Passbeskrivning Sommaren -21

Booty mfl pass kommer ater till hosten @

Core — | detta pass ligger fokus pa att trana upp mag- och ryggmuskulatur, med och utan redskap.

Dynamisk Yoga — Dynamisk Yoga &r ett samlande begrepp for hathayoga, dar den minsta
gemensamma ndamnaren ar att man later en rérelse ga in i en annan. Ofta ar klasserna uppbyggda
sa att det ska kdnnas naturligt att utan avbrott ga fran en asana till en annan. Det finns for det
mesta ett visst tempo i flédet, sa att energinivan pa klassen blir kraftfull och samtidigt harmonisk.

Muskel — Ett pass for dig som vill bli starkare i hela kroppen! Deltagarna far varsin station med en
egen uppsattning redskap och behaller sin plats under hela passet. Vi kor olika 6vningar for olika
kroppsdelar, med och utan redskapen. Passet avslutas med stretch.

Pilates — Traning for mage och rygg. Pilates ar en traningsform som utmarks av langsamma rorelser
samt en stravan efter harmoni, saval sjalslig som kroppslig. Pilates skapades i bérjan av 1900-talet
av tysken Joseph Pilates. Joseph Pilates var verksam i USA och traningsformen &r ocksa utbredd i
Nordamerika, men har dven blivit vanlig i Sverige. Han kallade sjalv traningsformen The Art of
Contrology, vilket syftar pa vikten av precision och koncentration som ett satt att kontrollera
musklerna.

Spinning — Effektiv och malinriktad traning med instruktér dar pulsen ar styrande for att hitta ratt
traningsintensitet utifran dina egna forutsattningar och mal. Under passet visar vi ibland
naturskona filmer!

X-FIT utomhus — Allt i ett pass! Intensiv cirkeltréaning dar upplagget ar korta intervaller med kort
vila. Du kor sa manga repetitioner du orkar under varje intervall, med och utan redskap. Vi samlas
vid Oasens entré vid gatuplan och bar tillsammans redskapen till ndrmsta park. Vid kraftigt regn kor
vi i stora salen inomhus.

Vattengympa - Intervalltréaning dar kondition, styrka och rérlighet varvas for att effektivs utnyttja
vattnets unika egenskaper. Under vissa pass anvands redskap som paddlar, hantlar, pads, noodles.
Ibland erbjuder vi vattencirkeltraning med olika redskap. Utmarkt traning dven for gravida.

Vinyasa Yoga — Yogaposer for 6kad rorlighet, inre valbefinnande, styrka och balans. Dynamiska
yogaodvningar som sammankopplar andning och rorelse for att skapa uthallighet, styrka och
harmoni. Ta med en varm trdja till passets lugnare del.

Virtual Cinema Spinning — Cykla pa landsvéagar, branta backar m.m. till vara cykelfilmer som visas
pa var stora skarm. En peppande virtuell instruktér som visar vilka positioner du har pa cykeln samt
vilken intensitet du ska cykla pa. Vi hjalper dig att stdlla in sadel samt styrets hojd. Du som behéver
hjalp, kom 10 min innan utsatt starttid. Instruktionerna ar pa engelska.



