PASSBESKRIVNING - HARLIG GRUPPTRANING HOST 2026

NYHET! - CORE-FLEX-REHAB Styrka for mage
rygg och en skon avslutning med rérlighetstraning
for hela kroppen. Anna som haller klassen kommer
att fokusera mycket pa rorlighet for hoft, rygg,
nacke. Ett pass for dig som behdver starka balens
muskulatur samt minska stelhet.

OTC-OASEN TRAINING CIRCUIT Kondition och
styrkepass i OTC studion. Sledpush, Kettlebells
Airbike, Lopband m.m anvands under passet.

Ett harligt tufft pass som engagerar hela kroppen.

PILATES Stark rygg & mage behodver vi alla for att
klara av vardagens belastningar vare sig vi sitter
mycket vid datorn eller vid ett mer fysiskt arbete
eller fritid. Fokus pa styrka flexibilitet och kropps-
kontroll. Under passet kombineras andningsévningar
med ovningar for att starka balmuskler samt
kroppens funktionalitet.

CIRKELTRANING Supereffektiv styrke och
konditionstraning pa lunchtid. Lena vurmar for
vikten att komma i gang med styrketraning.

Kom till passet och bli inspirerad av Lenas kunskap
och pepp!

DANCE FRIDAYS - Harliga danspass pa fredagar
en gang/manad. Kristjan Lootus (kand fran tv!)
vart pedagogiska dansproffs, lar dig rora pa hofterna
och kanna dansgladje!

STEP Fa upp kondisen, styrkan i ben & sate!
Stepbradan kan justeras i olika hojdsteg som gora
att man trana efter sin konditionsniva. En skonsam
men samtidigt effektiv och rolig traningsform.

BODY PUMP Ett forkoreograferat Les Mills styrke-
pass med fokus pa uthallig styrka.

DYNAMISK FLEX Rérlighetstraning for hela kroppen.

LUGN MORGONYOGA - Ett yogapass med fokus
pa andning rorlighet lugn. Passar nybdrjare och
vana yogisar.

MUSKEL Ett styrkepass med skivstang och vikter.

SPINNING Konditionstraning pa cykel med
peppande instruktor.

VIRTUAL CINEMA SPINNING - Ett cykelpass med
virtuell instruktor som guidar dig genom olika
haftiga miljoer i exempelvis Arizona och Italien.

NYHET! - STEP-MUSKEL, uppvarmning pa
steplddan. Darefter styrketraning med stretch
som avslutning.

YINYOGA Ett lugnt, langsamt mjukt pass dar
positionerna halls langre for att fokusera pa att
slappna av bade muskulart och mentalt.

Har anvands redskap som yogablocks och bolster
for att underlatta i positionerna.

HATHA FLOW - Vi rér oss mellan olika positioner
med stdéd av andningen. Fokus pa rorlighet balans
och andning. Skén avslutning med restorative
yoga.

NYHET! - HAPPY TUESDAY - Olika happenings pa
tisdagkvallar. Se bokningen och anslag.

ZUMBA GOLD Dansa till latinska rytmer!
Lugnare tempo samt koreografi. Sa kul att man
gldbmmer bort att man tranar!

VATTENGYMPA - Traning i vatten med eller utan
redskap. Roligt och skonsamt! Bra gravidtraning.

VATTENTABATA - Intervalltraning i vatten.
Traning i 10-30 sekunder, vila ndgra sekunder o.s.v.
Ett pipljud i musiken indikerar vila och traning.

NYHET! - VATTENGYMPA PA KVALLSTID
TORSDAGAR 19.05

NYHET! - X FIT- ROLIG OCH UTMANANDE TRA-
NING UNDER HOG INTENSITET | VAR X-FIT
STUDIO.

STYRKA med kettlebells, skivstanger, slamballs,
medicinbollar samt évningar i var x-fit cage.
Kondition med olika cardiomaskiner. Explosivitet
pa bla plyobox. Passet avslutas med en kortare
stretch.

Ta gdrna med dig en vdn kostnadsfritt pd ndgot
av passen. Du som medlem kan fa hjélp att boka
ett pass for din vdan i receptionen. Din vdn
behdver bara Idmna namn telefon samt mejladress.
Har du ett basmedlemskap och énskar upp-
gradera ditt medlemskap for att ha tillgang till
grupptrdningen. Sdg till i receptionen sa hjdlper
vi dig.
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