TRANINGSLYX i Turkiet

Alanya-kusten vecka 11, den 9-16 matrs.

Foljande pass finns pa schemat:

Yoga 1 & 2, ki balans, flex, core, jympa,
skivstang, cirkelfys, dans, cirkelgym och
meditiationsjympa.

Dessutom lépning, stavgang, cross/jogdgd,
cross/stav och tyst vandring.

Traningslvx

Triningsresan till Turkiet dr skriaddarsydd for dig
som vill trina bade lugnt och svettigt. Och dess-
utom njuta av lyxiga kroppsbehandlingar.

Det finns ett hirligt smorgasbord med trining att
vilja pa. Svettig jympa, cirkelfys, dans och gym.
Men det finns ocksa manga mjuka, skéna pass
med njutning som laddar batterierna.

Yoga 1 pa morgonen ir lugn, 6kar cirkulationen
och 6ppnar ditt sinne for dagen.

Yoga 2 pa eftermiddagen &r utomhus om védret
tillater da luften &r fylld av prana (livskraft).

Ki balans ér ett barfotapass dir kroppen ror sig i
stora, svepande rorelser.

Meditationsjympan har en vanlig jympa-
uppviarmning och dédrefter en avslappning och
guidad meditation.

Vandring i tystnad. Nir vi ir tysta férhojs vara
sinnen och det underléttar "mindfulness” - att
vara nirvarande i nuet. Andningsévningar.

Flex - en tuff, sportig rorlighetstrining,.

Lugna ledare:

Eva Skoglund ir F&S-ledare fran Goteborg,
yogaldrare och jobbar som coach och psykolog.
Hor hennes foreldsning om nérvaro och balans.

Carina Sjoberg har utvecklat ki balans och den
lugna traningen i F&S. Lir dig andas pa hennes
foreldsning.

Mot dven dessa Friskis&Svettis-ledare:

Mia och Thomas Wirenbark, gyminstruk-

torer, cirkelgym- och cirkelfysledare.

Testa kettlebells och gymma ihop med dem.

Tina Reuterswiird utbildar Friskis&Svettis-
ledare. I Turkiet leder hon core och flex. Tina hal-
ler dven foreldsningen "Funktionell trédning”.
Torbjoérn Langemar ir jympaledare och kor dven
skivstang. Missa inte hans musikkryss.

Paula Lindholm haller i stavtréningen varje
morgon och kvill. Lungt pa morgonen, tuffare pa
eftermiddagen.

Inga-Lis Grape jobbar pa Friskispressen och
leder denna vecka jympa och dans.

Giastspel med Let’s Dance!
Tobias Karlsson, proffsdansare fran Let’s Dance
kommer kora latinodans med oss varje dag.

Hotellet. Pa det femstjarniga spahotellet Blue Waters Club finns manga moj-
ligheter till egenlyx. Ligger vid havet med en egen strand. Flera pooler, lum-
migt, Technogym, fradsch traningshall. Allt inklusive, t.o.m. rummens mini-bar!
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Hamambad. Turkiskt bad och méanga olika
behandlingar finns att boka pa hotellet.

lnva. Bé‘ldé stad och badort. Shopping '
och kilometerlanga sandstrander. Pa klipp-
udden ligger en fastning med 150 torn.

Magisk dans. Tobias Karls-
son gor alla till dansare.

TRANINGSLYX

1 000:-
Nir: F&S-
Vecka 11, 9-16 mars. rahatt!
Pris: 11 995:-

allt inklusive - alla maltider
och all dryck ingar (lokala
viner).

Ingar: Flyg med Sky Airlines
Stockholm-Antalya tur och
retur. Alla flygskatter.
Busstransfer flygplats -
hotell tur och retur.

Logi pa 5-stjirniga Blue
Waters Club i vald rumstyp.
All inclusive i 7 dygn inklu-
sive all dryck (ej importerad
alkohol). Tréningspaket
(fysisk helpension).

Fritt deltagande pa alla
aktiviteter och foreldsningar
enligt program.

Ingar ej: Avbestillnings-
forsdkring for 250 kr.
Arrangér: Friskispressen
och Springtime.

Fragor om triningen:
ingalis@friskispressen.se
telefon 0708-20 19 25.
Fragor om hoende/
bokning:

telefon 08-545 535 40
WwWww.springtime.se



