HOSTTERMIN 2020
v.34-v.50

MANDAG
FLOW & RESTORE 17:30-18:45
PT-BOOTCAMP INTENSIV 19:00-20:00

TISDAG

RISE'n’'SHINE 6:15-6:50

FYSISK & MENTAL TRANING 17:30-18:30
YINYOGA 18:45-19-45

YINYOGA & YOGANIDRA 20:00-21:00
ONSDAG

PT-BOOTCAMP FOR NYBORJARE 17:30-18:30
YINYOGA 18:45-19:45

YOGA FOR MAN 20:00-21:00

TORSDAG

MJUK MORGONYOGA 6:30-7:30
PT-BOOTCAMP NYBORJARE 16:15-17:15
PT-BOOTCAMP NYBORJARE 17:30-18:30

VINYASAFLOW 18:45-20:00

MOVE

IN HARMONY

LU




HOSTTERMIN 2020

v.34-v.50
FREDAG

RISE'n’SHINE 6:15-6:50
(Med frukost)

LORDAG

PT-BOOTCAMP INTENSIV 8:30-9:30
STRENGHT & MOBILITY 10:00-10:45
SONDAG

VINYASAFLOW 16:45-18:00

RESTORATIVE & YOGA NIDRA 18:15-19:15

KLASSBESKRIVNING

- PT-BOOTCAMP INTENSIV

| denna klass jobbar vi stationstréning och varvar mellan styrka och kondition i olika
tidsintervaller. Fl&s, traningsglédije och tréningsvark utlovas.

OBS!

PT-BootCamp Intensiv passar dig som har tidigare traningsvana och ar van att kéra
marklyft, kndbdj och bdnkpress. Tempot ar hdgre an i PT-BootCamp Nybdrjare.

Trénare: Natalie

- PT-BOOTCAMP NYBORJARE

Denna klass ér for dig som vill komma igdng med din traning, pad riktigt. Inga mer
ursakter.

Har trénare vi for att md bra och kénna att kroppen vilever i mar bra och vi dlskar
den precis som den ¢r.

Vi kér all-in och tr&nar upp styrka, kondition, rérlighet och allt annat som behdvs fér
en stark och frisk kropp.

Utover tréaningstillfallena i grupp fér du édven 2 trdningsscheman som du kan
anvé@nda dig av under resten av veckan.

MOVE

IN HARMONY
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HOSTTERMIN 2020
v.34-v.50

Tranare: Anna (Onsdag), Natalie (Torsdag)

- RISE'n’SHINE

Morgontréning ndr den ar som bdst.

Starta dagen med hdgintensiv franing dar du jobbar igenom hela kroppen med
olika redskap och ger dig sjalv de bdsta forutséttningarna for en bra start pd helgen.

Tranare: Moa (Tisdag), Natalie (Fredag)

- STRENGHT & MOBILITY

| denna har klassen fokuserar vi pd att bygga styrka och rérlighet.

Utan rérlighet kommer du inte kunna anvénda din fulla kraft och heller inte utvecklas
maximalt.

Darfor lagger vi stor vikt vid just mobilisering och att starka upp kring leder och i
ytterldgen.

En grym klass for dig som vill ta f& en mer fri, rérlig och stark kropp.

OBS! Denna klass ar bokningsbar varje vecka.

Trénare: Natalie

- FLOW & RESTORE

| denna yogaklass utforskar vi b&da delarna av yin och yang. Yin representerar den
mijuka, lugna och feminina delen av yoga och yang stdr fér det kraftfulla, maskulina
och aktiva arbetet. Bdda delarna dr lika viktiga och vi fokuserar pd att hitta en
balans mellan dessa delar. En skdn mix av kraftfulla fldden och lugn yinyoga.

Lé&rare: Natalie

- YINYOGA

| denna klass Idgger vi fokus pd& avslappning och djupgdende stretch i muskler och
bindvav.

Vijobbar ndgra f& positioner och stannar i dessa mellan 3-5 min.

Denna klass passar bdde dig som &r van yogi men ar dven bra fér dig som ar ny
inom yoga.

Detta &r din stund i vardagen ddr du b&de fér strdcka ut musklerna och samtidigt far
tid atft landa i dig sjélv och sléppa allt runtomkring dig fér en stund.

En ljuvlig stund for kropp och sjal.

Lé&rare: Natalie
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-YOGA NIDRA

Valkommen att vila har. Lat den lilla kroppen vila pé den stora kroppen av moder
jord, precis som du ar.

Yoga nidra ar en meditationsteknik som ofta dversatts fill yogisk sémn.

Tekniken handlar om att forsatta den fysiska kroppen i sdmn samtidigt som ditt sinne
ar vaket och fokuserat.Genom en guidad meditation fér du vanda ditt fokus indf,
vila i dig sjalv och uppleva din kropp frén insidan.

En lugn och ljuvlig stund p& mattan ddr du fér tid till dterhédmtning och att stanna
upp, i vér annars ganska stressade vardag.

Kom som du &r, vem du an ar.

Larare: Natalie

-VINYASAFLOW

Vinyasa-flow ar en dynamisk och kraftfull yogaklass ddr vi utmanas i starka och
upplyftande fléden.

Du fdr jobba med din styrka, rérlighet och balans, allt i en lekfull kombination med
stark musik och skdna rytmer.

Klassen avslutas med en I&dng och skdn nedvarvning och shavasana.

Detta dr en mental och kroppslig release dér du Idmnar klassen med fullstandig ro i
kropp och sjal.

Denna kurs &r en fortsattningsklass och det ér bra om du tidigare har yogat 2-3
terminer innan.

Larare: Natalie

-MJUK MORGONYOGA

En lugn morgonklass ddr vi vécker kroppen med skdna, Idngsamma rérelser och
mjuka fldden samtidigt som vi v@ver in yinyoga och dess magiska kraft.

Ge dig sjalv en god start och vack kroppen med kdarlek.

Larare: Christina

-POWERYOGA

Valkommen till en klass som utmanar bdade din styrka och rérlighet.

| poweryoga utgdr vi ofta frén de klassiska solhdlsningarna och forflyttar oss sedan
frdn en position till en annan pd ett flodande satt.

Ordet power syftar till din inre styrka och du kommer utmanas fysiskt och mentalt och
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v.34-v.50

sedan [dmna klassen med en k&nsla av bliss.

Lérare: Natalie

KOSTNAD

PT-BOOTCAMP INTENSIV, 17 veckor
2160 kr

PT-BOOTCAMP NYBORJARE, 17 veckor
2160 kr

MENTAL & FYSISK TRANING, 17 veckor
1975 kr

RISE'n’SHINE (TISDAGAR, UTAN FRUKOST), 10 veckor
950 kr

RISE'n’SHINE (FREDAGAR, MED FRUKOST), 17 veckor
2600 kr

YOGA
17 veckor

Yogaklasser 60 min — 1570 kr
Yogaklasser 75 min — 1615 kr

MOVE
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