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9.15 Vilkomstfika
Instruktorerna halsar dig vdalkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstméte -
Traffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med Bella -
”Lite tuffare, lite hardare och lite coolare”. Vi arbetar stationsvis och utmanar bade var styrka, kondition och
koordination inne pa gymmets functional zone dar coola redskap finns att nyttja.

10.30 - 11.15 Forza med Sandra -

Ett kraftfullt pass dar vi hamtar inspiration ifran den japanska svardkonsten. Med precision, kraft och kontroll jobbar vi
med svirdet vi i olika kombinationer genom luften. Fokus ligger pa balstabilitet, dverkroppsstyrka och kroppskontroll. Ar
du redo att sldppa loss samurajen inom dig?

11.30 - 12.15 Les Mills BodyAttack med Bella -

Ett sportinspirerat och hégintensivt konditionspass som utmanar och utvecklar din styrka, kondition och uthallighet.
Denna hdgintensiva intervalltraningsklass kombinerar atletiska rérelser med styrka och stabiliseringsévningar. Grymt
roligt och effektivt pa samma gang!

11.30 - 12.15 Penalty box med Sandra -

Ett atletiskt pass dar vi med hjalp av Penalty Boxes (som en “Box” med 4 kvadrater i att réra oss runt) utmanar vi hela
kroppen. Passet kors i intervallformat och bygger bade styrka, kondition och explosivitet genom snabba forflyttningar.
Med din egen kroppsvikt som belastning och din Penalty Box som utgangspunkt kan du ldgga ribban precis dar du vill.

12.15 - 13.15 Hotellets goda lunch

13.15 - 14.00 Foreldasning med Camilla - Om mdlsdttningar -

14.30 - 15.15 Bootywork med Bella -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens majligheter med hjilp utav ett det lattillgangliga men effektiva minibandet. Vi
tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med majlighet till rejal utmaning och ett gdng grymma 6vningar att
fa med sig hem.

14.30 - 15.15 Lopskolning med Camilla

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimal, effektiv och energisnal |6pning. Du far prova pa olika évningar
och tips pa hur du eventuellt kan férbattra din I6pstil. Perfekt for bade dig som vill borja springa och for dig som vill forbattra
din 16pning.

15.30 - 16.30 Pilates + Stretch med Sandra -
Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa styrketraning
tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela kroppen!
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15.30 - 16.30 Endurance + Stretch med Camilla -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur langs med havet. Vi varvar I6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute! Klassen och din trdningsdag avslutas med stretch.

16.30 Tid for incheckning samt tillgang till SPA

19.30 Treratters middag

Sondag

06.45-07.15 - Majlighet till Kroppsmatning — InBody med Sandra (Mdtningen tar bara ett par minuter!)

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En InBody-matning kan
ge dig den kick du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig matning med en kroppsskanner far du
reda pa hur du egentligen mar inuti och hur férdelningen av muskelmassa, vatska, fett och vikt ar. Mdtningen maste
férbokas via listor pd plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall méitningen inte genomfors.

07.30 — 08.30 Yoga med Sandra —
Skon start pa dagen. Styrka, rorlighet och balans samt inte minst att stanna upp i nuet, kdnna in narvaron och arbeta med
medvetenheten. Avslutas med avslappning.

07.45-08.30 Power Training med Bella -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna mellanrum stannar vi till
och utfér olika styrke- och rorlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukost

09.30-10.30 Workshop med Bella - Om Bdckenbotten- och Coretréining -

| denna workshop gar vi igenom allt gallande backenbotten- och inre coretréaning - att vara stark inifran och ut! Under en
graviditet forsvagas kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen och detta behéver vi bygga upp igen,
pa ratt satt. Men denna workshop éar inte bara aktuell for dig som fott barn - visste du att ryggont i manga fall har med
forsvagad eller inaktiv core att géra? Du far aven mojlighet att kontrollera om du har en magmuskeldelning/diastas.

10.45 - 11.30 Dance med Bella -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dansglddje.

10.45 - 11.30 Tabata full body strenght med Sandra —
20/10 sekunders intervaller. Forsta delen har pa fokus ben/ site och andra delen pa 6verkroppen.

11.45 - 12.30 Coreflow + Stretch med Sandra-
Stark upp kdrnan i dig, din coremuskelatur! Till behagliga toner arbetar vi med rérlighet, stabilitet och styrka for var bal, allt i
ett skont flow. Klassen och din tréningsdag avslutas med stretch.

11.45 - 12.30 HIIT Cardio + Stretch med Bella -

Ett hogintensivt och intervallbaserat konditionspass utformat for hog férbréanning och att snabbt forbattra din atletiska
férmaga. | detta explosiva pass anvander du endast din egna kropp som vikt. Klassen och din trdningsdag avslutas med
stretch.

13.50 - 13.10 Avslutning -
13.15 Hotellets goda brunch

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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