TAUDIEN

Training

3-4 April 2027
Lordag

09.00 Valkomstfika
Instruktérerna hdlsar dig vilkommen fran denna tid och fika star framdukat.

9.30 - 10.00 Valkomstmote
Traffa dina instruktorer och fa information om helgens aktiviteter.

10.15-11.00 Dansaerobic med Jessica
Dansaerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trana kondition och koordination. Har bygger vi ihop olika steg, snurrar och
hopp till kombinationer som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av klassen!

10.15-11.00 Funktionell cirkel med Sofia -

Stationsbaserad traning dar vi arbetar igenom hela kroppen med enkla medel. Fokus ligger pa att hitta rérelsemdnsterna som
kroppen gor naturligt... med med en liten twist. Det blir bAde muskel- och flastraning samt balans- och rorlighetstraning. Allt i
ett! (Passet kors nere vid stranden/bryggan)

11.15-12.00 Bootywork med Jessica -

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

11.15-12.00 Functional Flow med Sofia

Kroppens funktionella rorelsebanor kors i ett konstant flode utan pauser dér du bade far rep-counts men ocksa intervaller och
pabyggnadsfléden i samma pass. Denna coola klass ar en riktig publikfavorit och ar inte ar likt nagot annat sa Sofia ar skapare av
konceptet. Vi tranar barfota eller i strumpor och har bara en matta som hjalpmedel.

12.15-13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Jessica - Mer energi i vardagen!

Hur haller vi energin uppe under hela arbetsdagen? Vara kroppar ar inte skapta for stillasittande. Under denna workshop far du
prova pa rorlighetsévningar som motverkar stela kontorsryggar, hitta micropauser och géra andningsdvningar for att halla
energin uppe under hela dagen.

14.15-15.00 Pilates med Jessica - | Pilates starker vi alla djupa, stabiliserande muskler som haller uppe kroppen. De muskler
som vi behover i var vardag stretchas och starks for att du ska fa en valmaende kropp. Klassen passar bade nyborjare och
vana deltagare och ar fullspdckat med alternativ sa att du kan trdna med en intensitet som passar dig.

14.15-15.00 Box med Sofia -
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar tillsammans med var traningskompis. Inga férkunskaper
kravs. Deltagarna brukar inse hur roligt det ar att sla pa nagot.

15.15-16.00 Floorfiller med Sofia
Alla kan dansa! | detta harliga danspass far du testa olika dansstilar i varje |at. Enkla steg, hog energi och en garanterad fest!

15.15-16.00 Lopintervaller med Jessica -
Ett lekfullt [6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Oavsett |6pvana och niva kan du delta da du sjalv véljer tempot i
dina intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltraningen.
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TAUDIEN

Training
16.00 — Fika, SPA och egentid

19.30 - Tvaratters middag —

Sondag

07.30 - 08.30 Yoga med Jessica
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.

07.30 — 08.30 Silent walk med Sofia -
En klassisk powerwalk i fantastisk miljo dar du far en chans att landa i morgonens friska luft, héra naturen vakna till liv och kdnna
din kropp sakta piggna till. Promenaden sker i stillhet och tysthet.

08.30 — 09.30 Frukost -

09.45 — 10.30 Workshop Sant eller falskt med PT'n
Media matar oss med olika typer av information som ibland kan kdnnas férvirrande och ibland lite flummig. Vad ska man lita pa
och vad ska man salla bort? Sofia reder ut och svarar pa fragor. Undrar du nagot sa var inte radd for att fraga!

10.45 — 11.30 Standing core med Sofia -

Kan man tréna sin core stdende? Och vad &r egentligen vara coremuskler? Detta utforskar vi i denna kroppsvikts- och
gummibandsklass dér vi stundtals jobbar enskilt och stundtals i par. Har du ingen kompis kan du komma anda och tréna ihop
med Sofia.

10.45 — 11.30 Freepower med Jessica

Fysiska tekniker och mental installning som ger dig skarpa, koncentration och mer pondus. Meditation som start och slut och
daremellan energiska rorelser fran kampsportstekniker som ger explosivitet och kraft. Blandningen &r tjusningen. Inte séllan
vibrera den sista meditationen. Vid daligt vader kors passet inomhus.

11.45 - 12.45 Yin Yoga med Jessica
En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga &r en passiv form av yoga dar vi
haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med ny energi och lugnar ditt sinne.

11.45 - 12.45 Hybridtraning och stretch med Sofia -

Har kombinerar du styrke- och konditionstraning i samma pass for att bli bade stark och uthallig. Hyrox dr den mest kdnda
formen av hybridtraning, men den kan varieras pa manga olika satt och kan utféras individuellt eller i par. Hog puls, pepp och
massor med energi kannetecknar detta pass.

12.50 — 13.00 Avslutning — Tack och hej for denna gang!

13.00 Hotellets goda lunch -
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