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Passbeskrivningar

Jympa soft: Jympa ar Friskis&Svettis egna klassiker, dar rérelse och musik blir ett. Den ar
varierad, funktionell och enkel att hanga med i. Jympa soft ar uppbyggande och energifull
traning for hela kroppen med mycket musik och kansla. Vi tranar styrka, kondition,
stabilitet, rorlighet och balans med inbyggd hansyn fér muskler och leder.

Jympa bas: Jympa bas ar hoppfritt och uppbyggande men fortfarande kraftfullt. Har
tranar du sant som din kropp ar gjord for. Du stracker och roterar, trycker ifran, sviktar
och joggar. Du far allt paketerat i ett och samma pass: kondition, styrka och koordination.
Du foljer bade ledaren och musiken, som ger dig kraft och guidning.

Tekniktraning: Har gar ledaren igenom grundtekniker som du kommer att ha nytta av i all
din traning framover.

Fys soft: Har tranar vi teknikenkelt och allround. Passet ar en bra genomtraning med
valkanda grundovningar. Traningen bestar mestadels av uthallig styrketréning och
kondition men till viss del ocksa av stabilitet och roérlighet.

Fys: Har tranar vi som i Fys soft men lite mer utmanande.

Yoga: Meditativ och mjuk. Dynamisk och fysisk. Friskis&Svettis yoga ar var egen dar du ror
dig fritt mellan lugna och fysiska évningar. Ett yogapass bestar av olika yogadvningar.
Tillsammans ger de din kropp funktionell traning och ditt sinne harmoni. Yogan ger dig
rorlighet, uthallig styrka, balans och andning. Yogatraning hjalper dig hitta kopplingen
mellan dessa tva genom andningen. Namaste.

Yoflow: Yogapass som bygger pa rérelse i fldden och loopar dar man som deltagare far
mojlighet att bade kanna in i kroppen och ta plats i rérelsebanor, allt efter dagsform och
lust. Det ar ett fysiskt yogapass for hela kroppen med mdjlighet till att bade landa i
andning och utforska kroppens kraft och samspel med olika rérelseomfang.

Modus soft: Modus bestar av tva delar: Allman och specifik traning. Den allmanna
traningen bestar av kondition, styrka och rérlighet. Den specifika traningen bestar av
inriktade, inspirerande och ibland lite 6verraskande 6vningar som 3D-styrka, explosivitet,
tastyrka, skidprepp eller snabbhet. Kombinationen av allméan och specifik traning blir en
schysst helhet, en blandning som ger all traning du behbver.

Modus: Har tranar vi som i Modus soft men lite mer utmanande



Yoga walk: Ta en stund for dig sjalv och hang med pa en guidad upptacktsfard i din kropp
och i din omgivning. Starta direkt utanfér dérren eller ta dig till en plats du tycker om for
att satta igang ljudsparet och bérja din promenad. Med Yoga walk i lurarna gar du i ditt
eget tempo och lyssnar till instruktionerna. Vid fem tillfallen blir du guidad att stanna till
och landa in med nagra enkla évningar som du gor i eget tempo. Rorelserna instrueras
steg for steg for att du ska kunna folja med genom att lyssna oavsett hur van du ar vid
yoga sedan tidigare. Beroende pa din gangtakt blir promenaden omkring 2-2,5 kilometer
lang. Alla 6évningar utfors staende.

Yoga run: Ta dig ut i I0parsparet med ledaren i lurarna. Du springer i ditt eget tempo och
foljer instruktionerna. Stopp med 6évningar férekommer pa vagen.

Lépning teknik och intervall: Springa, rusha, jogga, knata, kuta, alga. | ndgra olika
varianter. Friskis I6pning gor du i grupp. Ledaren guidar dig under passet och ser till att
gruppen haller ihop sa att ingen kommer pa efterkalken. Lopning ger dig harlig
konditionstraning och ar lattillgdnglig. Dra pa dig skorna och hang med ut.

Cross, ute: Har varvas 10pning med styrkestationer

Power hour soft: Tydligt och teknikenkelt med hég energi. P4 Power hour far du en
schysst genomkorare for bade styrka och kondition. En medicinboll hjalper dig med
teknik och hallning och ger extra kansla genom passet. Har kan vi dven jobba utan boll
eller packa en ryggsack med valfritt innehall.

Du jobbar en 6vning i taget och kor i ditt eget tempo - musiken ger dig energi. Sjalvklart
kan du anpassa traningen efter din dagsform, men férvanta dig pepp och power!

Pa Power hour soft har du gott om tid att komma in i varje 6évning och ledaren har ett
extra stort fokus pa att hjalpa dig att hitta ratt i 6vningarna. Passet passar extra bra om du
ar ny, ovan eller vill trana i ett ostressat tempo.

Power hour: Som Power hour soft men mer utmanande.

Dans soft: Dans soft har ett skdont ostressat tempo och lite enklare steg i koreografin,
utan att pa nagot satt tappa kanslan och attityden i dansen. Pa det har danspasset moter
du en skén smaltdegel av olika uttryck och dansstilar: disco, funk, jazz, latino, street,
musikal och swing huller om buller. Kadnn rytmen, slapp loss och Iat kroppen ga. Precis
som pa dansgolvet. Pa Dans soft tranar du kondition och koordination i ett gang lekfulla
koreografier. Varje 1at har sin egen attityd och karaktar. Du behéver inte ha dans- eller
traningsvana. Hitta din dans, pa din niva.



Dans fusion: Fusion betyder sammansmaltning. Pa det har danspasset méter du en skén
smaltdegel av olika uttryck och dansstilar: disco, funk, jazz, latino, street, musikal, swing
eller nagot helt annat. Ibland kastas du vilt mellan stilarna, huller om buller. Ibland har
passet ett fokus pad en viss stil eller karaktar, som far extra mycket utrymme.

Dans fusion ar fyllt av kénsla. Du tranar kondition och koordination med musiken som
kraftkalla. Varje lat har sin egen attityd och karaktar. Kann rytmen, slapp loss och lat
kroppen ga.

Coreflex soft: Coreflex soft ar funktionell traning nar den ar som bast! Har finns ett aktivt
flow och musiken guidar dig genom hela passet. Kanslan ar fokuserad och mjuk. Du tranar
utan redskap men med kroppen som belastning. Nara golvet eller staende. Fokuserat
eller fritt. Inatvant eller utatriktat. Alltid med guidande ledarskap. Pa Coreflex soft har du
gott om tid att komma in i varje 6vning och ledaren har ett extra stort fokus pa att hjalpa
dig hitta ratt i évningarna. Passet passar extra bra om du ar ny, ovan eller om du vill trana
i ett ostressat tempo.

Coreflex: Har tranar vi som | Coreflex soft men lite mer utmanande



