TRANING PA STENUNGSBADEN

Traning med vara personliga tranare

MINDFULNESS 15 MIN

Vill du att dina deltagare verkligen ska fa ut det mesta av
foreldsningarna? Stenungsbaden erbjuder ett tilliggspaket
till din nésta konferensbokning - en 15 minuter lang
mindfulness-session som garanterat héjer er upplevelse till
en ny nivda. Genom mindfulness-tekniker kommer en
erfaren instruktor att guida din grupp till ett mer avslappnat
och medvetet sinnestillstand. Deltagarna blir mer

nérvarande, far 6kad koncentration och djupare avslappning.

Sessionen kan hallas i ert konferensrum, utomhus eller i vart
vackra spa. Denna stund &r anpassad fér alla, utan nagra
restriktioner.

1-25p 2500 kr | 26-50p 3500 kr | 51+ 5000 kr

STOL-YOGA & MEDITATION | 30 min

Denna enkla yoga hjélper deltagarna att bli

mer uppmaéarksamma men ocksa avslappnade. Det hjélper
till att forbéttra férmagan att fokusera och memorera. Det &r
en kort praxis fokuserad pa att skapa medvetenhet samtidigt
som du sénker stress och angest kanslor.

1-25p 2800 kr | 26-50p 3700 kr | 50+p 5000 kr

HATHA YOGA

Okar kroppens energinivier samtidigt som det stressar ner
sinnet. Hjélper till att slédppa spédnningar och stelhet.
Uppséttning av tekniker for att féra deltagaren till ett annan
mindset, kdnna sig gladare och mer avslappnad éverlag.

60 MIN: 1-10p 3350 kr | 11-30p 4490 kr | 31+p 5800 kr
30 MIN: 1-10p 2600 kr | 11-30p 3600 kr | 31+p 4430 kr

HINDERBANA | 75 MIN

Vi startar passet med genomgang och uppvéarmning. Déref-
ter tar ni er tillsammans 6ver stock och sten. Ett roligt pass
som anpassas efter vader. O6mma tréaningsklédder, skor som
tal bli smutsiga och blGta samt handskar for att skydda héan-
derna rekommenderas.

1-15p 4900kr | 16-30p 6100kr | 31-50p 7400kr

STATIONSPASS UTE & INNE | 45 MIN

Varje pass bestar av flera stationer med olika évningar, fran
styrka och uthéllighet till balans. Oavsett om du &r nybérjare
eller erfaren atlet sa anpassar vi 6vningarna sa att alla kan
delta pa egna villkor.

1-15p 4700 kr | 16-30p 5900 kr | 31-50p 6870 kr

CORE & BALANS | 30 MIN

Ett pass dér vi fokuserar pa att stédrka mage och rygg.

1-15p 4295 kr | 16-30p 5495 kr | 31-50p 6495 kr

TABATA UTE ELLER INNE | 45 MIN

Intervallpass dér du jobbar 20 sek vilar 10 sek, och alternerar
mellan tva 6vningar pa varje station. Vi blandar kondition och
styrka. En tabata dr 8 omgangar sedan forflyttar du dig till
ndsta station. Inga férkunskaperkrévs.

1-15p 4700 kr | 16-30p 5900 kr | 31-50p 6870 kr

AQUA TABATA, KALLBAD & BASTU

Max 10 personer per pass

30 minuter aqua tabata féljt av 15 minuter bastu och
havsbad. Passet halls i poolen och passar alla, oavsett niva.

1-10p 295 kr

STRETCH / ATERHAMTNING | 45 MIN

Vart skbnaste pass! Triggerboll &r en enkel och effektiv metod
for att behandla stela muskler. Vi kommer mjuka upp stelhet,
I6sa upp spanningar och samtidigt slappna av i olika stretch
och andningsévningar. Vi anvédnder eteriska oljor. Kan varmt
rekommenderas i slutet av dagen..

1-15p 4295 kr | 16-30p 5495 kr | 31-50p 6495 kr




