Apollo presenterar i samarbete med AerobicWeekends Sweden

@rbwder ett unikt tnllplle;llkmspwutlon[

vilbefinnande och varmet—

FormaKroppen Traningsresa

Fo6lj med pa en unik resa till Playitas Resort pa soliga
Fuerteventura. P& programmet star spannande
aktiviteter, seminarier om kost, tréning och
viktminskning, och mycket mer. Alla kan vara med pa
denna vecka - gammal som ung, stdrre eller mindre,
singel eller dubbel! Vi ser fram emot att ge dig den kraft,
kunskap och motivation du behodver fér att ge dig sjélv
en halsosammare livsstil! Deltagande &r inget tvadng och
du bestammer sjalv vilka aktiviteter du skall delta pa.

Oavsett ork och férmaga behdver vi alla rora pa oss for
att ma battre, hamta kraft och hitta formen i en
kombination av solsemester och hérlig traning utan
prestationskrav. Du erbjuds dessutom att delta i en
trevlig gemenskap och samvaro i alla aldrar med nya
vanner och massor av goda skratt i en varm och skén
miljo.

Vi erbjuder traning p4 alla nivéer. Prova b&de nya
moderna och klassiska traningspass. Bérja dagen med
Yoga eller Qi Gong nere pé stranden eller en skén
morgonpromenad. Oka din kraft, kunskap och
motivation genom intressanta féredrag, spédnnande
utmanande tréningspass och aktiviteter under dagen.
Avsluta med trevlig mingelkvall och middag.

Aktiviteterna &r under ledning av proffesionella
instruktorer fran AerobicWeekends Sweden som utbildar
och inspirerar tusentals manniskor arligen.

Den hér resan ar perfekt &ven for dig som véljer att resa
ensam — har finns ett fullspackat program att valja ur och
massor av tillfallen att géra nya bekantskaper.

Du bestammer sjalv vilka aktiviteter du vill vara med pa,
det ar inget tvang att delta.

Valkommen till drets traningsupplevelse!

Free yoUr rund:

Hitta
tranings-
gladjen!

Veckans innehall

”
&) Utoka din kunskap inom tréning, kost och
livsstil pa dagliga seminarier och workshops.
”

&) stimulera kroppen genom en rad olika roliga och
spénnande traningspass och aktiviteter som leds av
experttranare och anpassas efter ditt utgangslage.

”
&) Professionella tranare som guidar dig for att lyckas.

”
&) Dessutom kan du ta del av Playitas dvriga sport &
aktivitetsutbud sdsom golf, cykling, surfing, simtréning
eller en runda minigolf.

Allt detta sker i en fantastisk miljé med tillgang till sol,
bad, glada manniskor och underhalining!

Detta ingar:

e Dagliga seminarier

e Dagliga aktiviteter enligt program
e Morgonyoga och QiGong

e Rolig och effektiv grupptraning

o Aventyrsvandringar

o Styrketréning pa gym med tranare
o LOpskola & Crawlskola

o Fradgestunder med experter

e Uppfdljningsplan att ta med hem
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QiGong pa
stranden

Vi ser fram emot att ge dig den kraft, kunskap
och motivation du behéver for att ge dig sjalv
en ny, halsosammare livsstil!

Programforslag

©) Dag 1 - Avresedag

Avresa fran Sverige

Landar pa Fuerteventura

Incheckning p& Hotellet

15.30 Valkomstm&te med rundvandring
17.00 Kom-igang-traningspass for alla!
19.30 Valkomstmingel -

presentation Apotek hjartat
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08.00 QiGong pa stranden eller Morgonpromenad
08.30 Frukost

9.30-10.55 Forelasning - Ny Succémetod!

11.00 Pilates foér nyborjare

11.00 Frisk & Stark - Stark pa promenad!

12.00 Cirkeltraning

12.00 HappyYoga

13.00 Siesta/lunch

20.00 Middag 15.00 Fraga Expertpanelen Apotek hjartat
16.00 Lopskolan del 1
) Dag 2 16.00 Stretch & Avslappning

16.00 Salsa

17.00 DanZy - Dansklass for alla
17.00 Styrketréning med tranare
19.30 Rosé & Mingel

20.00 Middag

21.30 Underhallning

08.00 Morgonyoga eller morgonpromenad
08.30 Frukost

9.30-10.55 Forelasning - Trana eller Motionera?
11.00 Coretraining

11.00 Afrodans

12.00 Vaga Yoga

13.00 Siesta/lunch

14.30 Aventyrsvandring céDag 4

15.15 AquaGym 08.00 Morgonyoga eller Morgonpromenad
16.00 Spinning 08.30 Frukost

16.00 Stretch & Avslappning 9.30-10.55 Foreldsning - Trana Funktionellt!!
17.00 Zumba 11.00 Crawlskolan del 1

17.00 Styrketraning med trénare

11.00 Funktionell traning

19.30 Sangria & Mingel
20.00 Middag
21.30 Underhallning

11.00 Easy DanceMoves

12.00 Shiatsu Partner Massage
13.00 Siesta/lunch

15.15 AquaGym 70s

16.00 Boot-Camp

16.00 Spinning

16.00 Gympa For Fun

17.00 FunClass Teamteach
17.00 Styrketraning med tréanare
19.30 White Night (vita klader)
20.00 Middag

21.30 Underhallning



Aventyrs-
vandringar
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08.00 QiGong pa stranden eller Morgonpromenad
08.30 Frukost

9.30-10.55 Féreldsning - Ar Vikten Viktig?
11.00 Frisk & Stark - Stark & Stabil!

11.00 Pilates

11.00 Aktiv Senior Gympa

12.00 Yoga Stretch

15.00 Fraga Expertpanelen

15.15 AquaGym

16.00 Spinning

16.00 Lopskolan del 2

16.00 H.1.T. Cirkeltréning

17.00 Afro vs Zumba

18.00 After Workout

20.00 Middag

21.30 Underhalining

6‘3 Dag 6

08.00 Morgonyoga eller Morgonpromenad
08.30 Frukost

9.30-10.55 Foérelasning - Trana med Hjartat!
10.00 Spinning

11.00 Frisk & Stark - Pulstréning i intervall
11.00 Crawlskolan del 1

11.00 PowerWalk Pulstréning

12.00 Gympa For Fun

12.00 Shiatsu Partner Massage

13.00 Siesta/lunch

15.15 AquaGym

Ledig eftermiddag. Ev. Utflykt
20.00 Middag
21.30 Underhalining

(S Dag 7

08.00 QiGong pa stranden eller Morgonpromenad
08.30 Frukost

9.30-10.55 Forelasning - Hitta Motivationen!
11.00 Frisk & Stark - Meditation & aterh&dmtning
11.00 Aktiv Senior Styrketréning

12.00 Disco vs Reggaeton

12.00 PowerYoga

13.00 Siesta/lunch

14.30 Aventyrsvandring

15.15 AquaGym

16.00 Spinning

16.00 H.L.T Intervall

16.00 Boot-Camp for Fun

17.05 Funclass - Teamteach

19.30 Black & White Gala - Avslutningsmiddag
22.30 Avslutningsfest

&) Dag 8 - Hemresedag
08.30 Frukost

10.00 Avresa fran hotell

ca 12.15 Avresa Fuerteventura
ca 19.10 Landar i Sverige

Med reservation fér ev. &ndringar



Underbar
miljé!
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Gemenskap
& Gladje!

Valkommen il arets traningsupplevelsel

)



