SCHEMA LERUM HOSTEN 2026

GRUPPTRANING - CROSSFIT - PRAMA - YOGA - HYROX .

MANDAG

06.15 WOD
06.15 CYKEL 45

09.00 SENIOR Cirkel
09.00 YOGA-Medi*
10.00 SENIOR Gym

11.20 PRAMA® STRONG 45
12.00 WOD
12.15 CYKEL 30

16.25 HYROX 45

17.15 BODYPUMP™

17.20 WOD

17.30 PRAMA® ATHLETIC 45
17.45 ENDORFIN MRL
18.00 PILATES

18.20 INDOORW. 45

18.30 STRENGTH DEV. 45
18.40 LM DANCE™ 45
18.30 CYKEL 45

18.55 BODYCOMBAT™45
19.15 YOGA-Yin Trigger 75
19.30 WOD

TISDAG

06.15 WOD

09.00 E. PULS & STYRKA*
09.00 YOGA - Core* 45
10.00 E. MAMMA BARN

11.20 E. CORE & MOBILITY 30
12.00 INDOORW. 30
12.00 WOD

17.00 LM SHAPES 45
17.20 WOD

17.20 E. POWERBOOST
17.45 TONE 45

18.00 YOGA- Dynamic
18.25 INDOORW. 45
18.30 ZUMBA®

18.30 HYROX

18.40 BODYPUMP™ 45
19.10 YOGA-Recovery

ONSDAG

06.15 WOD
06.15 INDOORW. 45
08.00 HYROX 45

09.00 SENIOR Funktionell
09.00 DANS 45
10.10 YOGA - Soft* 45

11.10 TRIGGER 30
11.50 STRENGTH DEV. 45

16.55 WOD

17.10 STRENGTH DEV. 45
17.30 CORE™ 30

17.25 BODYBALANCE™
18.00 WOD

18.05 E. POWERBOOST
18.10 INDOORW. 30

18.10 PRAMA® STRONG 45
18.10 BODYCOMBAT ™45
18.30 CYKEL (start v.39)
18.35 LM SHAPES™ 45
19.10 HYROX 45

19.15 DANS

19.30 YOGA- Lymf 75

FOR WOD, HYROX, PRAMA OCH YOGA GALLER SPECIFIKA RATTIGHETER.
SE HEMSIDA FOR MER INFORMATION.

