TI}ANING OCH VANDRING
PA VACKRA MALLORCA 19 —22 APRIL 2012

VANDRING OCH TRANING PA MALLORCA

For fjarde aret arrangeras denna triningsresa till Puerto de Séller pa vackra Mallorca. Infor kommande resa har vi
forutom Pilates och vandring utdkat utbudet och lagt till Fystraning. Ni far en helg sprangfylld av fysiska aktiviteter.
Vi bor pa det fantastiska hotellet Esplendido 4gt av Johanna och Micke Landstrom. Hotellet ar i toppklass med
sangar som man langtar till efter en aktiv dag. Dar finns aven ett gym med tillhorande bastu samt ett nyrenoverat
lyxigt SPA dar ni med fordel unnar er en massage eller annan skon behandling. Hotellets Bistro & Bar bjuder pa
fantastisk mat med en touche av lokala ravaror. Hotell Esplendido ligger precis vid havet — kanske inbjuder det till
arets forsta dopp!

BOKA RUM

Du bokar sjilv ditt rum, anvind koden ”Asa Dengg” och fa upp till 20% rabatt pa 2012 rums priser. Ett tips ar att
gora det sa fort du bestamt dig att folja med! For ytterligare information och bokning se esplendidohotel.com.
‘Detta ingar:
- Frukostbuffé — otroligt frasch och riklig, har laddar du med energi for en aktiv dag!

- Tillgang till gym, pool, spa, bastu och erand. S
FLYG ——
. Tank pa att forsta traningspasse tors#ftermidda ista traningspasset ar
dring med tillhorande klass‘s redag och lérdag. Tips pa flygbolag: sas.se,
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drat pa Mallorc ar det hog tid att prova pa det och uppleva dess fantastiska natur.

v en lokal professi e som tar enom bade latta och svarare terring, bl.a. passerar vi

ktsplatser och . Du beho astikskor, kldder efter alla vdder

och en bekvdm I6rdag mellan ca. ki. 09.30 -16.00.

dck, da vi hjdlps at
FYSTRANING

Funktionell traning i gruppform dar hela kroppen tranas — ba
samt enkla redskap. Man trinar utefter sin egen niva
gymnastikskor.

muskler. Vi anvander var egen kroppsvikt
tsattningar. Du behdver trdningskidder och

PILATES OCH STRETCH

Pilates ar en effektiv traningsform — du blir starkare, smidigare och din hallning blir battre. Vi startar dagen med
ett Pilatespass och efter en dagsvandring tojer och tanjer vi kroppen med hjilp av skona stretchovningar. Man
tranar utefter sin egen niva och forutsittningar. Du behover mjuka félisamma klédder (ej skor).

ANMALAN
Anmalningsavgiften ar 3800:- (inklusive moms). Ett mer specificerat program far du vid anmalan. lavgiften ingar:
- Auktoriserade vandringsguide ledning.av Eduard Casajuana
- Transporter till och fran vandringslocations
- 2 heldagar vandring inkl. 2 luncher "al a Majocin”
- Dagliga traningspass med Asa och Marlene. (6 st. totalt)

Varmt vilkommen till arets triningsresa! Onskar Asa och Marlene

Anmailan:

Skicka ett mail med ditt namn, adress och telefon till asa.dengg@telia.com. Avgiften pa 3.800:- (ink. moms)
faktureras och ska betalas innan den | mars 2012. Observera att 50% av avgiften ar bindande efter 30 mars
2012. Tank pa att platserna ir begrinsade.

Vid fragor och funderingar kontakta: Asa Dengg 0707-487772 eller asa.dengg@telia.com www.kreativform.se
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