TAUDIEN

Training

20-21 september 2025

Lordag:
9.15 Vadlkomstfika -
Instruktorerna halsar dig valkomna i receptionen fran denna tid och fika star framdukat.

9.45 Vilkomstméte -
Traffa instruktorerna samt fa information om helgen och de olika traningspassen.

10.30 - 11.15 Dance med Bella -
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik ror oss, slapper loss och for massor av dancegladje.

10.30 - 11.15 Cirkeltrdning med Andrianna -

Trana igenom hela kroppen genom stationstraning dar vi vaxlar styrke-och konditionsévningar. Vi nyttjar
hotellets fina utegym dar manga fina utmaningar ges. Perfekt inspiration for kommande egentraning och
anvandning utav utegym.

11.30- 12.00 Bootywork med Bella -

Denna klass fokuserar pa hemmatraningens mojligheter med hjalp utav ett det lattillgangliga men effektiva
minibandet. Vi tranar med fokus pa sate och ben. Effektivt och skonsamt med méjlighet till rejal utmaning och ett
gang grymma 6vningar att fa med sig hem.

11.30-12.15 Box med Andrianna —
Med hjalp av handskar och mitzar jobbar vi med slag och sparkar. Inga férkunskaper kravs. Svettigt och kul!

12.00 - 13.15 Hotellets goda lunch -

13.15 - 14.00 Workshop med Bella - Stark inifrdn och ut -

Visste du att ryggont i manga fall har med forsvagad eller inaktiv core att géra? | denna workshop pratar vi om hur
man blir stark inifran och ut med fokus pa bland annat backenbottenmuskulaturen och din inre core. Det finns
manga skal till att kontakten och spansten i backenbotten och inre coremuskulaturen kan férsvagas och behova
byggas upp igen, pa ratt satt. Ett exempel ar vid graviditet, men denna workshop ar inte bara aktuell for dig som
fott barn utan for alla som vill ha en stark och funktionell kropp.

14.15 - 15.00 Core med Bella -
En klass dar vi fokuserar pa hela var coremuskulatur dvs bal, sdte och landrygg.

14.15 - 15.00 Animal movements med Andrianna -
Ett styrke- och rorlighetspass med inspiration fran djurikets alla rorelser. Vi arbetar primart med var egen
kroppsvikt. Allt fran staende till att arbeta ndra marken. For alla nivaer och kapaciteter.

15.15 - 16.15 Mobility med Andrianna -

En klass fylld av effektiva stretchdvningar som hjalper dig till 6kad rorlighet och béttre kroppskontroll. Vi kommer
huvudsakligen fokusera pa fotled, hoftled och axelled. Du far med dig en 6vningsbank av annorlunda och effektiva
6vningar hem som utfors huvudsakligen enbart med egna kroppen, men dven med hjalp fran en pinne.

15.15 - 16.15 Tabata + Stretch med Bella —
Funktionell traning i intervallform med fokus pa helkroppsstyrka. Passet avslutas med stretch.

16.15 Fika, tid for incheckning och ”"Egen tid” - Njut av ledig tid och fyll pG energiférraden. -

16.15 - Mdjlighet till Kroppsmdtning — InBody -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En InBody-métning
kan ge dig den kick du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig matning med en
kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur férdelningen av muskelmassa, vatska, fett och
vikt ar. Mdtningen mdste férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall métningen inte
genomférs. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin mdtning innan deltagande pd genomgdngen
dr att foredra.
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TAUDIEN

Training

20.15 Middag -

Sondag:

06.30 - 07.15 Majlighet till Kroppsmatning — InBody -

Det finns en sak i livet du inte kan skjuta undan hur lange som helst. Att ta hand om din kropp. En InBody-métning
kan ge dig den kick du behover- sanningen om din kropp! Med en snabb och smidig matning med en
kroppsskanner far du reda pa hur du egentligen mar inuti och hur fordelningen av muskelmassa, vatska, fett och
vikt ar. Mdtningen madste férbokas via listor pa plats under helgen. Om Du har en Pacemaker skall métningen inte
genomférs. OBS! Mdtningen tar bara ett par minuter. Att ha gjort sin mdtning innan deltagande pd genomgdngen
dr att foredra.

07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 - 08.30 Yin Yoga med Andrianna —

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjal. Yinyoga ar en passiv form av
yoga dér vi haller positioner under en langre tid, vanligtvis 3-5 minuter. Yinyogan fyller hela dig med ny energi och
lugnar ditt sinne.

07.30 - 08.15 PowerTraining med Bella -
“Powerwalk med styrkeévningar”. Vi inleder dagen med en rask promenad och frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsévningar.

08.00 — 10.00 Frukost -

09.30 -10.15 Teoretisk workshop om InBody-métningarna med Andrianna -
Under denna féreldsning gar vi tillsammans igenom hur man tyder resultatet av din matning. Du far konkreta
tips kring hur du kan tolka och eventuellt justera dina resultat for en mer balanserad kropp.

10.30 — 11.15 Funktionell styrka med Andrianna —
Komplett pass med fantasifulla 6vningar for styrka, stabilitet, rorlighet och balans. Till var hjalp anvander vi bade
|attare redskap och kroppsvikt.

10.30 - 11.15 Lopintervaller med Bella -

Ett lekfullt I6ppass som utférs med intervaller i olika langd. Oavsett I6pvana och niva kan du delta da du sjalv véljer
tempot i dina intervaller. Perfekt inspiration och pepp for att hitta gladje i intervalltraningen- det maste inte alltid
handla om sekunder eller exakta distanser utan snarare om dynamik i frdga om intensitet och tillvagagangssatt.

11.30-12.30 Core Connect + Stretch med Bella -

Klassen inleds staendes med skona floden. Vi utmanar var balans och rorlighet och fokuserar pa corestyrka genom
att arbeta med en 6vning at gangen med en strdavan om att hitta kontakt med inre balmuskulaturen. Musiken &r
lugn och narvaron ar hog. Att sanka tempot 6kar férutsattningarna for god kontakt och 6kar din kroppskdnnedom!
Klassen och din trdningshelg avslutas med stretch.

11.30-12.30 Outdoor Bootcamp + Stretch med Andrianna -

Utifran dina egna férutsattningar utmanar vi styrka, kondition och balans under bar himmel. Har kan allting handa,
och vi mixar évningar individuellt i eget tempo, med utmaningar som kraver gemensamma krafter. Avsluta helgen
med ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det ska bli!

Klassen och din trdningshelg avslutas med stretch.

12.40 - 12.55 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.00 Hotellets goda lunch -

Mindre dndringar i schemat kan ske.
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