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Passforklaringar

Yoga, Rérlighet & Aterhdmtning

Aerobic

Traditionellt aerobicpass med varierade stegkombinationer och enkel
koreografi till harlig musik, varvas eller avslutas med styrkedvningar.

Club Mix

Danspass med mjuka, stora och kraftfulla rérelser med inspiration fran
] e . o
Afro Dance i kombination med modern club-music. Passar alla nivaer.

Anti-Gravity Yoga

I taket hangs en tyghammock. Lugna rorelse utfors bade pa golvet och
i luften. Innehaller valgérande inversioner, hdnga upp och ner, och
avslappnande “cocooning”. (T-shirt, 18nga tights, inga smycken)

Dance Aerobic

Ett dansinspirerat aerobicpass som ger en utmaning i koordination. F&
ett flow med lédngre och mer komplicerade stegkombinationer. Ej nyb.

Ashtanga Yoga

Fysisk yogastil med 65 asanas, kroppsstéllningar, i given ordning som
utfors stdende, sittande och liggande.

Ett dansinspirerat steppass med lite mer koordination, harlig utmaning

BodyBalance

Olika yogastilar, Tai Chi och Pilates blandas till ett harmoniskt pass
som ger bade smidighet och styrka. Forkoreograferat till musik.

Hot Yoga

(Bikram yoga) En yogastil med 26 asanas, kroppstéllningar, som utférs
i given ordning. Salen &r uppvarmd till ca 40 grader. Ta med handduk.

Mindfulness

Ett lugnt och avslappnande pass med meditationsévningar och latt
yoga. Ger minskad stress, battre sjalvinsikt och 6kat fokus!

Pilates Wi//zer

Kombination av styrke, stabilitets-, och rérlighetstréning. Utfors utan
redskap mestadels liggande pd mattan. I lugnt tempo hittar du de
djupa bélmusklerna som forbattrar din halining och férebygger skador.

Power Movement

Ett pass med fokus pa rorlighet och kroppskontroll, samtidigt som
styrka och puls utmanas i olika rorelsemonster. Avslutas med stretch.

SomaMove

“Atletisk Yoga” Kroppsrérelser i ett standigt fléde, utvalda for att hélla
kroppen i form. Ger styrka o stretch for muskel- och bindvévskedjorna.

Vinyasa Yoga

En dynamisk form av yoga med styrd andning i ett fode av rérelser.
Ingen given serie, s& kroppsstallningarna varierar mellan passen.

Dance Step med langre stegkombinationerna p8 1&dan. Ej for nyborjare.
Hips'n’Hoop Ett pass dar midjan och hela kroppen trénas med hjalp av en rockring
som vager 1,5 kg. Styrkedvningar blandas med “snurr” och skratt!
Sh'b Enkelt danspass med tuffa och svettiga moves till klassiska partylatar
am och moderna listettor. Férkoreograferat.
Aerobicpass med inslag av funk och hiphop. L&g tyngdpunkt och stora
Streetdance rorelser till rytmisk musik.
Al Danspass med steg och rytmer hamtade fr@n latinamerikansk dans.
(i 22 Varje 18t har en egen koreografi som far hela kroppen att jobba.
Kondition & Rérelse
Forkoreograferat intensivt pass med atletiska 6vningar. Upplev
BodyAttack traningsglédjen med hog puls och explosiva rorelser
BodySt Férkoreograferat energifullt pass. Forbattra fl&s och styrka med
ROYLED varierade atletiska stegkombinationer p8 héj- och sankbar I8da.
GRIT Cardio Hégintensiv traningsform utan redskap som bjuder pa hég puls,

forbattrad kondition och maximerad férbréanning. Forkoreograferad.

En langsam och avkopplande yogastil dar muskelfarcian tojs under

Jumping Fitness

Roligt och jobbigt pass som utfors pa studsmattor till rytmisk musik.
Konditionstraning med enkel koreografi o styrkeévn. Maxvikt 120 kg.

Step Kondition

Enkelt och jobbigt steppass pa hoj- och sénkbar 18da. Perfekt for dig
som vill forbattra din kondition och uth8llighetsstyrka pa ett roligt satt!

Kampsport

Yin Yoga flera minuter. Sittande och liggande positioner Medtag stor handduk,
om bolster (cylindrisk kudde) anvands.
Flddande roérelser fran olika yogastilar blandas till ett harmoniskt pass i
Yoga Flow takt till lugn musik. Mest stdende, men &ven sittande och liggande

positioner. Inga skor. Ta gdrna med en egen yogamatta.

gar Senior
Seniorpass

BodyCombat

Traningspass med hogt tempo i vilket man kombinerar rérelser och
positioner fr&n bland annat karate, boxning och tai chi.
Férkoreograferade I8tar i takt till musik. Eget arbete, inga parévningar.

Senior Aerobics

Enkla dansanta rérelser och stegkombinationer till medryckande
musik, allt frén modern discomusik till latinamerikanska rytmer.
Dansen kompletteras med styrkedvningar for framfor allt armar o rygg

Boxning (vilande)

Ett kampsports inspirerat styrke-, kondition- och teknikpass, med
mitsar och handskar. Parévningar férekommer.

Senior EasyLine

Cirkeltraning pa gymmaskiner utan instéllningar. Ju snabbare du
jobbar desto tyngre motstand. Enkelt och effektiv traning med musik.

Kondition p8 Cykel & IW-maskin

Spinning

Konditionstréning pa cykel dar du sjalv bestammer intensiteten. Ger
hég forbranning och forbattrad syreupptagningsférmaga.

