galler from 12/1 2026

Andringar kan ske, se var app eller bokningssida for aktuellt schem

al 1[

-

MANDAG

TISDAG

ONSDAG

TORSDAG

FREDAG

LORDAG

SONDAG

07.45 BodyPump™ 55 - Virtuell

09.00 Dance 45 - Virtuell

10.00 Senior 55 - Gustav

10.00 BodyBalance™ 55 - Mikaela
11.15 Senior 45 - Linda

11.30 Vattenjympa 45 - Elina

11.45 Cykel HIIT 25 - Frida
12.20 Absession 25 - Frida

12.30 Vattencirkel 45 - Linda

17.30 BodyPump™ 55 - Eva
17.30 Lopning 55 - Niclas
17.45 CrossworX 45 - Gustav
17.45 Yoga Flow 75 - Inger
17.45 Dynamix 45 - Mikaela
18.00 Stride 45 - Anna O
18.45 Zumba 45 - Elina

19.00 Hot Pilates 45 - Eva
19.00 Skyrox 45 - Gustav
19.00 Cykel HIIT 25 - Mikaela

19.00 Vattencirkel 45 - Max

19.15 Gong Kokong 75 - Nettie
19.30 Yin Yoga 75 - Anna L
19.35 Absession 25 - Mikaela

19.45 Immersive™ 45 - Elina

06.15 BodyPump™ 55 - Virtuell
07.30 BodyPump 55™ - Virtuell
08.30 BodyCombat™ 55 - Virtuell
10.15 GubbYoga 55 - Emelie
11.45 BodyPump 45™ - Mikaela
11.45 Vattenjympa 45 - Emelie

