Min traning

Jag vill sprida traningsglddje och lagger stor vikt vid musiklistor, dvningar och att alla klasser under veckan i
Kroatien ska ge en perfekt variation! Jag vill ge dig mojligheten att prova pa olika traningsformer i en bra balans
mellan hogintensiv traning och djup aterhamtning.

En mojlighet till nystart som starker din kropp, gor dig mer flexibel och ger dig 6kad fokus och klarhet — sa att du
kan mota den kommande hosten med energi, balans och ett klart sinne.

Intervalltrining — styrka och cardio/kondition, &r en tréningsform som kombinerar hégintensiv
konditionstréaning med styrkedvningar utférda i intervaller for maximal effekt.

Klassisk pilates - ar en traningsform som fokuserar pa kroppskontroll, styrka, flexibilitet och andning. Traningen
forbattrar hallningen och fokus ligger pa att starka kairnmuskulaturen (mage, rygg och backenbotten) samtidigt
som hela kroppen tranas.

Power pilates - &r en mer dynamisk och intensiv variant av traditionell pilates, med fokus pa styrka, uthallighet
och fléde i rérelserna. Kombinerar klassisk pilates med snabbare tempo och fler repetitioner, héjd puls och 6kad
uthallighet.

Pilates hiit - &r en traningsform som kombinerar pilatestraningens fokus pa styrka och kroppskontroll med
hogintensiv intervalltraning. Traningen varvar pulshéjande évningar med pilatesinspirerade styrkedvningar.

Pilates Rythm & Soul- Musikens rytmer star i fokus och ger en inspirerande och motiverande kansla, vilket gor
att traningen kdnns mer som en fest an en traditionell pilatesklass. Kroppen starks och sinnet fylls av energi,
latthet och gladje.

Tabata -dr en form av hogintensiv intervalltraning dar man trénar i korta, intensiva intervaller med minimal vila
mellan 6vningarna.

Vinyasa yoga - ar en dynamisk, flodande yogaform dar rorelser synkroniseras med andningen och fokus ligger
pa styrka och smidighet. Energigivande och starkande.

Hatha yoga - ar en aktiv balanserad yogaform som fokuserar pa styrka, rorlighet och andning. Klassen bestar av
statiska positioner som halls under langre tid for att bygga styrka och flexibilitet.

Yin Yoga- ar en lugn yogaform som fokuserar framst pa djup stretch av bindvaven. En blandning av aktiva
stretchande yogapositioner, dynamiska pasager och mer avslappnande djupt stretchande positioner (stannar 3-
5 min.). Yogaform aterhamtande fér mental och fysisk balans.

Aroma yoga- ar en lugn och balanserande yogaform dar eteriska oljor anvdnds for att forstarka upplevelsen och
framja vdlmaende. Mjuka rorelser, meditation och eteriska oljor anvands for att forstarka upplevelsen.

Deep relax Yoga - ar en lugn och aterhamtande yogaform som syftar till att frigéra spanningar, lugna sinnet och
framja en djup kansla av avslappning. Fokus ligger pa att slappa kontrollen, fysiskt och mentalt. En meditativ
yogaform for att aterstalla energi och hitta inre ro.
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Vill du veta mer om min traning, hor av dig till: maria@gainground.se
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