Schema VT 2024

V3 - V21 (uppehall v8 och v14)

Md&ndagar

PT-BOOTCAMP senior 09.30-10.30 (Hanna)
PT-BOOTCAMP 16:15-17:15 (Natalie)
PT-BOOTCAMP 1715-18.15 (Natalie)

FLOW AND RESTORE 18.30-19:45 (Natalie)
YINYOGA 20:00-21:00 (Natalie)

LOPGRUPP 18.15-19.15 (Hanna)

Tisdagar

PT-BOOTCAMP 16:45-17:45 (Hannq)

PT-BOOTCAMP (2 génger i veckan, tis & tors) 17:45-18:45 (Hanna)*
MAN Styrka & Rérlighet 19:00-20:00 (Hanna)

PT-BOOTCAMP (2 génger i veckan, tis & tor) 20:15-21:15 (Hanna)**

Onsdagar

PT-BOOTCAMP senior 09.30-10.30 (Hanna)
PT-BOOTCAMP 16:15-17:15 (Natalie)
PT-BOOTCAMP 17:15 -18:15 (Natalie)
VINYASA 18:30 -19:45 (Natalie)

YINYOGA 20:00-21:00 (Notalie)

Torsdagar

PT-BOOTCAMP 16:45-17:45 (Hanna)

PT-BOOTCAMP (2 génger i veckan, tis & tors) 17:45-18:45 (Hanno)*
PT-BOOTCAMP (2 génger i veckan, tis & tor) 18:45-19:45 (Hanna)**
YINYOGA 20:00-21:00 (Hanna)



Fredagar

RISE'n’'SHINE 6:00-6:35 (Hanna)

(Med frukost)

PT-BOOTCAMP 16.30-17.30 (Hanna & Natalie)
YINYOGA 17.45-18.45 (Nathalie)

KLASSBESKRIVNING
- PT-BOOTCAMP

| denna klass jobbar vi med hela kroppen och varvar mellan styrka och
kondition i olika tidsintervaller. Vi anvander oss av fria vikter och later hela
kroppen vara med i rorelsen for att bygga en stark och héllbar kropp i sin
helhet.

| uppvarmningen lagger vi alltid extra fokus pd& rorlighet och i dessa grupper ar
det bra om du har tidigare traningsvana.

Vi erbjuder dven BootCamp-grupper med specifik inriktning (fokus nyborjare,
fokus rorlighet & styrka). Se schema for tider.

- RISE'n’SHINE
Morgontréning nar den ar som bast.

Starta dagen med hogintensiv traning dar du jobbar igenom hela kroppen med
olika redskap och ger dig sjalv de basta forutsattningarna for en bra start pd
helgen.

Efter klassen bjuds det pd frukost.

- FLOW & RESTORE

| denna yogaklass utforskar vi b&dda delarna av yin och yang. Yin representerar
den mjukao, lugna och feminina delen av yoga och yang stér for det kraftfulla,
maskulina och aktiva arbetet. B&da delarna aér lika viktiga och vi fokuserar pé&
att hitta en balans mellan dessa delar. En skon mix av kraftfulla floden och lugn

yinyogo.

- YINYOGA

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

Vi jobbar n&gra f& positioner och stannar i dessa mellan 3-5 min.



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

Detta ar din stund i vardagen dar du bdade far stracka ut musklerna och
samtidigt far tid att landa i dig sjalv och sldppa allt runt omkring dig for en
stund.

En Juvlig stund for kropp och sjal.

-VINYASA

Vinyasa ar en dynamisk och kroftfull yogaoklass dar vi utmanas i starka och
upplyftande fléden.

Du fér jobba med din styrkao, rorlighet och balans, allt i en lekfull kombination
med stark musik och skéna rytmer.

Klassen avslutas med en ldng och skdon nedvarvning och shavasana.

Detta a@r en mental och kroppslig release dar du lamnar klassen med
fullstandig ro i kropp och sjal.

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

KOSTNAD

PT-BOOTCAMP, 1 géng i veckan, 17 veckor
2600 kr

PT-BOOTCAMP, 2 génger i veckan, 17 veckor
5200 kr

RISE'n’'SHINE (MED FRUKOST), 17 veckor
2800 kr

YOGA, 17 veckor

2300 kr

LOPGRUPP, 1 g&ng i veckan, 17 veckor (Bonus: distanspass)
1800 kr



