Klassbeskrivning

Vi har grupptrining i olika former och nivaer. For att du ska hitta den niva som
passar dig bist vilj mellan:

*Lamplig kom-i-gang aktivitet till exempel for dig som dr nyborjare, har fatt fysisk
aktivitet pa recept, vill "komma igen” eller ha en enklare klass. Klasser med extra
tonvikt pd genomgang av rorelser och teknik.

Bas Enklare rorelser, ligre utlarningstempo, grundliggande teknik, littare
konditionstrining, ligre intensitet, enklare alternativ. For Spinn: Genomgang av
cykelinstillningar och teknik.

+ Fortsittning/avancerat/intensivt, hogre utldrningstempo.
EK Endast kvinnor, Tensta.

Kombiklass Vi blandar olika tranings-/dansformer.

Ingen formarkering — rorelser och intensitet pd medelnivd.

Alla landklasser dr 55 och alla vattenklasser dr 45 minuter om inte annan tid
angetts. Uppvirmning, nedvarvning/stretch ingar i de flesta klasserna.

® ™ Egrbestidmt trianingsprogram fran Les Mills, Nya Zeeland.

Konditionsklasser

Aerobic Aerobicens basrorelser sitts ihop till stegkombinationer.
En avslutande styrkedel kan ingé.

Aerobic afro Aerobic med inspiration fran afrikansk dans.

Aerobic dans Aerobic med danskoreografi.

Aerobic salsa Aerobic med inspiration fran latinamerikanska danser.

Step up Olika stegkombinationer pa steplada. En avslutande styrkedel kan ingé.
BODYSTEP® Med en hj- och sinkbar lida trinar du styrka och kondition.

BODYVIVE® NYHET! Innehiller pulshéjande rérelser, utan hopp. Vi anviinder
VIVE ® bollen och gummibandet, for att stirka kroppen, forbittra konditionen
och oka rorligheten.

Box Ett klass med slagkombinationer som &r inspirerat av boxning.
Klassen innehdller styrka. Kickar kan forekomma.

Gympa Konditionstrining varvas med rorlighet och styrka.

Gympa senior Littare konditionstridning, styrka, extra rorlighetstrining
och stretch.

Dansklasser

Moves Dans med sensuella rorelser dér man jobbar med nivaskillnader.
Orientalisk dans Olika dansstilar till orientalisk musik.

Latin dans Ett pass med influenser frdn samba och cha cha.

Streetdance En blandning av funk, locking, popping, mycket rytm och rorelser
till rnb-musik.

Afrikansk dans/ Afropowerdance/ Groundance Olika dansstilar till
afrikansk musik, enkla stora rorelser barfota.

Funk Dansklass med funkinspirerad koreografi.
Dansmix Dansklass dir olika dans- och musikstilar ingar.
Brasiliansk dans Dansklass till afro-brasiliansk musik med inslag av steg och

rorelser fran kampsporten capoiera.

Styrkeklasser

Flowin® NYHET! Friction Training ™ med Flowin® ger trining for hela kroppen
passar alla, det ir enkelt, effektivt och utmanande. Du arbetar med tre olika motstand:
kroppsvikt, friktion och hivsténgseffekter.

Muskel Styrketréining i grupp dér redskap anvinds.

Cirkeltraning En konditions- och styrkeklass dér dvningar for hela kroppen
utfors pa olika stationer.

BODYPUMP® Styrketriining i grupp for hela kroppen.

BODYCOMBAT® En klass med massor av kraft och energi, lev ut dina
kampsportsdrommar.

BODYATTACK® En hégintensiv intervalltriningsklass dir atletiska aerobics-
rorelser kombineras med styrka och stabilisationsévningar.

Forza Trining for hela kroppen med trdsvird.

Core/Balstyrka Stabilitetstrining fér mage och rygg, inkl balans. (Core kan vara
en forkoreograferad konceptklass).

Coreboard Coretrining med Coreboardbrida, effektiv konditions-, styrke- och
balanstrining.

Muskel Senior Skonsam styrketréning i grupp, for hela kroppen. Litt uppvirmning,
enkla men effektiva Gvningar med hantlar, gummiband och skivstang. (Det ér aldrig
for sent att borja!!)

Stabilitet/styrka For hela kroppen med fokus pa balansbollar som redskap, andra
redskap forekommer.

Funktionell traning Styrka och balans med fokus pa balen. I klassen anvinds
bl a gymbollar, hantlar och egna kroppen som redskap. Konditionsdel kan férekomma.

Gymstick muskel NYHET! En klass dir triningsredskapet Gymstick anvinds.
Funktionell trining med fokus pa styrka, balans och stabilitet.

Vattenklasser
Vattengympa Skonsam och allsidig trining med vattnet som motstand.

Djupvattengympa Trining pa djupt vatten med flytbilten och olika redskap for
trining i vatten.

Aqua-trippel Mixad vattenklass.
Aqua Bike Kondition och balstirkande “cykelklass” pa djupt vatten.

Gymstic Aqua Redskap for att utmana de klassiska 6vningarna, trina upp balans,
koordination, kroppsmedvetenhet och andning. Formar och stirker balen.

Vattencirkeltrdaning Cirkeltrdning pa djupvatten med betoning pa styrka.

Aqua Attack En intensiv boxklass pa grunt vatten. Med olika bensparkar och
armbox varvas konditions- och styrketrdning. Vi utmanar vattnets kraft.

Kropp och sjal klasser
Yinyoga NYHET! Strivan efter okad rorlighet genom att andas linge i olika
stretchpositioner.

Ashtangayoga Bygger pa en serie dvningar dér rorelserna dr synkroniserade och
kopplas ihop till sekvenser. Dynamiskt och utmanade.

Poweryoga En dynamisk form av yoga. Rorelserna linkas samman med andningen.
Livsyoga En fysisk form av yoga som innehéller meditation, andning och mantran.
Hathayoga Klass med lingre inledande andningsdvningar, klassen avslutas med
meditation.

Meditationsyoga Kom till stillhet och ro genom olika andningstekniker och
guidad avslappning.

Pilates Ovningarna stirker balen, forbittrar hallningen, medvetandegér andningen,
ger okad flexibilitet och kroppskdnnedom.

BODYBALANCE™ En perfekt blandning av yoga, tai chi och pilates som gor
dig fokuserad och lugn.

Qigong Trining for kropp och sjél med lingsamma rorelser.

Chi ball En blandning av yoga, qigong, dans och avslappning. Vi arbetar med en
aromaboll for fysisk och psykisk vilbefinnande.

Stretch Rorlighets- och smidighetstrining for hela kroppen.

Tai Qigong/meditation NYHET! Tréning for bade kropp och sjil med langsamma
rorelser som hjilper kroppen att komma i balans sa den kan lika sig sjdlv. Koppla av i
medveten nirvaro med enkel meditation.

Rockasanayoga NYHET! Rockasanayoga ir ett vildigt fysiskt vinyasa flow pass
som gors till upplyftande musik av alla typer. Lang skon avslappning ingar.

Spinnklasser

Spinn Intervallbaserad grupptrining med flera pulstoppar under konditionsdelen.
Bestdm intensiteten sjdlv!

Spinn Distans En klass med en jaimnare pulskurva under hela konditionsdelen.

Spinn Puls I klassen anvinds pulsklocka for att hitta ritt trinings- och pulsniva.
Instruktoren vigleder.

Uteklasser

Stavgang Nigra anldggningar har stavar for uthyrning och gruppinstruktion vid
bokning. Friga i receptionen.
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