A ALINGSAS HOST 2026

CGRUPPTRANING - YOGA - PRAMA - HYROX - CROSSFIT

MANDAG

09.00 SENIORPU & STY45

09.00 SENIOR YOGA 45

10.00 SENIOR PU & STY45
10.00 SENIOR YOGA 60/75

10.00 SENIOR PROMENAD

12.00 CROSSFIT WOD 60
12.00 PRAMA S/E/A 45

16.30 CROSSFIT WOD 60
16.40 LMSD 45

17.00 YINYOGA 60

17.30 PRAMA ENERGY 45
17.30 BODYATTACK 45
17.30 HYROX 60

17.45 CROSSFIT WOD 60
18.00 CYKEL 75

18.15 YOGA SOULFLOW 60

18.15 INDOOR WAL. 30
18.20 LES MILLS CORE 30
18.30 BODYPUMP 45
18.55 INDOOR RUNNING
19.30 YINYOGA & NIDRA

TISDAG

06.15 RUN n’ LIFT 45
06.30 PILATES 45

09.00 SEN. CYKEL 45
09.00 SEN. ZUMBA 40
09.55 SEN. YOGA 45
09.55 YOGA SOFT 45

12.00 CROSSFIT WOD 60
12.00 INDOOR WAL. 30
12.35 LES MILLS CORE

16.30 CROSSFIT WOD 60
17.00 SENSING YOGA 60
17.10 PUMP HEAVY 45
17.15 CYKEL RPM 45
17.30 HYROX 60

17.35 CROSSFIT WOD 60
17.45 PRAMA STRONG 45
18.05 LES MILLS CORE
18.05 YOGA SOFT FLOW
18.45 STATION 60

18.45 CROSSFIT HIIT 45
19.15 ATLETISK YOGA 60

ONSDAG

06.15 HYROX 45
06.15 INDOOR WAL. 30

08.30 SEN. PILATES 35
09.15 SENIOR IW 30
09.55 SENIOR CORE 30
10.45 MAMMA-BARN 45

12.00 CROSSFIT WOD 60
12.00 BODYPUMP 45

16.30 INDOOR RUNNING
16.45 CROSSFIT HIIT 45
17.00 YINYOGA 45

17.35 CROSSFIT WOD 60
17.50 SOMA MOVE 45
18.00 TONE 45

18.00 LMSD 45

18.40 HYROX 60

18.45 PILATES 45

FGR CROSSFIT, HYROX, PRAMA OCH YOGA GALLER SPECIFIKA RATTIGHETER.
SE WWW.ENDORFIN.SE FOR MER INFORMATION.

ENDORFIN

TORSDAG

06.15 FUSION 40

08.00 HYROX 45

09.00 SENIORGYM 60
09.15 SEN. YOGALATES
10.15 CYKEL 45

11.30 INDOOR RUNNING
12.00 CROSSFIT WOD 60
12.10LMSD 30

17.00 RUN n’ LIFT 45
17.00 CROSSFIT WOD 60
17.15 BODYPUMP 45
17.30 INDOOR WAL. 30
17.30 CF & HYR. FAMILY
17.50 RUN n’ LIFT 45
18.00 CROSSFIT GYMNA.
18.10 CYKEL 45

18.10 SHAPES 45

18.10 YOGA 45

19.00 HYROX 45

19.00 BODYBALANCE 45

FREDAG

06.15 HYROX 45
06.15 YOGA POWER 45

09.00 SENIOR STATION 60

12.00 CROSSFIT TEAM 60
12.00 SPRINT 30
12.40 LES MILLS CORE 30

17.00 CYKEL 45
17.00 CROSSFIT TEAM 60
17.00 STATION 60

LORDAG

09.00 BODYBALANCE
09.00 CROSSFIT HIIT
09.00 BODYPUMP
09.30 SPRINT 30
09.50 TRIGGER 30
10.00 PRAMA ATHLE.
10.10 SENSING YOGA
10.10 SHAPES 45
10.30 CROSSFIT WoD

SONDAG

09.00 HYROX 60
09.00 PILATES 45
10.00 PUMP HEAVY 60
10.00 CROSSFIT WOD
10.00 YOGA FLOW 75

16.00 LMSD 45

17.00 BODYCOMBAT
17.00 CROSS. WOD 75
17.00YINYOGA 60
17.30 CYKEL 60

Med reservation for andringar.
F6r aktuellt schema se bokningen i var app eller pa hemsidan.
Vissa klasser dr sdsongsklasser och kors endast begransad period.




