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DANS & STYRKA vecka 16/ 14 - 21 april

For dig som gillar variation och full fart.

De hér passen kan du trina denna vecka:
Fuego, dans, street, aerobics och step.

Cirkelgym, cirkelfys och skivstang. TMO,
TMI och crosstraining.

Yoga, jympa, core, ki balans. Dessutom
16pning, stavgang, cross/jogg och cross/
stav utomhus.

Den hir veckan innehaller manga dansiga
trianingar och flera kraftfulla pass som du varvar
med lugnare trining. Kroppen gillar variation
och denna vecka ir det ett smorgasbord av olika
triningspass att testa.

DANS-ledare ér:

Sanna Magnusson som ir dansare och fuego-
ledare. Hennes liv handlar om sang, teater och
dans, senast pa musikalen Razzle Dazzle.

Under veckan trénar vi in ett shownummer som
har premiir sista kvéllen.

Dessutom bjuder Sanna pa dans aerobics, step och
streetdans.

Inga-Lis Grape ir jympa, flex, ki balans- och
dansledare med passion for disco. (Kanske testar
vi charleston och magdans ocksa ;-)

KRAFT-ginget bestar av:

Oskar Akesson, gyminstruktér och cirkelfys-
ledare som lir ut kettlebells. TMO (=Trina Med
Oskar) ér en timmes gemensam gymtréning
Nora Mlik leder intensivjympa, cirkelfys och
HIT = hoginstensiv trining.

Andreas Bylund ir gyminstruktor, judokille och
dven Cross Fit-ledare.

Dessutom kan du triina yoga, core, skivstang och
stavtrining varje morgon och kvill.

Varva med 16pning i olika tempo och missa inte
Triningsskolan. Pa kvillen intressanta férelés-
ningar. En omvixlande vecka.

Hing med pa en rolig och sviingig triiningsresa
med mycket svett och skratt!

Dans. Sanna Magnusson ar en populdr dans-
och fuegoledare som far de flesta att slappa
loss och forvandlas till showartister.

DANS & STYRKA

Nir: Vecka 16,

14 april - 21 april.

Pris: 11 995:- inklusive resa,
halvpension, trining och
foreldsningar.

Ingar: Flyg tur och retur,
halvpension, trining och
féreldsningar.

Mojlighet att 1ana och prova
utrustning som stavar,
pulsklockor och skor.
Deltagande i bergspasset.
Gratis anvindande av
hotellets spa- och pool-
anlidggning.

Ingér ej: Lunch (gar att
kopa till fér 630 kr/vecka).
Avbestillningsforsikring
250 kr.

Arrangir: Friskispressen
och Springtime.

Fragor om tréningen:
Inga-Lis Grape
ingalis@friskispressen.se
Bokning/fragor om hoende:
www.springtime.se
telefon 08-545 535 40

Vi ses i Portugal!

Kraft. Kettlebells, gym och cirkelfys &r nigra  Plaja plankan ligger pa
av de styrkepass som Oskar Akesson leder. stranden, néra have. Bara att
Inombhus eller utmanande i sanden. hoppa i efter traningen.

Soluppgangen moter du antingen med stavar, som
en latt joggning eller med morgonjympa. Battre
start pa dagen kan du inte fa.



