TAUDIEN

Training

8-9 maj - 2027

Lordag
09.15 Samling och lattare valkomstfika -

09.45- 10.15 Valkomstmote -
Traffa dina instruktorer for helgen och fa information om Hotel Skansen och helgens aktiviteter.

10.30-11.15 Les Mills SHAPES med Pernilla -

En klass som handlar om att hitta “Hot spot” och stanna dar sa lange som mojligt. Med linjering, kontroll och
precision samt influenser av Pilates, Barre och PowerYoga far vi en effektiv traning. Det har ar passet du inte
visste att du behovde!

10.30 - 11.15 Piloxing med Sabina -
En blandning av Pilates, boxning och dans. Kraftfulla boxningskombinationer, staende Pilates och dansanta
rorelser i en harlig mix.

11.30 - 12.15 Dance med Sabina—
Enkel dansklass dar vi till olika typer av musik och dansstilar ror oss, slapper loss och med massor av
dansglddje. Enkla och roliga rorelser dar du far kdnna dig som stjarnan!

11.30 - 12.15 Cirkeltraning med Pernilla -
Stationstraning dar vi anvander oss av hotellets utegym som nagra stationer. Vi arbetar igenom hela kroppen
och vaxlar styrke- och pulsévningar om vartannat.

12.15 - 13.15 Hotellets goda Lunch -

13.15 - 14.00 Massage workshop med Sandra -

Under denna stund far ni under handledning av Sandra hjalp in i hemmamassage. Ni far tips och far prova pa
olika massagemetoder att utfora pa varandra. Kan ocksa komma sjalv och gér ocksa bra att bara titta och
lyssna.

13.15-14.00 Egen tid med forslagsvis promenad och bad
Tid pa egen hand innan nasta pass. Kanske du vill ta en stund pa stranden, bestka kallbadhuset eller bara
forlanga lunchen med en extra lang kaffe.

14.15 - 14.45 Aerobic med Sandra -
Aerobic ar ett lika roligt som effektivt satt att trdna kondition och koordination. Har bygger vi ihop olika steg,
snurrar och hopp till kombinationer som resulterar i en rolig och dansant koreograf i slutet av klassen!

14.15 - 14.45 HIIT med Pernilla -
Hogintensiv traning som utmanar bade styrka och flas. Har arbetar du med intervaller av olika langd i ett hogt
tempo for att forbattra din kondition samt 6ka din forbranning bade under och efter passet. Svettgaranti!

15.00 — 16.00 Pilates med Sandra -

Hjalper till att bygga upp styrkan i hela kroppen, med tonvikt pa var coremuskulatur. Traningen bygger pa
styrketraning tillsammans med stretching och koncentration. Kom ned i varv samtidigt som du starker hela
kroppen!
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15.00 — 16.00 Hybridtraning och stretch med Sabina - UTOMHUS

Har kombinerar du styrke- och konditionstraning i samma pass for att bli bade stark och uthallig. Hyrox ar den
mest kdnda formen av hybridtrédning, men den kan varieras pa manga olika satt och kan utféras individuellt
eller i par. HOog puls, pepp och massor med energi kdnnetecknar detta pass.

16.00 Fika & Incheckning -
Tid fér incheckning och “Egen tid”. Njut av ledig tid och fyll pa energiférraden.

18.00 - Restaurangens tvaritters middag (Férrdtt och huvudriitt)

20.00 - Tillgang till SPA
Besok Skansens omtalade SPA och Rooftop och koppla av efter traningsdagen. Har kan du vistas fram till
stangning 23.00.

* Du som vill nyttja Kallbadhuset behéver géra det innan middagen (pga andra dppettider). Er access till Spa,
Rooftop och Kallbadhus startar 15.00, men vi rekommenderar nyttjande efter middagen fér att ge er méjlighet
att delta i trdningsschemat samt vistas i SPA ndr det dr mindre beléigg och mer frihet f6r er att njuta.

Sondag
07.00 Starta dagen med lite kaffe/te -

07.30 — 08.30 Morgonyoga 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.

07.45 - 08.30 Powertraining med Pernilla -
"Powerwalk med styrkedvningar” Vi inleder dagen med en rask promenad med frisk luft. Med jamna
mellanrum stannar vi till och utfor olika styrke- och rérlighetsévningar.

08.00 — 09.30 Frukostbuffén ar framdukad -

09.45 - 10.30 Workshop “HALSA ur ett stérre PERSPEKTIV” med Pernilla -
Hitta balansen och din basta form med enkla verktyg foér kost, tréaning och aterhamtning i vardagen.

10.45 - 11.30 Freepower med Sabina -

En klass for Hetta, Yang och pondus. Lat explosivitet och kraft m6ta mjukhet och stillsamhet i ett format dar
just blandningen ar tjusningen. Med stora, raka och utatriktade rorelser ar Freepower bade frigbrande och
energigivande for bade kroppen och sinnet- en riktigt haftig klass!

10.45 — 11.30 Bootcamp med Pernilla -

Har kan allting- utifran dina egna forutsattningar- handa! Vi mixar évningar individuellt i eget tempo med
utmaningar som kréaver gemensamma krafter. Ett pass dar endast du sjalv satter begransningen pa hur tufft det
ska bli.

11.45 - 12.45 Yin Yoga med Sabina -

En klass dar du far varva ner och landa i nuet. En riktig boost for bade kropp och sjél. Yinyoga ar 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.
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11.45 - 12.45 Box och stretch med Pernilla -
Testa pa fightinspirerad traning. Du far testa pa 6vningar fran kampsport som tex slag och sparkar med
handskar och mittsar, kombinationer och svettiga rorelser.

12.50 — 13.00 Avslutning -
Kort gemensam avslutning av helgen!

13.00 Hotellets goda lunch -
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