MONTE GORDO I PORTUGAL 2012

vecka 7 och 8/Friskis&Svettis SENIOR-RESA

Hiing med pa Friskis&Svettis triningsresa till
Monte Gordo, pa Algarvekusten i sodra Portugal.
Yoga, senior, rygg, basjympa, dans, skivstang,
cirkelgym och station/senior.
Det &r pass du kan vilja mellan pa seniorveckor-
na. Dessutom trénar vi stavgang och 16pning varje
dag. I olika nivaer och ldngd. Sa det passar for alla.

Reseledarna ir alla Friskis&Svettis-ledare.

Carina Sjoberg har utvecklat den lugna
triningen. Hon leder yoga, ki balans och
dans. Hennes foreldsning handlar om
samspelet mellan kropp och rorelse.

Carina haller i veckans traningsskola dir
du far ldra mer om fysiologi och hur
rérelserna gors ritt.

Britt-Marie Nordquist dr populir
seniorledare fran F&S Orebro. Hon &r
dven ambassador for ”En svensk Klassiker”.
Pa hennes foreldsning tipsar hon om tréning och
malformulering.

Torbjoérn Langemar ir 16pare, skivstang- och
seniorjympaledare. Hans musikkryss &r lika upp-
skattad som hans trining.

Dessutom méter du ytterligare ett géing duktiga
ledare som gor allt for att inspirera och dela med
sig av sin triningskunskap.

Du viljer sjélv hur mycket du vill trina och vilka
pass du vill vara med pa, beroende pa lust och ork.
Pa kvillarna #r det intressanta foreldsningar och
kul aktiviteter.

Yellow Monte Gordo Beach Hotel ir fint med stora

rum, bra matsal och fri tillgang till SPA och gym.
Det dr 100 meter till den fantastiska stranden

och Atlantens vagor. Bra promenadvigar i pinje-

skogen och cykelavstand till Spanien. Flera

golf- och tennisbanor i nirheten.

Hing med pa en rolig och aktiv triiningsresa!

F&S SENIOR-RESA

Niir: Vecka 7 och 8, 10-25 februari

Pris: 1 vecka 9 950 kronor. 2 veckor 11 950 kronor.
Inklusive resa, halvpension, trining, trinings-
skola, vissa utflykter och foreldsningar.
Arrangir: Friskispressen och researrangor
Springtime.

Info och fragor om triiningen:
ingalis@friskispressen.se, telefon 0708-20 19 25.
Bokning och fragor om hoende:

telefon: 08-545 535 40, mejl: info@springtime.se
www.springtime.se

Stavgang 4r en bra traning. Vi gar 14dngs stranden och i pinje-
skogarna, i olika tempo. P& Traningsskolan far du lara dig ratt
teknik. Varje dag kan du valja mellan stavgang och l6pning.

Jympan finns i olika tempo - senior, rygg, bas. Dessutom har vi
yoga, ki balans, dans och cirkelfys. Testa dven cirkelgym som
ar ledarledd gymtraning i en timme. Om vAadret tillater trdnar vi
utomhus pa Plaja plankan néra havet. Harligt jympagolv med
Britt-Marie Nordquist som ledare.

Bergspasset ar en trevlig halvdagstur i bergen. Du valjer om du
vill ga eller springa 8 eller 10 kilometer. Utflykten ingar i priset.



MONTE GORDO I PORTUGAL 2012

vecka 7 och 8/Friskis&Svettis SENIOR-RESA

Byt det svenska vinterrusket mot hérlig varvirme
med blommande mandeltridd pa Algarvekusten. Tack
vare golfstrommen &r klimatet stabilt och klimatet
perfekt for trining utomhus.

Hotellet éir stort, med rymliga rum och balkong, de
flesta med utsikt mot havet. Hotellet ligger 100 meter
fran stranden och griinsar till ett naturreservat med
pinjeskog och tva kilometer orérd strand.

Monte Gordo ligger tva kilometer fran spanska
griansen. Du kan hyra cykel och cykla dit pa fina cy-
kelbanor. I nirheten finns flera golbanor, en
friidrottsanliggning och tennisbanor.

Friskis&Svettis triningsresor till Monte Gordo

har fatt toppbetyg . Vara kunniga och inspirerande

Friskis&Svettis-ledare bjuder pa trianingsskolor,

foreldsningar och triningar av alla mojliga olika slag.
Du har 6ver 30 pass i veckan att vélja mellan. Fran

morgon till kvill, utomhus och inne. Bara att ta fér

sig av triningens smoérgasbord.

F&S seniorresa

Tid: Fran Stockholm: 10-17 februari, 17-25 februari och
10 - 25 februari.

Fran Képenhamn 11-18 februari, 18-25 februari och
11-25 februari.

Pris: 1 vecka 9 950 kr, 2 veckor 11 950 kr.

Ingar:

Flyg tur och retur, inklusive alla skatter, med
Norwegian och SAS (vi flyger med SAS pa hemresan
den 25 feb mellan Faro - Stockholm).

Transfers till och fran hotellet.

Halvpension - frukost och middag (middag kan
bytas mot lunch). Maltidsdryck (61 och lisk).
Lunch gér att kopas till for 630kr/vecka.

Del i dubbelrum. Enkelrum kan fas mot tilligg.

All tréning, stavgang och 16pning.

Kvillsforeldsningar och triningsskola.

Bergsturen - en halvdagsutflykt i bergen.

Hotellets spa-anlidggning - pool, bastu och gym.

Mojlighet att lana och prova utrustning - stavar,
l6parskor, pulsklocka, tennisracket och golfklubbor.

Flygtider:

Utresa fred 10 & 17 feb Stockholm - Faro 06.30-10.00
Hem fredag 17 feb Faro - Stockholm 11.40-17.00
Hem lordag 25 feb Faro - Stockholm 19.50-01.05
Utresa l6r 11 & 18 feb  Kastrup - Faro 06.25-09.15
Hem 16r 18 & 25 feb  Faro - Kastrup 10.00-14.40

Ingar ej: Avbestillningsforsikring fér 250 kr.

Arrangér: Friskispressen och Springtime.
Fragor om hoende/bokning:
telefon 08-545 535 40

www.springtime.se Trédna, dta och vila. Kan det bli battre? Vi ses i Portugal!
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Yellow Monte Gordo Beach Hotel ar stort, fint och ligger nara
stranden. I kdllarplanet finns traningslokal, gym, inomhuspool
och matsal. Maten ar riklig, vilket behovs nar du tranar mycket.

Plaja plankan &r varldens finaste jympasal. Nara Atlanten koér vi
jvympa och dans med vagorna brus som bakgrundsljud. Torbjorn
leder bade jympa och populédrt musikkryss.

Jympasalen inne rymmer cirka 45 personer. Har har vi yoga varje
morgon. Dessutom cirkelfys, core, ki balans, jympa och Trédnings-
skolan och oika workshops.

Fragor om trédningen: /_\

ingalis@friskispressen.se
telefon 0708-20 19 25.




