

Aqua - Efter en dusch ar du valkommen ner i poolen for ett vattenpass med massa skratt
och skona rorelser. Har far dina inre organ jobba ordentligt och bli inte forvanad dver hur
tung kroppen kanns efterat. Fantastiskt komplement till dvrig tréning och rehab/prehab.

Deep water running - Med ett flytbalte runt midjan joggar och utfér du évningar i havet.
Riktigt jobbigt och roligt. vi rekommenderar att du varmer upp lite innan passet.

Hiit - Hogintensiv intervalltraning - jobbigt, effektivt, svettigt och valdigt roligt!

Rorlighet - Grupptraning dar du tranar hela din kropp for att rora sig sa optimalt som mgjligt
i vardagen.

Cirkeltraning - Svettigt och roligt fyspass dar du kér évningar pa tid och forflyttar dig vidare
till nasta 6évning. Har hander det grejer, inget pass ar det andra likt. Du utgar alltid efter dina
egna forutsattningar!

BOOTCAMP - Alla kan, Alla ska med, Alla ska ha roligt, Alla ska ldmna passet med trétta
kroppar och glada sinnen. Har hejar vi pa varandra och tar hjalp av varandra i vissa
ovningar. Var beredd att krypa, bara, springa, ga och ja allt ar méjligt. Du valjer din niva och
kor efter dagsform! Hang med :)

Funktionell styrka - Har jobbar du med din egna kropp som motstand samt med enklare
redskap.

Lopning/styrka - Kom och hang med pa en joggingtur i naturen. Lopstyrka kor vi pa vagen.

Stationer - Har jobbar vi med en massa olika 6vningar antingen pa tid eller antal
repetitioner. Ganska tuffa dvningar kan férekomma men du valjer alltid utifran dig sjalv.

Stationer Skogen - Ett valdigt omtyckt pass. Har jobbar vi med naturen som redskap och
vara alskade dack, egen kroppsvikt samt vissa hinder pa banan. Detta passet vill du inte
missal

Det ar tufft, svettigt, du blir smutsig men har alltid roligt! (o6mma klader rekommenderas
garna handskar)
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