ENDORFIN

TORSDAG

06.15 WOD

09.00 PILATES*

09.10 CYKEL* 45

10.15 PILATES*

10.15 GYMPA* 45 (v.40-44)

12.00 BODYPUMP HEAVY™ 45
12.00 WOD

16.45 HYROX 45

17.30 BODYPUMP™

17.55 YOGA- Vinyasa Slow
18.00 PRAMA® HYBRID
18.00 ZUMBA® 45

18.05 INDOORW. 30

18.25 WOD

18.45 E. POWERBOOST 30
19.00 RUN n’ LIFT

19.00 ENDORFIN MRL
19.10 YOGA-Yin

20.15 BREATHWORK 45
(forsta torsdagen i manaden)

FREDAG

06.15 WOD
06.15 E. POWERBOOST 45

09.00 YOGA-Stretch& Relax*

09.15 E. CORE & MOBILITY* 45
10.10 ENDORFIN Styrka*

12.00 HYROX 45

16.25 HYROX

16.30 LM PILATES 45
16.45 E. POWERBOOST
17.00 CYKEL 45

17.30 WOD

ror

LORDAG

09.15 BODYBALANCE™
09.15GRIT™C 30

09.20 ENDORFIN MRL
09.30 WOD

10.00 STRENGTH DEV. 45
10.40 HYROX
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SONDAG

09.20 BODYPUMP™
10.00 WOD
11.15 HYROX FAMILY

16.00 CYKEL (90 min v.49-8)
16.30 WOD 75

17.00 PRAMA® AMRAP
17.00 E. CORE & MOBILITY 45
17.55 BODYPUMP HEAVY™
17.55 INDOORW. 45

18.00 YOGA-Core Flow 45
18.55 YOGA-

Medi & Mindfulness 75
19.05 LM PILATES 45
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STYRKA
BODYPUMP ™ 45/60 minuter
Effektiv styrketrining och uthdllighet fér hela kroppen. Klassen genomfdrs med skivstang och viktplattor ddr vikten
anpassas efter formdga och passar alla oavsett trdningserfarenhet.
BODYPUMP HEAVY™ 45/60 minuter
Tyngre vikter. Langsamt tempo. Ldngre vila. Mer styrka. BODYPUMP HEAVY™ dr klassen med fokus pd styrketrdning ddr
du lyfter tyngre i ett lugnare tempo och far ldngre Gterhdmtning mellan seten. Fokus pd rdtt teknik med tydlig coachning
frén instruktéren!
STRENGTHDEVELOPMENT ™ 45 minuter
En klass med fokus pd att bygga upp styrka frdn grunden pd ett balanserat och konsekvent sdtt. Ovningarna utférs med
fokus pa kontroll och teknik ddr tempon varierar med Idgt antal repetitioner. Vikt anpassas utefter din egen férmdga.
ENDORFIN POWERBOOST 45/60 minuter
Enintensivoch inspirerande klass som sdtter bdde helkroppsstyrka och kondition pd prov! Har Iater vi instruktorens
kreativitet fG komma fram i form av varierande uppldgg och dynamiska intervaller och du anpassar efter din férmdga.

KONDITION
CYKEL 30/45/60/90 minuter
Varierad konditionstrdning med férdndringar av fart, motstdnd och positioner med fokus pa cykling, musik och teknik.
INDOORWALKING 30/45 minuter
Effektiv och enkel konditionstrdning pd crosstrainer. Du trdnar dven bdlstabilitet, hdlining, balans och styrka.

KROPP & SJAL

BODYBALANCE™ 60 minuter

En perfekt kombination av Yoga, Tha-Chi och Pilates. Uppmdrksamheten och fokuseringen vdnds inGt. Du trGnar bade
smidighet, styrka, balans och mental avslappning.

TRIGGER 30 minuter

Enlugn klass ddr du med hjdlp av en triggerpunksrulle & boll trdnar upp din rérlighet genom sjdlvmassage. Passar som
Gterhdmtning eller om uppvdrmning infér annan tréning.

YOGA
YOGA 45/80/75 minuter
Olika former av yoga ddr Du pd ett mjukare satt trdnar styrka, flexibilitet och uthdllighet. Metoderna som anvdnds Gr
reningsprocesser, kroppsstdliningar, andningskontroll, koncentrationsévningar och meditation.
PILATES 60 minuter
Hdr tranar vi fraimst upp de djupa, stabiliserande musklerna i bdlen samt sdtet. Vi fokuserar pd andning, hdlining och
strdvar efter jimnvikt i muskulaturen. Musklerna stretchas och stdrks och ger en stabil och rérlig kropp.
LES MILLS PILATES 45 minuter
Kombinerar det bdsta av traditionell pilates med en modern twist. Ldngsamma, enkla rérelser som stdrker magmuskler,
héfter, rumpa, och rygg med tydlig coachning.

CORE & FUNKTIONELLT
LES MILLS CORE™ 30 minuter
Utmanande och funktionellt klass som stdrker mage, rygg, axlar och rumpa med hjdlp av gummiband och viktplatta.
ENDORFIN CORE & MOBILITY 30/45 minuter
En balanserad triningsklass som fokuserar pd att stdrka mage, rygg och sdte samt férbéttra kroppens rérlighet.
ENDORFIN MAMMA-BARN 60 minuter
Hérlig, glddjefylld och stdrkandet trdning, under graviditeten eller fér nyblivna mammor med barn.
LES MILLS SHAPES™ 45 minuter
Ett Idgintensivt styrkebaserat trdningspass inspirerat av Pilates, Core, Reformer, Barre & Power Yoga. Skapatien
intervalltrdningsstruktur som férblir kopplat till golvet - dd det Gr minimal pdverkan pd lederna.
LES MILLS TONE™ 45 minuter
Ger dig den optimala blandningen av styrka, kondition och bdltrdning, en komplett tréning pa 45 minuter. Den utmanande
blandningen av utfall, kndbdj, funktionell trdning och évningar med gummiband hjdlper dig att héja pulsen och ta din
trdning till ndsta niva.