12.00 Dynamix 45 - Niclas

17.30 Immersive 45™ - Annika
17.30 Pilates 55 - Frida

17.30 Hot Yin/Yang 55 - Silvana

18.00 Styrkecirkel 45 - Jennifer
18.00 CrossworX 75 - Linda
18.30 Stride 45 - Lena

18.30 Cykel 75 - Peter

18.40 MuskelStep 55 - Eva

18.45 Dynamix 45 - Elina

19.00 Restorative Gong 75 - Kristin

19.45 BodyJam™ 55 - Elina

06.15 Dynamix 45 - Nettie
08.30 BodyPump™ 55 - Virtuell

09.45 BodyCombat™ 55 - Virtuell

10.15 Senior 55 - Tomas

11.45 Immersive 45™ - Nettie

12.00 Yin Yoga 75 - Silvana
12.00 Vattencirkel 45 - Victor

12.00 CrossworX 45 - Tomas

17.15 Yin Yoga 75 - Asa

17.30 Pilates 55 - Nettie

17.30 CrossworX 45 - Gustav

17.30 SPC Skills 55 - Niclas

18.00 Skyrox 45 - Anton

18.30 Vattenjympa 45 - Marta
18.35 Soma Move 45 - Lisa
18.40 Gong Kokong 75 - Ulrika

18.45 Cykel 55 - Maggan

19.00 Silent Yoga Flow 55 - Nettie
19.00 Lopning 45/55 - Tomas
19.30 Dynamix 45 - Victor

19.35 BodyPump™ 55 - Emma

06.45 BodyPump™ 55 - Virtuell

10.15 GubbYoga 55 - Nettie

12.00 Silent Yoga Flow 55 - Nettie
12.00 Vattenjympa 45 - Sandra

12.00 Dynamix 45 - Max

17.00 Styrkecirkel 45 - Max

18.00 Stride 45 - Lena
18.00 Immersive™ 45 - Eva
18.00 Dynamix 45 - Linda

18.30 BodyBalance™ 55 - Emelie

18.45 Hinderbanefys 45* - Linnea S

19.00 CrossworX 45 - Linnéa H
19.15 Hot Yin/Yang 55 - Lena

19.30 LesMills Dance™ 45 - Emma

19.45 Restorative 75 - Niclas

06.15 Dynamix 45 - Nettie

07.30 BodyCombat™ 55 - Virtuell
08.30 Pilates 55 - Mikaela

09.00 Stride 45 - Nathalie

10.00 Yin Yoga 75 - Anna L

10.00 Senior 55 - Nettie

11.00 Senior 45 - Elina

11.30 Vattencirkel 45 - Niclas
11.45 Cykel HIIT 25 - Linda

12.00 Hot Yin 55 - Asa

12.00 CrossworX 45 - Max

12.00 BodyPump™ 55 - Virtuell
12.20 Absession 25 - Linda
12.30 Vattenjympa 45 - Linnea S

13.00 BodyPump™ 55 - Virtuell

16.00 BodyPump™ 55 - Lena

16.00 Restorative 75 - Anna L

17.00 Cykel 45 - Mikaela

17.00 Lopning 45* - Lisa

08.30 CrossworX 75 - Linda
08.45 Rumpa&Ben 25 - Elina
09.00 Styrkecirkel 45 - Sandra
09.00 Immersive™ 45 - Gustav
09.00 Dynamix 45 - Frida
09.15 Absession 25 - Elina
09.30 Yoga Flow 75 - Nettie
10.00 Hot Heat 45 - Elina
10.00 Stride 45 - Lena

10.00 Soma Move 45 - Eva

10.15 CrossworX 75 - Linnéa H

10.15 SPC Skills 55 - Gustav

15.00 Yoga Remix 75*

109.00 Dynamix 45 - Tomas

10.00 Skyrox 45 - Max

10.15 Hot Yin/Yang 75 - Asa

10.30 Terapeutisk Yoga 75 - Christina
10.30 Yoga Air 75 - Emelie

11.00 Vattenjympa 45 - Marta

12.00 Hot Pilates 45 - Linda

14.00 BodyPump™ 55 - Virtuell

15.30 BodyPump™ 55 - Frida

16.00 Immersive 45™ - Annika

16.30 Yin Yoga 75 - Ulrika

16.45 MuskelStep 55 - Nettie

SPC-studion
Cykel-studion
Stride-studion
Cardio Bunker

Queenax-studion
Galaxy
Hinderbana - Ninja/OCR

Cirkelstudion - Virtuell
Cirkel-studion
Yogastudion
Hot-studion

Lilla Bassangen

Vi forbehaller oss ratten att gora andringar i schemat, &ven under pagaende schemaperiod. Schemat visar ordinarie instruktor, for aktuell info se var bokningssida.

*1/10-30/4



KLASSBESKRIVNINGAR G SP(EZ

ABSESSION - 25 min
Intensiv coreklass, utmana din mage till max.

BODY BALANCE - 55 min
En blandning av yoga, tai chi och pilates. Passet ger dig flexibilitet, balans och styrka.

BODY JAM - 55 min
En utmanande blanding av nya dansstilar och schysst musik. Passar dig som gillar att dansa!

BODY PUMP - 45 min, 55 min
Styrkeklass med skivstang. Du anpassar sjalv vikterna efter formaga.

CROSSWORX - 45 min, 75 min
Funktionell intensiv klass dar vi tranar styrka, spanst, kondition och rorlighet.

CYKEL - 45 min, 55, 75 min
Konditionsklass pa cykel dar du kan folja din puls pa en bildskdarm. Du anpassar sjalv motstand efter férmaga.

CYKEL HIIT, 25 min
Hdgintensiv intervalltraning pa cykel med pulskurvor utan mellanlage.

DANCE - 45 min
En forkoreograferad dansklass med innovativa dansrorelser som foljer musik inspirerad av globala dansgenrer.

DYNAMIX - 45 min
Vi kombinerar konditionstraning pa I6pband och roddmaskiner med styrketraning for hela kroppen.

GONGBAD - 55 min, 75 min
En meditativ ljudresa. Vi varmer upp med lite mjuka yogadvningar innan du far vila och dterhdmtning pa mattan

GONG KOKONG, 75 min
Klassen inleds med yin-yoga och sedan i hammocken till ljudet och vibrationerna av gong och klang.

