TRANING PA STENUNGSBADEN

Traning med vara personliga tranare

EASY YOGA | 30 min

Denna enkla yoga hjélper deltagarna att bli

mer uppmaéarksamma men ocksa avslappnade. Det hjélper
till att forbéttra férmagan att fokusera och memorera. Det ar
en kort praxis fokuserad pa att skapa medvetenhet samtidigt
som du sénker stress och angest kénslor.

SAUNA YOGA | 30 min

En stund att koppla av, reflektera och stressa ner med
andning, stretching och aromaterapi. Aromaterapi hjalper
till att vdcka sinnena. Pranayamas (andning) och latt sittande
stretching (asanas) tillsammans med akupressur hjdlper att
sldppa kroppsspédnningar. Vi doppar oss tva ganger i det
kalla havet for att 6ka produktionen av bra hormoner och
balansera nervsystemet.

HATHA FLOW | 60 min

Okar kroppens energinivier samtidigt som det stressar ner
sinnet. Hjalper till att sldppa spédnningar och stelhet.
Uppséttning av tekniker for att féra deltagaren till ett annan
mindset, kdnna sig gladare och mer avslappnad éverlag.

YOGA NIDRA | 60 min

Aktiverar det parasympatiska nervsystemet vilket ar
ansvarigt fér kroppens férmaga att slappna av och aterhamta
sig. Férbéttrar sinnets kvalitet, memorering och logiskt
tdnkande. Hjalper till att bekédmpa sémnléshet och angest.

YOGA 30 MIN
1-40p 2300kr
40-p 3300kr

YOGA 60 MIN
1-40p 3800kr
40-p 5000kr

HINDERBANA

Vi startar passet med genomgang och uppvarmning.
Darefter tar ni er tillsammans 6ver stock och sten. Ett roligt
pass som anpassas efter vider. Omma traningsklader, skor
som tal bli smutsiga och bléta samt handskar for att skydda
hénderna rekommenderas.

220kr person

Minimum 3500

Passar grupper: 10-50 pers
Tid: 1,5 tim.

Ingar: lan av handduk, dusch och en minnesvard
traningsvark. Entré till vart spa kan kopas till.

BOOTCAMP

Att tréning ska vara roligt &r hGgsta prioritet fér oss!

Detta ar ett varierat pass som boostar din &mnesomsaéttning.
O6mma klader och handskar rekommenderas da passet ar
utomhus oavsett vader. Va beredd att bli bade smutsig, trétt i
kroppen och ldmna passet med ett stort leende!

1-15p 4900kr
16-30p 6100kr
31-50p 7400kr

STATIONSPASS UTE OCH INNE

Ett effektivt utomhuspass pa arenan och runt om hotellet.
Roligt och utmanande intervallpass dér vi hjélps at att peppa
och pusha varandra, ribban sétter du efter din egen
dagsform. Passet skrdddarsys efter gruppens nskemal.
Populért uppldgg och som férslag sa inleder vi passet med
roliga, svettiga, enkla samarbetsévningar foljt av tabata.

1-15p 4900kr
16-30p 6100kr
31-50p 7400kr
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CORE & BALANS 30 MIN

Ett pass déar vi fokuserar pa balstyrka, stabilitet och balans.

Passet halls inomhus till skén musik. Stabiliseringsévningar
som skapar obalans i kroppen kommer géra att du skrattar
lika mycket som du trénar hela din kropps nervsystem. Har
gar det lika bra med mysklader som tréningsklader.

1-15p 4335kr
16-30p 5645kr
31-50p 6795kr