STYRKA
BODYPUMP™45/60 minuter

Effektiv styrketraning och uthallighet for hela kroppen. Klassen g fors med skivstang och viktplattor dar vikten anp efter
formaga och passar alla oavsett traningserfarenhet.

BODYPUMP HEAVY™ 45/60 minuter

Tyngre vikter. Lingsamt tempo. Langre vila. Mer styrka. Ikonisk musik + gruppens energi= b deframkallande! fokus pa

styrketraning dar du lyfter tyngre i ett lugnare tempo och far langre aterhamtning mellanseten.

ENDORFIN STATION 60 minuter

Stations- och cirkeltraning dar Du tranarigenom hela kroppen under olika intervaller. Du anpassar intensiteten efter Din egen formaga
och Dina egna mal. Kombinerad kondition och styrka.

STRENGTH DEVELOPMENT™ 45 minuter
En klass med fokus pa att bygga upp styrka fran grunden pa ett balanserat och konsekvent satt darvasentliga element fran
styrketraning anvinds. Ovningarna utfors med fokus pa kontroll, rorelseomfang och teknik dir temponvarierar med lagt antal
repetitioner. Du anpassarvikt och rorelser utefter din egen formaga.
LES MILLSTONE™ 45 minuter
Optimal mix av funktionell styrka, kondition och coretraning. Klassen passaralla, oavsettvilken traningsvana du har. Det finns flera
olika alternativ for att bAde minska och hoja intensitetenvilket gor att du kan fa ut precis det du vill av din traning. En klass som tonar
hela kroppen.

DANS & GLADJE
DANSMIX 60 minuter
Fartfylld dansklass dér stilarna Streetdance och Jazzdance blandas i en harlig mix. Dansstilarna ar typiska musikvideor,
bal dsd t. En svettig klass med glimteni dgat dar musiken aldrig tystnar!

g aochd
YOGA, KROPP & SJAL

45 minuter
Ett komplett traningsupplagg for styrka, rorlighet, balans, rytm och avslappning. Vi ror oss , andas och svettas genom ett ko nstant flode
avval utvalda évningar
45 minuter
Klassen aterskapar traditionell Pilates till en spannande och ny upplevelse med unik musik, vacker koreografi och stodjande coachning
vilket tar upplevelsen till en helt ny niva. Lingsamma, enkla rorelser som stirker magmuskler, hofter, rumpa, och rygg.
60 minuter

En perfekt kombination av Yoga, Tha-Chi och Pilates. Uppmark heten och fok ingenvands inat. Du trinar bade smidighet, styrka,
balans och mental avslappning.
45-90 minuter
Olika formerav yoga dar Du pa ett mjukare sitt tranar styrka, flexibilitet och uthallighet. Metoderna som anvinds ér reningsp )
kroppsstallningar, andningskontroll, koncentrationsovningar och meditation. (Merinfo om respektive yogaform syns i bokningen).
40 minuter
Hitta krafteni andetaget med narvaro, fokus och total aterhamtning - kom och upplev hur kraftfullt det 4r att andas ratt.
30 minuter

Statiska och dynamiska mobilitetsovningar for okad rorlighet. Enkel, effektiv och lattillganglig och kan med fordel
tranas innan eller efter alla typer av fysiska klasser eller som en helt fristaende klass. Vi anvinder oss av kroppsvikt,
gummiband, pinne, foamroller, kettlebell och rigg.

CORE & FUNKTIONELLT
45 minuter
Ett styrkebaserat traningspass inspirerat av Pilates, Core, Barre & PowerYoga. Detta ar en helkroppsinriktad traning med blandad
intensitet och passar alla konditions- och traningsnivaer. Skapat i en intervalltraningsstruktur som forblir kopplat till golvet - da det ar
minimal paverkan pa lederna. Vi hittar "hot spot" & stannar dar sa lange som mojligt for att forbattra styrka, koordination & flexibilitet.
30 minuter
Utmanande, funktionellt och effektivklass som stirker mage, rygg, axlar och rumpa. Vi jobbar med motstand i form av gummiband och
viktplatta vilket gor det anpassningsbart och samtidigtutmanande for kroppen.

45 minuter

Harlig, gladjefylld och starkandet traning for nyblivna mammor med barn. Vi fokuserar pa funktionell traning med specifika dvningar for
att starka kroppen efter graviditeten.

