GROUP FITNESS SHAGK

KLASSBESKRIVNINGAR W

LesSMILLS

BODYPUMP

Styrketraning med fokus pa styrkeuthal-
lighet dar vi anvander en specialanpassad
skivstang och viktplattor. Vi kor Gvningar
for hela kroppen och varierar vikter samt
intensitet.

LeESMILLS

Denna klass &r en blandning av yoga, tai chi
och pilates. Du bygger upp din funktionella
styrka samt okar din rorlighet och forbatt-
rar din balans.

LESMILLS

Dansklass dér vi satter ihop tvd olika
koreografier med olika teman till haftig
klubbmusik. Basen i koreografin ar
street- samt housedance samt de hetaste
dansstilarna just nu.

LESMILLS

SHBAM

En dansklass med enklare koreografi och
blandade dansstilar sésom hip hap, house,
|atin, dancehall och afro. Klassen innehaller
12 latar dér vi mixar de nyaste klubbhitsen
med remixar av gamla klassiker.

CIRCLE HIIT
by Member 24

Cirkelklass dér vi varvar styrkedvningar
samt pulshdjande dvningar i olika stationer.
Funktionellt och effektivt!

ATHLETIC YOGA
by Member 24

En fysisk yoga dar du utmanar din styrka,
rorlighet samt balans. Du far kad kropps-
kontroll, battre héallning och forbattrad
flexibilitet.

GLUTES & ABS
by Member 24

Den mest effektiva klassen for dig som
vill stérka upp och forma rumpa, lar samt
magmuskulatur/core.

BOX
by Member 24

Boxpass dér vi anvander variationer av
slagtekniker fran boxning. Du utvecklar din
styrka, snabbhet, rdrlighet och koordination.
Alla kan vara med, oavsett niva. Handskar
samt mitsar finns att lana.

THAIBOX
by Member 24

Kampsportsinriktat pass dar vi anvander
variationer av slag, kna- samt sparktekniker
fran thaiboxning. Du utvecklar din styrka,
snabbhet, rorlighet och koordination. Alla
kan vara med, oavsett niva. Handskar samt
mitsar finns att lana.

FUNCTIONAL STRENGTH
by Member 24

Mabilitet, styrka, balans och puls! Har
jobbar vi funktionellt i kroppens alla tre
plan vilket passar dig som vill bli starkare
i vardagen saval som dig som vill prestera
hattre i annan traning.

LESMILLS

GRIT CARDIO

Intensiv intervalltréning som far dig att
ge allt och lite till. Har kan du maximera
din uthallighet och utmana din kondition.
\li anvander egen kroppsvikt samt ibland
viktplattor som motstand.

LESMILLS

GRIT STRENGTH

Intensiv intervalltréning som far dig att ge
allt ach lite till. Styrkedvningar med skivstang
ochviktplattor varieras med mer pulshéjande
tvningar sasom burpees och utfallshopp.

Samtliga klasser ar 30-60 min lnga och anpassade for

olika nivaer. Alla &r vélkomna, oavsett traningshakgrund.
Prata gédrna med receptionen eller ndgon av vara instruktdrer

om du vill veta mer om respektive klasstyp.
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PASSENS LAND: D=30 MIN | &=45MIN | @ =60 MIN

Med reservation for andringar. Se aktuellt schema i var bokningslank samt bokningsapp. *Bootcamps, kurser och workshops. Info och anmélan i receptionen.