Senior Indoor

Konditionspass pa Crosstrainer-maskiner. Anpassat upplagg for

PulsSpinning

Pulsbaserat spinningpass. Folj hjartats arbete pa filmduken och fa koll
pa din konditionsutveckling. Hdmta ut pulsband i receptionen i god tid.

Walking deltagare med kna, hoft och ryggbesvar. Bra balanstraning.

Senior Muscle Cirkeltréning. Styrke- och konditionsévningar fér hela kroppen,
Challenge anpassade for att alla ska kunna delta. Stor variation av redskap. Efter
(vilande) uppvarmningsvarvet, kors nagra varv till med intervaller runt 40s.

Indoor Walking

Enkel, saker och effektiv traning till musik p8 crosstrainers. Ger hég
forbranning och 6kad syreupptagningsformaga. Lag skaderisk.

Hégintensiv Kondition- & Styrketraning med redskap

Senior Muscle
Challenge- Singel

Ett tiotal styrke- och konditionsévningar som kors i intervaller runt
40s. pé fast plats med egna redskap. Enkla, rolig och jobbiga évningar
med stor variation; kroppsvikt, stdng, viktplattor, miniband m.m.

CrossFit

Hogintensiv styrke- och konditionstraning m funktionella rérelser.
Standig variation av redskap eller kroppsvikt som motstand.

Senior Rygg,
Kond + stretch

Ett aerobicspass med kondition, blandas med styrkedvningar som
fokuserar p% de viktiga rygg- och magmusklerna. Avslutas med stretch

GRIT Athletic

Hogintensiv styrke- och konditionstréning i intervallform. Variation av
viktplattor och I8da. Férkoreograferat.

Senior Rorlighet
& Stretch

Stora flédande stdende rérelser till musik i eget tempo. Utan skor p§
yogamatta. Avslutas med stretchévningar och en skon avslappning.

GRIT Strenght

Hogintensiv styrke- och konditionstraning i intervallform. Variation av
skivstang och viktskivor. Férkoreograferat.

Senior Spinning

Konditionstraning pd traningscykel inomhus till medryckande musik.
Justera hojd pa styre och sits, s det kénns bra. Valj sjalv motstand.

HIIT- Tabata
- AMRAP
- Styrka & kond

Hégintensiv intervalltréning med styrke- och konditionsévningar. P3
Tabata kérs korta intervaller, 20s. P& AMRAP, as many rounds as
possible, kérs s& ménga reps som majligt p8 en langre given tid.

Senior Stavgang
(vilande)

Promenad i eget tempo. Samlingsplatser efter vdgen med st3ende
rorlighets- och styrkedvningar. Ta gérna med egna stavar, vi har ett
begransat antal for utl@ning. Vid valdigt daligt vader &r vi inomhus.

Muscle Challenge
(vilande)

Cirkeltraning, med styrke- och konditionsévningar som kérs i 30-50s
intervaller, flera varv i salen. Stor variation av redskap; bosubollar,
TRX, kettlebells, m.m. Ta garna med en handduk, det blir svettigt.

Senior Styrka

Blandade styrke- och konditionsévningar i intervallform. Kan bade vara
maskiner och fria vikter. Du utmanar dig sjélv efter din egen férmaga
och dagsform.

Muscle
Challenge- Singel

Ett tiotal styrke- och konditionsévningar som kors i intervaller runt
40s. pé fast plats med egna redskap. Enkla och jobbiga &vningar med
stor variation; kroppsvikt, stdng, viktplattor, miniband m.m.

Styrketrdning med redskap & kroppsvikt

Styrketraning for hela kroppen med skivstang och viktskivor i grupp

Styrketréning
med maskiner

BodyPump med ledare. Ger en stark och uthdllig kropp. Férkoreograferat.
Intervallstyrka med fokus p8 satesmuskler, dar 6vningarna &ven tranar
Booty upp bal och ben. Redskap &r miniband, I8da och matta. Med skor.
Styrkepass med fokus pa balen. Vi anvander kroppen och ibland
Gz enstaka redskap i effektiva 6vningar for att stérka mage och rygg.
Effektiv och funktionell rygg-, mag- och balanstréning som passar alla.
Ll (Efelt Gummiband och viktskivor anvénds i vissa latar. Férkoreograferat.
Ssyiline Cirkeltréning pa gymmaskioner utan instéliningar. Ju snabbare du
jobbar desto tyngre motstand. Enkelt och effektiv traning med musik.
Genomgang av de sex utvalda maskinerna i gymmet som ingdr i vart
GymsIntro grundprogram. Kom igdng med din individuella styrketréning!
MammaBarn Enkelt pass for nyblivna mammor med barn, bade styrke- och
(vilande) konditionstraning, 45 min. 6 ggr per termin, se aktuellt schema.
Styrka & Intervalltréning med en mix av styrke- och konditionsévningar. Passet
Kondition inneh3ller bdde 6vningar med kroppsvikt och med redskap.
Styrka -med Effektiv styrketraning for hela kroppen med en stdng som redskap. En
sténg muskelgrupp i taget, i takt till peppande musik. Du anpassar viktvalet.
Switching - Cirkelstyrketréning i gymmet med styrketraningsmaskiner, dér de

flesta 6vningar gors staende. Ibland med ndgra extra stationer med
fria vikter och kroppsviktsévningar. Du véljer motstand och tempo.

TRX Fusion

Intervallstyrkepass med TRX-band och andra redskap som ger 6kad
styrka i hela kroppen och férstarkt balstabilitet. Eget tempo.
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