TAUDIEN

Training

Traningsweekend Orenis Slott
12-13 juni

Lordag
09.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna hélsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

09.45- 10.15 Vilkomstméte -
Traffa dina instruktérer for helgen och 3 information om Orenis Slott och helgens aktiviteter.

10.30-11.15 Freepower® med Sabina -

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft mota mjukhet och stillsamhet i ett format dar
just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigérande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass! Klassen avslutas i lugn.

10.30 — 11.15 Cirkeltraning med Frida -
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

11.30 — 12.15 Piloxing med Sabina -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, stdende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

11.30 - 12.15 Minibandsworkshop med Frida -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens majligheter med hjalp utav ett sa pass enkelt redskap som
miniband. Vi tranar igenom hela kroppen och anvander minibandet som motstand. Effektivt och skonsamt,
men ger dig en rejal utmaning.

12.15 — 13.15 Slottets goda lunch med sallad, bréd och vatten.

13.15 - 14.00 Teoretisk Workshop med Frida - "Gor din bakdel till din fordel” -

Rumpan, satet, stjarten, gumpen — kart barn har manga namn men varfor ska vi egentligen trdna rumpan?
Visste du att det finns flera férdelar med att trédna din bakdel? En stark rumpa kan exempelvis ge dig battre
hallning, minska landryggsbesvar och forbattra ditt [6psteg? Tips och 6vningar blandas med teori.

14.15 - 15.00 Funktionell styrka med Frida -
Utmana din kropp i alla olika rérelseplan med hjalp av fantasifulla 6vningar dar du bygger upp din styrka,
rorlighet, balans och flas! Vi anvander framforallt egen kroppsvikt men dven pinnar och gummiband.

14.15 - 15.00 Zumba med Sabina -
Enkel dansklass dar vi till latinska rytmer skakar hofter, ror oss till musiken och far massor med traningsgladje.

14.15-15.00 Lépskolning med BG Nilens;jo-

Lar dig hur du ska springa med god teknik for att fa ut optimalt av I6pningen. Du far prova pa olika 6vningar
och tips pa hur du eventuellt kan battra din |6pstil for ett mer effektivt 16psteg. Perfekt for bade dig som vill
borja springa och for dig som vill forbattra din [6pning.
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15.00 Eftermiddagsfika

15.30 - 16.30 Yoga for Energi med Sabina -
En fysisk Yoga dar vi medvetet skapar energi och later den spridas i hela kroppen. Nar vart fokus ar i kroppen,
landar ocksa sinnet i har&nu. Klassen avslutas i lugn.

15.30 - 16.30 Endurance + Stretch med BG Nilens;j6 -
Uthallighetstraning dar vi tar oss runt i fantastisk natur. Vi varvar |[6pningen med roliga och utmanande
styrkedvningar. Oavsett vader sa tranar vi ute!

18.00 Tvaratters middag pa slottet. Férrdtt och huvudrdtt.

Sondag

07.45 - 8.30 Yoga med Sabina - ”Lat Hjartat vakna med solen” -

Morgonyoga dar hjartat och kroppen far leda dig mjukt igenom klassen. Fokus pa vad din kropp behover for att
vakna med de basta mojligheterna att méta dagen med ett 6ppet hjarta.

07.45 —8.30 Powerwalk med Frida-
Vi inleder dagen med frisk luft och en rask promenad.

8.30 — 9.45 Frukost pa slottet
09.45 - 10.30 Teoretisk Workshop med Liz -

10.45 - 11.30 Afro med Liz -
Afrikansk dans till trummor och rytmer. Slapp loss kraften inom dig till detta svettiga danspass med stora, enkla
och djuriska rorelser.

10.45 - 11.30 HIIT med Frida -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas! Intervalltraning med hogt tempo for att forbattra din
kondition samt 6ka din férbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

11.30 — 12.00 Energipafyllning med smoothie -

12.00 - 13.00 Yin Yoga med Liz -

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.

12.00 — 12.50 Outdoor Bootcamp + Stretch med Frida -

Sugen pa en utmaning som final pa traningsdagen? Har far du arbeta igenom hela kroppen i olika block med
kroppsvikten som belastning. Du bestammer sjalv hur intensivt du arbetar och kan fa det riktigt tufft om du s
onskar!

13.05 - 13.20 Avslutning -

13.15-14.15 Slottets goda Helglunch
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