@&
F“LLT ﬁS vecka 12/ 17 - 24 mazrs

For dig som ar valtranad och vill ha nya utmaningar!

Pass som du kan trdna: Yoga, ki balans,
core, flex, jympa, skivstang, intervall flex,
cirkelfys, dans, afro och cirkelgym.
Dessutom lépning, stavgang, cross/jogg
och cross/stav utomhus.

KaXigt & t'l.'l.fft 17-24 mars

Crosstraining ute, crossfit och boot camp.
Vi anvénder sanden, skogen och naturen som

tr‘éiningsarena.‘Utmanande och tufft. Kraft. Hantlar, stdnger och brador. Allt Lopning. Sanden suger fint och ar mjuk.
Cirkelgym varje dag. Varva med kettlebells och plockas fram pa cirkelfyspassen. Havet danar och ljuset 4r magiskt.
skivstang. Lugna ner med core, yoga och ki

balans. Och utmana dig med ett danspass!

Den hiir Portugalveckan ir det tuff trining som
giller. Inget for dig som vill ta det lungt eller &r
nybérjare. Veckan ir for dig som &r viltrinad
och vill ha nya utmaningar.

Alla ledarna kommer ge jirnet och pa olika sétt
inspirera dig att utmana dig sjélv. Vaga testa och
flytta dina grénser.

For att kroppen ska orka alternerar du mellan
olika slags pass. Prova ett barfota ki balans pass
som trénar talamod och stabilitetsmusklerna.
Veckan innehaller ocksa mycket 16pning och en
hérlig stavtraning.

FULLT Os
Niir: Vecka 12,
17 mars — 24 mars.

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

Ingar: Flyg tur och retur,
halvpension, trining och

Plaja plankan &r virldens finaste jympasal. f\(/)llj(??s}rlnngar.l N
5 2 i 5 6jlighet att 1ana och prova
Néigra Friskis&Svettis-ledare som du méter: 30 meter fran Atlante_n tranar vi med vagorna J11g! : P
brus som bakgrundsljud. utrustning som stavar,

Helena Hugosson, gyminstruktér och
jogg/cross-ledare. Leder skivstang och trinar
och tévlar i jujutsu. Hennes f6éreldsning handlar
om livet som elitidrottare och kostféllan.

Jonas Fredriksson kor cirkelfys, cirkelgym och
svingar kettlebells mellan brandmannagreppen.
Lena Akke leder core, ki balans och jympa.
Anna Ostlund dansar afro, kér jympa och har
intervall flex, fér dig som #r intensivtrianad.

pulsklockor och skor.
Deltagande i bergspasset.
Gratis anvindande av
hotellets spa- och pool-
anldggning.

Ingar ej: Lunch (gar att
kopa till f6r 630 kr/vecka).
Avbestillningsforsikring

- R Y 250 kr.
Vilkommen att testa dina grinser i Portugal! Cross. Tag vad du haver som traningsred- Arrangér: Friskispressen
skap. En kompis &r bra. och Springtime.

Bokning/fragor om boende:
www.springtime.se
telefon 08-545 535 40

Fragor om triiningen:
ingalis@friskispressen.se
Kettlebells och hollar. Testa nya traningsredskap och du upptacker nya muskler. 0708-20 19 25.