DANS & GLADJE
ZUMBA® 45/60 minuter
Med inspiration fran traditionell musik sGsom cumbia, salsa, samba och merengue dansar Du till latinska rytmer med
glddheta danssteg. ZUMBA dr Idtt att Idra sig och du fdrbdttrar din kondition.
LES MILLS DANCE™ 45 minuter
En 45-minuters hdgintensiv dansklass som baserat pd enkla och intuitiva dansrirelser som pumpar upp pulsen snabbt
till grym musik fran vdrldens alla hérn. En klass som Gr enkel att IGra sig och riktar sig till dig som dlskar att dansa!
DANS 60 minuter
En dansklass ddr vi siépper prestationen och njuter av ndrvaron i sk6na moves och musik. Under den hdr klassen rullar
musiken och vi bygger ihop steg successivt till en enda koreografi.
ENDORFIN MRL 60/90 minuter
Energifull trdning ddr vi kombinerar styrka och step och ddr musikenoch glddjen stér ifokus. 90-minutersformat
ENDORFIN MRL CARDIQ innehdller delvis dven frikoreograferad stepddr vi trdnar mer kondition och uthdllighet.

HIIT & SPORT
GRIT ™ CARDIO 30 minuter
Ett 30-minuters hdgintensivt intervalltriningspass (HIIT)som fokuserar pG snabbhet och uthdllighet. Passet Gr helt
utrustningsfritt och bygger pa explosiva kroppsviktsévningar.
BODYCOMBAT™ 45 minuter
Kraft och energi. Inspirerat fran olika kampsporter som karate, taekwondo, kung fu, kickboxing, muay thai och tai chi.
Kraftfulla rérelser ddr vi sldr, sparkar och kdmpar oss till en 6verldgsen kondition till energifull musik.
RUNN'LIFT
En energifylld klass dér vi kombinerar pulshdjande IGpintervaller med kompletterande styrketrdning pd golvet. Du
guidas tydligt och styr sjdlv tempo och belastning, men vi lovar en svettig och peppande trdningsupplevelse med fokus
p@ att bli starkare, snabbare och mer uthdllig.

SENIORTRANING
SENIOR - CIRKEL, STYRKA, CYKEL, FUNKTIONELL, PULS & STYRKA, DANS, GYMPA 30-60 minuter
Glddje och gemenskap, trdning for dig som dr 65+. Vi erbjuder olika typer av roliga och givande trdningsformer som dr
anpassade efter mdlgruppen som fokuserar pd styrka, balans, kondition och funktionell trining.

CROSSFIT
WOD CrossFit® 60/75 minuter
CrossFit dr ett styrke- och konditionsprogram byggt pd stndigt varierade funktionella rérelser utférda under hog
intensitet med garanterat resultat! Varje dag publiceras dagens WOD (Workout Of the Day) pG hemsidan.

HYROX
HYROX 45/60 minuter
Den perfekta blandningen mellan funktionell trdning och uthdllighet! Klassen fér dig som dlskar 16pning/
uthdllighetstrining men samtidigt vill férbdttra din styrka med varierad, funktionell trdning. Du fdr nya utmaningar varje
klass, ddr vi mixar rena uthdllighetsklasser, ofta i intervallformat, med styrka och spdnst.

PRAMA
STRONG 45 minuter
Med styrkani fokus! Unik cirkeltrdning for hela kroppen med 6kad styrka och muskeluppbyggnad som resultat.
Trdningen stimulerar varje muskelgrupp fér sig och garanterar komplett tréning fér hela kroppen.
ATHLETIC 45 minuter
Styrka, uthdllighet och explosivitet i en optimal mix! Higintensiv trdning som dkar styrka, explosivitet, smidighet och
snabbhet. Ta din trining till ndsta nivé, upptdck din sanna potential och plocka fram idrottaren i dig.
HYBRID 60 minuter
I denna energifyllda klass varvar vi konditionsmoment med smart, funktionell styrketrdning for att ge dig maximal
effekt.
AMRAP 60 minuter
| denna klass jobbar vi med AMRAP-block ddr du utmanar dig sjdlv att géra sG@ ménga repetitioner som mdjligt inom
givna tidsintervall. Vi varvar konditionsévningar med funktionell styrka fér att bygga bdde uthdllighet och kraft.
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