DEFINITIONER GRUPPTRANING

3D Tréning: Har aktiverar du flera av kroppens muskelgrupper samtidigt och anvander dig av naturliga rérelser
som knabdj, hoftboj, pressdvningar, utfall och rotationer i alla tdnkbara riktningar.

Core/Rorlighet: Mag- och ryggtraning. Rorlighetstraning med langa stretchévningar for att mjuka upp kroppen,
b&de statiska och dynamiska.

Cykeltréning: Konditionstraning och effektiv fettférbranning.
Cykeltréning Puls: Som ovan men med pulsband som finns att 1&na i cykelhallen.

Dans & Styrka: Ett pass dar det blandas dans och styrka. Férsta delen bestér av dans- och uppvarmningssteg,
dar rorelser satts ihop till en koreografi. For att sedan jobba styrka med kroppsvikt. Allt i takt till harlig musik.

Gympa: Traditionell gympa med fokus p& musik, tempo, teknik, kondition, styrka, balans, smidighet och ménga
starkande 6vningar for rygg och bél. Passar alla fran den ovane till den valtranade. Bra komplement till all
traning.

Kondition/Core: Konditionen tréanas i intervallform med stepbrada. Du trénar kroppens karnpartier rygg och
mage, stdende, liggande och i balansovningar.

LivsYoga: Bygger p& Kundaliniyoga, en yogaform som passar alla. Ger smidighet, ny energi och
battre kroppskdnnedom. Andning, avslappning och meditation. Bra mot stress.

Multitrdning: Passar dig som gillar att tréana och utmana dig sjalv! Du kan anpassa vikter och tempo efter

din egen férmaga. Har jobbar vi en 6vning i taget, lagger ihop évningar och gar igenom

teknik. Du f8r trana stryka, kondition och mobilitet. Férutom den egna kroppen som redskap anvands kettlebells,
skivstanger, hantlar, medicinbollar mm.

Power Yoga: Fysisk kraftfull yoga med inspiration frdn Ashtangayoga. Fokus pa andning, balans, rérlighet och
teknik.

Pilates: Vi trénar upp styrka, stabilitet, rorlighet och balans. Kraftfull andning som ger uthallighet.
Ovningarna utfors pad matta och ibland anvander vi Pilatesboll eller Pilatesring.

Strong Nation: Ett pass med en kombination av hdgintensiv intervalltréning, egna kroppsviktsévningar, styrka
och kondition. Musiken ar en viktig del av passet och rorelserna ar synkroniserade med musiken vilket ger
passet hég intensitet.

Styrka i grupp: Styrketraning i grupp med stepbrada, fria vikter, skivstang och hantlar. Aven funktionella
helkroppsdvningar varvat med kondition.

Styrka / Kondition: Intervalltraning i grupp med styrkedvningar varvat med konditionsdvningar. Effektiv traning
med eller utan redskap.

TRX: Styrkepass dar vi i intervaller tranar hela kroppen i TRX band.

Vattengympa: Kondition, styrka och smidighetstraning med vattnet som motstand.
Floating: Flytande relax, avspanning och latt mental meditation.

Vatten Tabata: Traning som ger ba&de styrka och kondition. Effektiv trdning med tabataintervaller = intensiva
intervaller, hart arbete i 20 sek. sedan vila i 10 sek.

Yin yoga: Ar en l&ngsam stil av yoga och utférs alltid liggande eller sittande. Bra fér korta och stela muskler. Okar
rorligheten. Du stannar i varje position mellan 4-5 minuter och praktiserar samtidigt medveten narvaro i
stunden.

Zumba® Fitness: Danspass till musik. Blandade stilar som Merengue, Salsa, Reggaeton, Cumbia, Bollywood och
Bellydance. Passar bdde nybdrjaren och for den som &r mer van.
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