Ellinor Eriksson — Spinning och Stark & Snabb.

Ett pass dar vi leker med fart, puls, position och intensitet. Det 4r musiken som héller takten, s& spann fast fétterna och 1t musiken ta dig fram [ Q[

Under hennes pass vill hon att alla tillsammans skapar gladjen och kraften att kdnna och gora det lilla extra. Att du lamnar klassen med kanslan att du gjort ditt
basta och vill gbra det igen

Zandra Unée - Spinning, Stark & Snabb och Box.

Hon "poppar" upp nar man minst anar det med roliga extraklasser. Jag forsoker utmana mina deltagare att lamna sin comfortzone, sldppa sparrarna & klara lite
mer an vad dom tror ar mojligt. Som instruktor forsoker jag vara tydlig & drivande men samtidigt tillatande & 6dmjuk. Gladje, gemenskap, energi och ett hogt
tempo genomsyrar mina klasser. Mitt mal ar att alla ska kanna sig som hjartliga vanner & sjalvklara vinnare!

Lisa Israelsson - Pump, Stark & Snabb dven ta kommando 6ver ett Spinningpass.
Lisa dlskar all form av traning men grupptraning ligger henne varmast om hjartat. Att fa sprida traningsgladje, motivera och inspirera till en hdlsosammare livsstil
ar fantastiskt kul och det ar ett privilegium varje dag som jag far entra "scenen" och fa deltagarna att svettas med mig.

Pernilla Stenlund — Trim Total
Ett Crossfit inspirerande pass dar traningsupplagget varierar fran gang till gang. Ni kommer att kdnna pa tempo, styrka och uthallighet! Jag kommer att utmana dig
att prestera lite mer an vad du trodde var maijligt, men sjalvklart kor du efter din egen formaga. Du kommer att hinna fem till!!

Gunilla Sjogren — Kettlebells men dven Crossfitinspirerande pass
Mitt mal med passen ar att sprida rorelsegladje och ge en inspirerande traningsupplevelse som ska vara effektiv och rolig men ocksa att alla ska kunna vara med,
efter sina egna forutsattningar. Alla ar sa valkommen att svettas, utmana sig sjalv och hitta traningsgladjen tillsammans med mig.

Ida Séder — Dansmix
Ar ett Zumbinspirerat danspass dar allt kan hdnda, traningen blir svettigt och véldigt rolig. Ni dr sd vilkommen dansa loss med mig och ha superskoj.

Sandra Martensson — Crossfit

CrossFit definieras som hoégintensiv traning som konstant varieras. Traningen syftar till att vara sa funktionell som mojligt. Den bestar av tre huvuddelar:
konditionstraning, styrketraning och gymnastiska-/kroppsviktsovningar. Utifran dessa gar att gora oandliga manga kombinationer av olika 6vningar och upplagg.
Inget pass ar det andra likt. Passen gar att "skala", det vill sdga anpassas till varje deltagare utifran dennes niva. Det man dock kan vara saker p3, ar att passen alltid
skapar mojligheter for att gora sa att svetten sprutar och musklerna skakar!
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Carina Eriksson Grundstrom - Spinning, Stark & Snabb, Cirkeltrdning p— -
Spinning har blivit sa populart av ganska enkla anledningar. Det ger resultat bade vad galler kondition, hogre syreupptagningsférmaga och for dig som vill ga ner i
vikt. P4 mina pass varierar vi 6vningarna pa cykeln staende eller sittande. Malet ni ska kdnna med mina pass ar att ga darifran som riktiga vinnare med en stor dos

positiv energi.
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