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SENIORKLASSER

Active Seniors BootCamp - Aventyrstrining for
dig som ar 65+. Vi ror oss runt pa omradet och
anvénder naturen som verktyg!

Active Seniors Strength - Styrketréaning for dig
som &r 65+ med trénare i gymmet. Vi gar igenom
ratt dvningar och ratt installningar for dig som vill
komma igang i gymmet.

Active Seniors Cardio - En pulshdjande och
rolig klass anpassad fér dig som ar 65+. Har
fokuserar vi pa hjartat och att bygga upp flaset
med sékra och effektiva évningar.

Active Seniors Balance - Balans och
stabilitetstraning som inkluderar allt fran fotter till
knén, hofter, core och skuldror fér dig som ar
65+.

DANSKLASSER

Aerobics - Dansinspirerad och rolig
konditionstréning som kan utféras och inspireras
av manga olika stilar som till exempel House,
Ragga, Jazz, HipHop och StreetDance.

Step - Aerobics med Step-bréada.
Konditionstraning med dansanta och roliga
stegkombinationer. Finns i svarighetsgraderna
basic, intermediate och advanced.

AfroDance - Dans inspirerad av afrikanska
rytmer och rérelser. Det har ar klassen for dig
som vill sldppa loss och réra dig mer fritt!

DanZy - En motiverande och pulshéjande
dansklass uppbyggd av olika tracks med de
roligaste dansstilarna till de béasta hitsen. Alla
kan vara med och dansal

LatinMove - En dansklass till Latinoamerikanska
rytmer som Salsa, Merenge, Combia, Reggaeton
mfl. Uppbyggd av olika tracks.

Kra
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Zumba - Som ovan, men med varumarket
Zumba. Enkelt och roligt!!

Show Jazz - Hollywoodinspirerad dans med sitt
ursprung i jazz och balett.

Gympa For Fun - Har varvas dans och styrka till
motiverande musik. Alla kan vara med!

Easy Dance Moves - Enkla koreografier och
stegkombinationer till de basta hitsen. Har utgéar
vi hela tiden fran grundsteg som du sedan kan
gora till "dina egna” och anpassa utifran dans/
musikstil.

Salsa Basic - Lar dig grundstegen i salsa och
hur du kan anvanda dem. Vi dansar bade enskilt
och i par!

STABILITETSTRANING

Coretraining - Traning for stabilitet, styrka,
balans fér kroppens ”"karna".

XCord - Coretraining - Traning for stabilitet,
styrka och balans med redskapet XCord (band
med handtag).

Coretraining on the ball - Traning for stabilitet,
styrka, balanstraning med stabilitetsboll.

Group Strength Training - Traning i grupp med
en tranare i gymmet. Vi gar igenom installningar
och 6vningar som du sedan kan goéra pa egen
hand eller med en van i gymmet.

Ryggfrisk - Tréning fér dig som har eller har haft
ryggproblem, - eller fér dig som helt enkelt vill
undvika problem med ryggen. Alla har nytta av
denna klass!

Inner Strength - En klass som kombinerar core

med gymnastik och yoga i tre olika fléden.
Coretréaning pa ett nytt och roligt satt!




MJUKA KLASSER

Morning Yoga - Underbar start pa dagen innan
frukost. Vi vaknar, varmer och mjukar upp kroppen
i den varma morgonsolen.

Vinyasa Yoga - Vinyasa betyder
”andningssynkroniserad rérelse”. Under en
vinyasa klass ror vi oss standigt pa yogamattan, in
och ur olika yogapositioner. Mjuka svepande
rérelser dver yogamattan.

Hatha Yoga - Fokus, medvetenhet och stabilitet. |
Hatha yogan jobbar vi i de olika yogapositionerna
under lite langre tid. Inleds ofta med solhélsningar.

Easy Yoga Moves - Enkla évningar och rérelser
som alla kan gora.

Pilates - Pilates ger dig styrka pa djupet, rorlighet,
minskad stress och spénning, 6kad balans &
kroppskontroll. Perfekt precisionstraning!

QiGong- Skona, mjuka och langsamma kinesiska
rorelser for valbefinnande i stranden nar solen gér

upp.

