SOL, TRANING,
RORELSE, GOD MAT
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INGSRESA RELAX & RELOAD TILL MALLORCA!
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Sol, tréning, rérelse, god mat och nya vdanner. 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 ndr du kommer hem. Pa kvéllarna samlas vi kring restaurangbesok, underhallning och trevligt umgénge.

MER OM RESAN

Professionella vélutbildade instruktorer, foreldsare, halsocoacher
som ger dig motivation och energi under veckan. Du véljer sjalv
vilka pass du vill delta i fran ett spackat schema fyllt med gladje-
full tréning pa bade tuff och lugn niva och spannande forelds-
ningar. P4 denna resa jobbar vi med glddje, lust, engagemang
och energi. Vi bor pa Sunprime Waterfront i Playa de Palma —
bdsta vuxenhotellet med lugn spa-kansla och musik pa kvallarna,
dad vi minglar och lar kdnna nya bekantskaper. Passen &r badde
inne och utomhus. Pa kvallarna gdr vi ut och ater pa trendiga och
goda restauranger i Palma till egen kostnad.Vi minglar, ldr kdnna
varandra, skapar nya maten och far nya vanner. Du kan aka sjalv,
med en kompis eller partner. Hing med oss!

Priser fran: 13.850 kr i del i dubbelrum (enkelrum +3.600 kr)
Inkluderar: Klimatkompenserad flygresa t/r, mat ombord pa
flyget, transfer, hotell, halvpension (frukost och lunch varje dag)
samt tréning och foreldsningar.

For mer information mejla anna@hanssonrestore.se eller
boka direkt pd www.ving.se/traningsresor/relax-reload/
playa-de-palma-maj
Nu kor vil
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BAD & MOTION

EXEMPEL PA AKTIVITETER & PASS
Powerwalk med eller utan stavar (ta med egna stavar)
Joggingskola fran noll

Yogapass (flow, mediyoga, power)

Core, stabilitet & balans

Disco dance aerobics

Zumba och Tabata

Stepintervall

Hansson & Restore Shape = funktionell traning, styrka & kondition
Crossnature

Stretch & rorlighet

Meditation & avspdnning, andning

Vattentraning i bassangen

Tréana i gymmet

SATS passen pa hotellet

Kortare seminariepass under veckan
Rorlighetstrdning & stretching

Traning for hjarnan

Basta maten for god hallbart liv och halsa

Andning och dterhdmtning

www.oasenbadmotion.com



