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- SCHEMA VAREN 2026 -

09:00 MEDICINSK YOGA 60 MIN
18:00 PILATES 60 MIN
19:15 YOGA YIN TRIGGER 75 MIN

09:00 YOGA CORE 45 MIN & #

17:00 LES MILLS SHAPES 45 MIN

18:00 YOGA VINYASA FLOW & MEDITATION 90 MIN.?
19:40)YOGA FOR MAN 60 MIN

10:10 YOGA SOFT 45 MIN

11:10 TRIGGER 30 MIN

17:25 BODYBALANCE™ 60:MIN
18:35 LES MILLS SHAPES 45 MIN
19:30 YOGA SOFT RESTORE:60 MIN

09:00 PILATES 60 MIN
10:15 PILATES 60 MIN
18:00 LYMF-YOGA'75 MIN
19:30 YIN YOGA 60 MIN

09:00 YOGA STRETCH & RELAX 60 MIN
16:30 LES MILLS PILATES 45 MIN

09:15 BODYBALANCE™ 60 MIN

09:15 SOMA MOVE 30 MIN

09:55 YOGA CORE 45 MIN

17:30 YOGA VINYASA 60 MIN

18:45 YOGA YIN NIDRA 75 MIN

19:05 LES MILLS PILATES 45 MIN (JORD-SALEN)



: - KLASSBESKRIVNINGAR

En blandning av yoga, tai chi och pilates som gér dig centrerad och lugn. Kom ner i varv samtidigt som
kombinationen av teknik och rérelse ger dig ett fysiskt tréningspass fér hela kroppen,. Du fokuserar pé
andning samtidigt som du trénar styrka, balans och rérlighet i ett lugnt tempo.

LES MILLS PILATES

Klassen dterskapar traditionell pilates till en spédnnande och ny upplevelse med unik musik, vacker
koreografi och stédjande coachning vilket tar upplevelsen till en helt ny nivéd. Ldngsamma, enkla
rérelser som stdrker magmuskler, hofter, rumpa, och rygg.

LES MILLS SHAPES

Lagintensiv styrketréining som kombinerar element frdn Pilates, barre och power yoga. Fokus pd smd,
kontrollerade rérelser och upprepningar for att isolera och stérka musklerna i hela kroppen. Tréiningen
ar utformad fér att vara skonsam mot lederna samtidigt som den ger hégintensiv styrketréning.

LYMFYOGA
Forbattrar effektivt funktionen i b&dde Fascian och Lymfsystemet. Vi anvénder i denna klass olika mjuka
tekniker som hjdlper till att skapa en harmonisk balans mellan kropp och sinne.

MEDI

Mediyoga ér en av de lugnare yogaformerna. Hér arbetar vi med I&dnga sekvenser av
andningsoévningar tillsammans med meditation. Ovningarna bygger upp ett 6kat lugn inombords, ger
en mental stabilitet, och skapar en stérre medvetenhet kring kroppen och det psykiska méendet.

MINDFULNESS

Med enkla évningar I&ér du dig att bli alltmer medveten och dérigenom géra klokare val och bdattre klara
av pressen i privat- och yrkesliv. Med tréining Iér du dig att minska din stress, bli mer uppmdérksam och
att fokusera pé det som dér vasentligt. Mindfulness hjélper ocksd till att 6ka sémnkvaliten.

PILATES

Har tranar vi framst upp de djupa, stabiliserande musklerna i balen (mage, rygg, sida och
béckenbotten) samt sdtet. Vi fokuserar p& andning, hélining och strévar efter jamnvikt i muskulaturen.
Musklerna stretchas och stdrks och ger en stabil och rérlig kropp.

SOFT/RESTORE

Denna form av yoga kombinerar mjuka och fysiskt stadiga positioner som utférs i ett lugnare tempo.
Fokuset ér pd att landa ner i poserna, férankra, hitta stillhet och utforska vad som hénder i kropp och

sinne. Detta &r en skonsam och meditativ yogaform som gér att anpassa utifrédn dina férutsattningar.

SOMA MOVE®
Ett konstant fléde av rérelsemonster med fokus pd att arbeta med kroppen som en enhet. Vi
kombinerar rytm, andning, intensitet, gléd och gymnastiska ovningar.

STRETCH & RELAX
En lugn klass med stillsam och mijuk stretching for hela kroppen. Har erbjuder vi ldng avspdnning
kombinerat med andningsévningar fér dig som vill kdnna dig mer avslappnad i din kropp.

TRIGGER
En lugn klass ddar du med hjdlp av en triggerpunksrulle & boll tranar upp din rérlighet genom
sjdlvmassage. Passar som &terhdmtning eller som uppvérmning infér annan tréning.

VINYASA/FLOW/POWER

Kraftfull och mer fysisk yoga ddr vi samordnar andning och rorelser i ett dynamiskt flode mellan olika
positioner. En klass fér dig som vill ha en omvéxlande och fysiskt utmanande yoga med lite lekfullhet.
Ett bra satt att f& igdng vérme och energi i kroppen samt bdde stretcha och stdrka musklerna.

YIN/FLOW/MEDITATION

En lugn typ av yoga och fokuserar pd bindvévnad, leder och ligament. YinYogan ér en dterhémtande
och terapeutisk yogastil som handlar om att ge sig hén och sldppa taget for att stilla kropp och sinne.
Alla 6vningar utfors pd golvet med avslappnade muskler och positionerna hdils i 3-5 minuter.

YOGA CORE

YDet hér dar en klass som fokuserar pd att stérka och balansera kérnan i kroppen, inklusive magmuskler,
ryggmuskler och béckenbotten. Denna typ av yoga kombinerar traditionella yogapositioner med
oévningar som dar utformade for att forbattra styrka, stabilitet och flexibilitet i din core. Oavsett om du ar
nybdrjare eller erfaren yogi kan Yoga Core erbjuda en utmanande och givande trdningsupplevelse.

YOGA FOR MAN

Denna yogaform ar speciellt utformad fér mén som kanske har stela muskler till foljd av stillasittande
arbete eller fysisk trdning. Vi jobbar med enkla men dynamiska yogadévningar for att uppnd okad
rorlighet, minskad stress och ett inre lugn. Hela kroppen tréinas saval fysiskt som mentalt.



	Bild 1
	Bild 2

