SOL, TRANING,
RORELSE, GOD MAT
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Sol, tréning, rérelse, god mat och nya vanner. Kan man fa en béattre uppladdning infér varen? Folj med pa var aktiva
vecka till Mallorca och Playa de Palma i maj/juni. Vi jobbar med humor, glddje, svett och avspanning. Med hjalp av vara
engagerande trénare och vart innehallsrika program sa fylls du med energi och lust att fortsatta din traning och hélsout-
veckling nar du kommer hem. Pa kvallarna samlas vi kring restaurangbeso6k, underhallning och trevligt umgange.

MER OM RESAN

Under veckan kan du vélja hur manga pass du vill ga pa. Ladda
batterierna genom att valja just de pass som passar dig.

Vi bdde har tuffa och lugna pass for alla dldrar. P& vdra Sunprime
hotell ar dldern 16 &r och uppat.

Du kan ocksa lyssna pa vara korta inspirationsforeldsningar. Det
finns bade lattare och tuffare pass bade inomhus och utomhus.
Viforsoker att vara utomhus sa mycket som maojligt under bar
himmel om védret tilldter.

Du kan boka vara personliga trdnare bade fér gymtraning, yoga
och rygghélsa. Detta bokas pa plats pa vdra informationstavia i
foajén pa hotellet vid ankomst. Andra aktiviteter som SPA, SUP,
vandring, cykling och utflykter kan bokas via hotellet. Tennisbana
finns ocksa att hyra. Lunch ingdr ej forsta dagen vid ankomst.
Middagsbuffé ingdr i priset vid ankomstdag. Avskedsmiddag
ingar ej, betalas pa plats.

[ vart koncept s ingdr frukost och lunch i priset. Man kan byta
dag i receptionen om man vill byta lunch till middag ndgon dag.
Vidra egna restaurangbesok betalar man sjalv pd plats. Taxi tillkom-
mer ocksa. Alla aktiviteter utférs pa eget ansvar!

Priser fran: 15.545 kri del i dubbelrum (enkelrum +3.600 kr).
Inkluderar: Klimatkompenserad flygresa t/r, mat ombord pa
flyget, transfer, hotell, halvpension (frukost och middag varje dag)
samt traning och foreldsningar.

EXEMPEL PA AKTIVITETER & PASS
Powerwalk med eller utan stavar (stavar finns att 1dna)
Teknikpass i jogging- 16pning

Olika Yogapass, fysiska och lugna. YinYoga & Poweryoga.
Core, stabilitet & balans

Styrkepass, Discodanspass och Salsa

Tabata - intervalltrdning kondition & styrka, rorlighet
Gympa - medel-latt

Funktionell trdning

Crossnature pa stranden

Cirkelpuls

Stretch & rorlighet

Meditation & avspdnning varje dag

Back on track, rygg och nacktraning

Vattentraning varje dag (uppvarmd pool 24 grader)
Gyminstruktion

SATS passen pa hotellet

Korta workshops inom halsa, andning och rérlighet
Mingelkvéllar & pepptalk

Restaurangbesok for de som vill hdnga pa teamet
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BAD & MOTION

Mer information: mejla anna@hanssonrestore.se. Boka direkt: www.ving.se/traningsresor/relax-reload/playa-de-palma-maj
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