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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: 15.995 kr i del i dubbelrum (enkelrum +2.900 kr).
INKLUDERAR: Flyg t/r fr. Stockholm, mat ombord pa flyget,
transfers, 2-rumsldgenhet pa Sunwing Alcudia, halvpension
(frukost och lunch varje dag) samt traning och foreldsningar.

EXEMPEL PA AKTIVITETER & PASS

Back on track - Kom-i-gdng med effektiv och enkel traning for
rygg och nacke. Malet med trdningen dr att starka kroppens upp-
ratthdllande muskler i rygg och nacke for att forenkla vardagen,
speciellt vid ett stillasittande arbete. En stark rygg/nacke minskar
risken for skador och kan bidra till mindre rygg/nack problematik
och vérk. Under passet anvander vi gummiband med olika styrkor
for att gora trdningen mer effektiv och anpassad for att alla ska
kunna delta pa sin niva.

Core - Tranar styrka for rygg, mage och bdlstabilitet med inslag av
balans och rérlighet.

Corepuls - Ett corepass med inslag av pulshéjande évningar.
Discodance - Svettigt hérligt discodanceaerobis med basic steg.
Lattgympa - till harlig musik trdnar viigenom hela kroppen.
Kondition, styrka med gummiband, rérlighet och balans. Ett
pulshdjande pass utan hopp som alla kan delta i.

Jogging & I6pning - Lar dig att borja jogga fran noll. Vi varvar
teknik och praktik.

Dessutom - Gyminstruktion, SATS pass pa hotellet, workshop
om rorlighet och kost, mingelkvallar, nya kontakter och vénner,
quizkvall, restaurangbesok i Alcudia for de som vill hdnga med.

oaséen

BAD & MOTION

Mer information: mejla anna@hanssonrestore.se. Boka direkt: www.ving.se/traningsresor/relax-reload/alcudia-april
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