Pass och passbeskrivningar v.t. 2024

MixEnergi

Vdlkommen till "MixEnergi” — det ultimata traningspasset for dig som vill fa en energikick och ta din tréning till ndsta niva!
Konditions- och styrkedvningar &r kombinerade pa ett pulshdjande sétt. Du kommer att uppleva ett hdgre tempo an vid
MixGympa och utmanas med dynamiska évningar som kan inkludera hoppmoment. "MixEnergi” ar skapat for att ge dig en riktig
adrenalinkick samtidigt som du stérker din kropp. Kom och upplev traningsglddjen i en positiv och energifylld atmosfar. Har ar din
chans att fa en harlig dos av energi och utmaningar. Vi ses pa tréningsgolvet!

MixRytmPuls

Kann rytmen i kroppen och Iat musiken inspirera dig till dansgladje. MixRytm/Puls &r ett danspass som uppmuntrar dig till traning
genom dans och koreografi tills du later din kropp bli ett med rérelserna och utan att mérka det far du en harlig och svettig
tréning pa kopet. Pa det har passet kan du fa mota olika uttryck och dansstilar dar latarnas karaktar och stil aterspeglar sig i
rorelserna. Det basta av allt r att du inte behéver vara van att dansa eller danstréna for att vara med i detta pass, det &r bara att
sldppa loss och ryckas med av den skona musiken. Kdnn MixRytmen sa far du puls tillsammans med oss.

Valkommen till MixRytm/Puls!

MixLivsgladje

Valkommen till "MixLivsgladje", vart skraddarsydda pass som ar speciellt utformat for aldre deltagare som vardesatter en
traningsupplevelse med ett lugnare och mjukare tempo. Har fokuserar vi pa en serie enkla och skona rorelser som engagerar hela
kroppen, fran huvud till fotter. "MixLivsgladje" ar skonsamt och inkluderar inga hopp, vilket gor det perfekt for dig som vill tréna i
en bekvdam och trygg miljo. Var traning betonar rérelsegladje, koordination och balans, allt ackompanjerat av passande musik och
rytm. Kom och var med pa denna traningsresa for att framja din halsa och valbefinnande. Vi ser fram emot att trana tillsammans
med vara aldre deltagare eller med dig som uppskattar ett lugnare tempo.

MixStyrkaStep

Traningspasset som tar din styrketraning till nasta niva. Har fokuserar vi pa att starka kroppens stora muskelgrupper genom en
kombination av redskap och kroppsviktsévningar. Passets fokus ligger pa enkla basévningar inom styrketraning, vilket gor det till
en utmarkt mojlighet att bygga upp en stark och vélbalanserad kropp. Oavsett om du ar nyborjare eller erfaren, gor dig redo att
lyfta din styrketraning till nasta niva — "MixStyrkaStep" vantar pa dig!

MixGympa

Valkommen till "MixGympa", en traningsupplevelse som fokuserar pa att framja din inre styrka och balans. Under passet utfor vi
en serie okomplicerade rorelser utan hopp och studs, vilket gor det tillgangligt och givande for alla. Var tréning riktar sig sarskilt
till dig som vardesatter stabilitet och 6kad balans i din balmuskulatur. Genom att starka rygg- och magmuskulaturen hjalper vi dig
att uppna en starkare och mer balanserad kropp. Kom och var med pa en traningsresa dar vi tillsammans arbetar mot en
halsosammare och starkare version av dig sjalv. Var "MixGympa"-erbjuder traningsgladje och en gemenskap som hjalper dig att
na dina mal. Vi ser fram emot att trdna tillsammans!

MixVitalitet

Valkommen till "MixVitalitet", vart skraddarsydda pass speciellt utformat for dig som vardesatter en traningsupplevelse med ett
lugnare och mjukare tempo. Har fokuserar vi pa en serie enkla och skdna rorelser som engagerar hela kroppen, fran huvud till
fotter. "MixVitalitet" ar skonsamt och inkluderar inga hopp, vilket gor det perfekt for dig som vill trana i en bekvam och trygg
milj6. Var traning betonar rorelsegladje, koordination och balans, allt ackompanjerat av passande musik och rytm. For dig som
onskar finns mojligheten att utféra golvévningarna sittandes pa en stol under detta pass. Kom och var med pa denna traningsresa
for att framja din hélsa och valbefinnande. Vi ser fram emot att trdna med dig som uppskattar ett lugnare tempo.

MixCirkel

Valkommen till "MixCirkel" — passet som satter fokus pa att maxa din traning. Har far du en fullstandig traningsupplevelse som
inkluderar styrka, kondition, rorlighet och balans for hela kroppen. Du kommer att rotera genom stationer med olika redskap
eller anvanda din kroppsvikt for att utmana dig sjalv. "MixCirkel" garanterar en intensiv och svettig traningsupplevelse som
kommer att fa dig att 6ka konditionen och bygga styrka. Oavsett om du ar nyborjare eller aktiv, sa dr detta pass perfekt for dig
som vill ta din tréning till ndsta niva. Kom och upplev den totala traningsfusionen som ger dig resultat! Vi ses i cirkeln!



MixAventyr

Vilkommen till "MixAventyr" — passet som |ater dig som vuxen tillsammans med barn utforska traningsvirlden.

Under detta pass kommer vi att anvanda parévningar med fokus pa att skapa rorelsegladje for barnet, samtidigt som du som
vuxen kan fa en riktigt bra traning. Passet rekommenderas for barn fran 5 ar till 13 ar, men det viktigaste ar att barnet kan félja
instruktioner, sa darfor kanske ditt medféljande barn ar yngre. Oavsett om du ar mamma, pappa, farmor, morbror eller en annan
anhorig, sa ar "MixAventyr" en perfekt méjlighet att spendera kvalitetstid tillsammans samtidigt som ni férbattrar er hilsa och
skapar rorelsegladje. Kom och utforska traningsaventyret tillsammans med oss! Vi ses i hallen for roliga och lekfulla 6vningar.



