Twerk Nyborjare - passar dig som aldrig twerkat tidigare, tagit enstaka
klasser eller gatt en termin men kanner att du vill fortsatta jobba pa
dina baskunskaper i ett lugnt tempo.

Twerk Intermediate - passar dig som kort minst en termin pa
nyborjarniva och nu ar redo for ett lite hogre tempo och nya tekniker.

Twerk Advanced - passar dig som kort minst 2 terminer. En
nyborjarniva och en pa intermediate och ar redo for ett hogre tempo
pa teknikpass och koreografier. Har jobbar vi aven mer akrobatiskt och
lar oss att twerka i huvudstaende, i handstaende mot vagg samt Gvar
pa olika trix som kraver flexibilitet. Knaskydd behovs pa denna klass.

Twerk 60+ - passar dig som ar 60+ och vill hitta en effektiv och rolig
traningsform samtidigt som du starker din kroppsliga sjalvkansla och
sensualitet. Denna klass instrueras pa nyborjarniva, ingen tidigare
erfarenhet av twerk eller dans kravs.

Booty - Styrketraning for rumpan i mindre grupp om max 8 personer.
Ingen forkunskap eller tidigare erfarenhet av styrketraning kravs.



Flexibility - Rorlighetstraning for hela kroppen med storst fokus pa
hofter, hamstrings, ryggrad och axlar. Vi arbetar med redskap sasom
yoga block, gummiband och hantlar/kettlebells.