HINDERBANEFYS - 45 min
Vi varvar kondition, hinder och styrkemoment i Ninja World och/eller OCR Heaven. Alla kor efter egen formaga.

HOT HEAT - 45 min
Konditions- och styrkeintervaller i 40-gradig varme och 50 % luftfuktighet.

HOT PILATES - 45 min
Styrketraning med fokus pa skuldror, core och sate som undervisas i 40-gradig varme och 50 % luftfuktighet.

HOT YOGA YIN/YANG- 55 min, 75 min
Fysisk dynamisk yoga varvas med stilla yinpositioner som undervisas i 40-gradig varme och 50 % luftfuktighet.

IMMERSIVE The Trip - 45 min
Konditionsklass pa cykel dar du befinner dig i en virtuell 3D varld dar musik och miljo ar synkroniserat.

LOPNING - 45 min, 55 min
Intervalltraning pa I6pband dar deltagarna ser sin puls pd bildskarm. Tempo satts individuellt, efter formaga.

MUSKELSTEP - 55 min
Stepklass med lattare koreografi och en del styrka.

PILATES - 55 min
Fokus ligger pa powerhouse/balen, dvningarna syftar till att starka bal, landrygg och skulderparti.



ports
KLASSBESKRIVNINGAR GR S(Iub

REFORMER INTENSE - 45 min
Har blandas styrka och kondition pa en Reformer i ett h6gt tempo som ger svett, endorfiner och traningsenergi.

REFORMER PILATES - 45 min
Har bygger du en stark grund genom att arbeta med noggranna rérelser och coreaktivering, pa Reformermaskinen.

REFORMER POWER - 45 min
Ett kraftfullt pass dar vi arbetar bade pa och utanfér Reformerbanken for styrka, stabilitet och uthallighet

RESTORATIVE - 75 min
Vi bjuds in att stanna upp, koppla av och finna stillhet och skapar forutsattningar for att varva ner.

RUMPA & BEN - 25 min
En mycket effektiv klass for dig som vill ha traningsvark i rumpa och ben.

SENIOR - 55 min
Uppvarmning och en pulshéjande del f6ljs av balans- och styrkemoment. Avslutas med avslappning.

SILENT YOGA FLOW - 55 min
Ett mjukt “yoga flow” dar du hor instruktérens guidning och musik i horlurar och du kan sjalv reglera volymen.

SKYROX - 45 min
En utmanande blandning av uthallighetstraning och funktionell fitness. Alla kan delta efter egen niva o formaga.

SOMA MOVE - 45 min
Holistisk rorelseldra som ar atletisk och samtidigt mjuk. Kroppen dr motstandet och underlaget redskapet.

SPC SKILLS - 55 min
Lopteknik med riktningsforandringar och funktionell styrketraning med 6vningar som aktiverar hela kroppen.

STRIDE - 45 min
Konditionsklass pa crosstrainer. Du anpassar sjalv motstand efter formaga.

STYRKECIRKEL - 45 min
Stationstraning i SPC-studion.

TERAPEUTISKYOGA - 75 min
En terapeutisk yogaform, andningsévningar blandas med mjuka fysiska 6vningar, avslappning och meditation.

VATTENCIRKEL - 45 min
Stationstraning i lilla bassangen. Efter gemensam uppvarmning varvas konditions- och styrkemoment.

VATTENJYMPA - 45 min
Gympa i lilla bassangen. Efter uppvarmning varvas konditions- och styrkemoment.

YINYOGA - 75 min
Lugn och stilla yoga dér sittande och liggande 6vningar halls i 3-5 minuter. Klassen avslutas med avslappning.

YOGA AIR - 75 min
Yoga med olika inriktning (restorative, yin, dynamisk) som utfors i en hammock.

YOGA FLOW - 55 min, 75 min
Fysisk, dynamisk yoga dar andningen leder och kroppen féljer. Klassen avslutas med avslappning.

ZUMBA - 45 min

En dansklass dar vi slapper loss till harliga rytmer fran varldens alla horn.
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