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Mandag
17.30-18.15 Lucky legs. Tina - styrka for ben, rumpa, hoft
18.30-19.30 Slowflow Tina - lagre tempo, varierar i styrka
19.45-20.15 jamn v. Yin Tina - dterhamtande, bindvavsframjande.

19.45- 20.30 ojamn v Yoga Nidra Tina - guidad meditation i vila

Tisdag
17.45-18.45 Vinyasaflow Erika - flode varierar i styrka/varme

19.00-20.00 Happy hips Erika - hoftmobilitet, cirkulation

Onsdag
11.30-12.15 Lunchflow Tina - 1att varme
16.15-17.15 Yin Tina - aterhamtande, bindvavsframjande
17.30-18.30 Vinyasaflow Tina - varierar i styrka och varme

18.45-19.30. Slowdown/ pranayama Tina - grundande, avslutas med andningsteknik

Torsdag

07.45-08.30 Wake up. Tina - mjuk vakna i din kropp



17.15-18.15 jdmn v. Relax and breathe Lisette
ojamn v Strongflow Lisette - styrka,lagre tempo

18.30-20.00 Ashtanga Flavia - dynamisk, styrka, narvaro

Fredag
11.30-12.15 Lunchflow. Tina - latt varme

16.00-17.00. Rullande klasser ifran schemat . Tina

Lordag

10.00-11.00 . Morning. Tina - mjuk vakna till utan styrka och varme

Sondag
10.30-11.30 Lymfyoga Tina - framjar lymfans fl6de

16.00-17.30 Yoga 90 "yang/yin Tina - varme/vila
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