Core & Stretch - Traning for stabilitet, styrka,
balans fér kroppens ”karna” varvas med mjuk
stretch.

| VATTNET

Aqua Splash Dance - Det perfekta sattet att
svalka sig mitt p& dagen! Hang med i ett fart- och
gladjefyllt pass. Vi jobbar med langsamma
dansanta rérelser med vattnet som motstand till
medryckande musik.

Aqua Fitness - Hér varvas styrkedvningar med
dansanta rérelser och forflyttningar med vattnet
som motstand.

Aqua HIT - Intervalltréning i vattnet fér dig som vill

trana sakert och effektivt, och samtidigt fa ett
svalkande dopp mitt p& dagen!

Kraft
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HOGINTENSIVA KLASSER

Functional & Athletic - Atletiska och funktionella
ovningar foér dig som vill svettas ordentligt!
Redskap som pinnar, bollar och powerbands kan
komma att anvandas till denna klass.

FitnessCross - En CrossFit inspirerad klass dar
du far en WOD "Workout of the day” att
genomfdra tillsammans i par eller p4 egen hand.

FitnessCross Challenge - Sitt din fysik pa prov i
veckans kanske tuffaste utmaning. Vagar du?

H.L.T. Hogintensiv Traning - Traning till 40/20
intervaller. Traning fér dig som vill utmanas med
tuff, rolig och effektiv traning.

Circuit Training - Intervallbaserad konditions- och
styrketréning i cirkel. Enkel och effektiv tréaning for
dig som séker variation bland évningar.

AVENTYRLIGA KLASSER

Nordic Walking - F6lj med pa vandring upp i de
fantastiska bergen som omger Playitas. Vi stannar
till pa olika platser och njuter av utsikten.

Bootcamp for Fun - | den har klassen rér vi oss
runt pa omradet och anvander framst naturen och
det som finns runtomkring oss som vara redskap!
Peppas och motiveras av dina lagkamrater i en
rolig och tuff klass!

FunClass - Vi avslutar dagen tillsammans med en
FunClass som &r en rolig, enkel klass med flera
instruktorer. Alla kan delta!

Du kommer att f6r mer utférlig information om klasserna
pa plats!
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KAMPSPORTSINSPIRERADE KLASSER

Box n Kick - Slag och sparkar frdn boxning och
annan kampsport mixas till en mycket tuff
tréaningsform.

FightFit - Kampsportsinspirerat pass dar vi
anvander oss av slag, sparkar, knén, armbagar
och andra kampsportsinspirerade rorelser for att
arbeta hela kroppen med handskar, mittsar och
annan utrustning. Svettigt, hdgenergiskt och roligt!
Alla kan vara med oavsett niva.

Fitnessboxning - Ett svettigt och enkelt boxning-
och kampsportsinspirerat pass for alla nivaer. Vi
anvénder mittsar och handskar tillsammans med
var fantastiska kropp for att lekfullt ta oss igenom
en svettig fightsession! Alla aldrar och kapaciteter
valkomna!

OVRIGA KLASSER

Foot Training - En fottraningsklass i lite
workshopform déar vi lar oss om fotens kapacitet,
Ovar pa hur vi kan trana den och hur den paverkar
tex kna och hoft. Vi dvar bade isolerande
smadvningar och integrerar in i vanliga
rérelsemoénster som knaboj och promenad.
Speciellt bra fér I6pare, personer som tror att de
har fotproblem, behdver inlagg eller de som har
knd/hoft problem. Bra for alla som vill vara
smartfria och kunna ga langa promenader resten
av livet!

Kra

Mobility - Rérlighet och soft styrkeklass med egen
kroppsvikt dar vi utforskar passivt och aktivt
rorelseomfang i de viktigaste lederna med bade
sma och stora integrerade 6vningar. Vi arbetar i
alla rorelseplan, bade pa marken och stdende och
med lekfull nyfikenhet om var fysiska kapacitet.

Playful Movement- Ett pass utanfér boxen som
bryter ménster, rutin, enformighet och regler! Det
kan vara allt fran individuella rérelser till
teamdvningar dar vi lekfullt och nyfiket utforskar
koordination, styrka, stabilitet, rorlighet. Vi vagar
expandera vara sinnen till att prova nya
rérelsemonster. Ett pass déar vi skapar rorelse i
bade kropp och sinne med att rotera, krypa, vrida,
dra, trycka mm och gérna allt i kombination. Alla
ar valkomna da vi utforskar var egna individuella
niva.
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