HYBRID

RUN n’ LIFT 45 minuter
Lopintervaller pa Iopband som utvecklar din kondition och uthallighetvarvas med styrketraningi var PRAMASTUDIO!

KONDITION
CYKEL/LES MILLS RPM 45/60/75 minuter
Varierad konditionstraning med forandringar av fart, motstand och positioner med fokus pa cykling och teknik.
INDOOR WALKING 30 minuter
Effektivoch enkel konditionstraning pa crosstrainer. Du trinar édven balstabilitet, hallning, balans och styrka.
INDOORRUNNING 30 minuter
Klassen bestar av varierande intervallserier dér du sjalv anpassar intensiteten efter din niva genom att justera hastighet oc h lutning.
Springellerjoggai din egen takt men var beredd pa att vara instruktorer kommer att pusha dig till att klara dnnu mer. Pa Indoor
Running blir du aldrig ifransprungen!

HIIT & SPORT
LES MILLS SPRINT™ 30 minuter
Hogintensiv intervalltraning (HIIT) dar vi anviander cykel som redskap. Maximera Dina traningsresultat. Har fokuserarvi pa att hoja
pulsen under korta intervaller for att na maximala resultat pa kortast mojliga tid.

BODYCOMBAT™ 60 minuter

Kraft och energi. Inspirerat fran olika kampsporter som karate, t do, kung fu, kickb
rorelser darvi slar, sparkar och kampar oss till en dverlagsen kondition till energifull musik.
BODYATTACK™ 45 minuter

Sportinspirerat intervalltraningspass som tranar kondition och styrka. Innehaller atletiska dvningar sasom knéhoj, utfall, burpees och
armhévningar. Du kan forvanta dig hopp, hog puls och snabba explosiva rorelser. Enkelt, kul och effektivt!

SENIORTRANING
STATION/CYKEL/ZUMBA/PROMENAD/GYM/PILATES/CORE/YOGA/INDOOR WALKING/PULS & STYRKA 30-75 minuter
Gladje och gemenskap, traning for dig som ar 60+. Vi erbjuder olika typer av roliga och givande traningsformer som ar anpass ade efter
malgruppen som fokuserar pa styrka, balans, kondition, dans, yoga och funktionell traning.

CROSSFIT

ing, muay thai och tai chi. Kraftfulla

CROSSFIT® WOD 60/75 minuter
CrossFit ar ett styrke- och konditionsprogram byggt pa standigtvarierade funktionella rorelser utforda under hogintensitet med
garanteratresultat! Varje dag publiceras dagens WOD (Workout Of the Day) pa hemsidan.

CROSSFIT® HIIT 45 minuter
Hogintensiv intervalltraning for okad syreupptagning, muskeltillvaxt och maximal forbranning.
| passetingar alltid Assaultbiske, Rodd och Speedfit. Ovriga dviningarvarieras.
CROSSFIT® GYMNASTICS 60 minuter
100% fokus pa att bli starkare, smidigare och rorligare i de gymnastiska momenten inom CrossFit!
HYROX
HYROX 45/60 minuter
Den perfekta blandningen mellan funktionell traning och uthallighet! Klassen for dig som alskar lopning/ uthallighetstraning
men samtidigt vill forbattra din styrka med varierad, funktionell traning. Du far nya utmaningarvarje klass, dar vi mixar rena
uthallighetsklasser, ofta i intervallformat, med styrka och spénst. Traningen ar lik CrossFit, men innehaller inte lika manga komplexa
moment som tyngdlyftning och gymnastik.

PRAMA
ENERGY 45 minuter
Energifull kontrasttraning! Funktionell cirkeltréningi intervaller som ér rolig och utmanande. Har kombineras kondition med styrka
for hela kroppen.

STRONG 45 minuter

Med styrkan i fokus! Unik cirkeltraning for hela kroppen med okad styrka och muskeluppbyggnad som resultat. Traningen stimulerar
varje muskelgrupp for sig och garanterar komplett traning for hela kroppen.

ATHLETIC 45 minuter

Styrka, uthallighet och explosiviteti en optimal mix! Hogintensiv traning som okar styrka, explosivitet, smidighet och snabbhet. Ta din
traning till nasta niva, upptéck din sanna potential och plocka fram idrottareni dig.

FAMILY 45 minuter

Spelvarlden mater rorelse! Cirkeltraning for vuxen och ett barn dar vi leker samtidigt som tranar motorik, styrka, hjarta och hjarna.
Kul och underhallande traningi en interaktivoch underhallande miljo. Alder pa barn ar 4-12 ar.
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