
FormaKroppen Träningsresa

Följ med på en unik resa till Playitas Resort på soliga 
Fuerteventura. På programmet står spännande 
aktiviteter, seminarier om kost, träning och 
viktminskning, och mycket mer. Alla kan vara med på 
denna vecka - gammal som ung, större eller mindre, 
singel eller dubbel! Vi ser fram emot att ge dig den kraft, 
kunskap och motivation du behöver för att ge dig själv 
en hälsosammare livsstil! Deltagande är inget tvång och 
du bestämmer själv vilka aktiviteter du skall delta på. 


Oavsett ork och förmåga behöver vi alla röra på oss för 
att må bättre, hämta kraft och hitta formen i en 
kombination av solsemester och härlig träning utan 
prestationskrav. Du erbjuds dessutom att delta i en 
trevlig gemenskap och samvaro i alla åldrar med nya 
vänner och massor av goda skratt i en varm och skön 
miljö. 


Vi erbjuder träning på alla nivåer. Prova både nya 
moderna och klassiska träningspass. Börja dagen med 
Yoga eller Qi Gong nere på stranden eller en skön 
morgonpromenad. Öka din kraft, kunskap och 
motivation genom intressanta föredrag, spännande 
utmanande träningspass och aktiviteter under dagen. 
Avsluta med trevlig mingelkväll och middag.


Aktiviteterna är under ledning av proffesionella 
instruktörer från AerobicWeekends Sweden som utbildar 
och inspirerar tusentals människor årligen. 


Den här resan är perfekt även för dig som väljer att resa 
ensam – här finns ett fullspäckat program att välja ur och 
massor av tillfällen att göra nya bekantskaper.

Du bestämmer själv vilka aktiviteter du vill vara med på, 
det är inget tvång att delta.


Välkommen till årets träningsupplevelse! 

� 

Veckans innehåll

�  Utöka din kunskap inom träning, kost och 	
livsstil på dagliga seminarier och workshops.

�  Stimulera kroppen genom en rad olika roliga och 
spännande träningspass och aktiviteter som leds av 
experttränare och anpassas efter ditt utgångsläge.


�  Professionella tränare som guidar dig för att lyckas. 

�  Dessutom kan du ta del av Playitas övriga sport & 
aktivitetsutbud såsom golf, cykling, surfing, simträning 
eller en runda minigolf.


Allt detta sker i en fantastisk miljö med tillgång till sol, 
bad, glada människor och underhållning!


Detta ingår:

● Dagliga seminarier

● Dagliga aktiviteter enligt program

● Morgonyoga och QiGong

● Rolig och effektiv gruppträning

● Äventyrsvandringar

●Styrketräning på gym med tränare

●Löpskola & Crawlskola

●Frågestunder med experter

●Uppföljningsplan att ta med hem


Hitta 
tränings-
glädjen!

Apollo presenterar i samarbete med AerobicWeekends Sweden

Vi erbjuder ett unikt tillfälle till inspiration, 
välbefinnande och värme! 



Programförslag 
!  Dag 1 - Avresedag

Avresa från Sverige 

Landar på Fuerteventura

Incheckning på Hotellet

15.30 Välkomstmöte med rundvandring

17.00 Kom-igång-träningspass för alla!

19.30 Välkomstmingel - 

presentation Apotek hjärtat

20.00 Middag


�  Dag 2

08.00 Morgonyoga eller morgonpromenad

08.30 Frukost

9.30-10.55 Föreläsning - Träna eller Motionera?

11.00 Coretraining

11.00 Afrodans

12.00 Våga Yoga

13.00 Siesta/lunch

14.30 Äventyrsvandring

15.15 AquaGym

16.00 Spinning

16.00 Stretch & Avslappning

17.00 Zumba

17.00 Styrketräning med tränare

19.30 Sangria & Mingel

20.00 Middag

21.30 Underhållning


� 


�  Dag 3

08.00 QiGong på stranden eller Morgonpromenad

08.30 Frukost

9.30-10.55 Föreläsning - Ny Succémetod!

11.00 Pilates för nybörjare

11.00 Frisk & Stark - Stark på promenad!
12.00 Cirkelträning

12.00 HappyYoga

13.00 Siesta/lunch 

15.00 Fråga Expertpanelen Apotek hjärtat

16.00 Löpskolan del 1

16.00 Stretch & Avslappning

16.00 Salsa

17.00 DanZy - Dansklass för alla

17.00 Styrketräning med tränare

19.30 Rosé & Mingel

20.00 Middag

21.30 Underhållning


� Dag 4

08.00 Morgonyoga eller Morgonpromenad

08.30 Frukost

9.30-10.55 Föreläsning - Träna Funktionellt!!

11.00 Crawlskolan del 1

11.00 Funktionell träning

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 Styrketräning med tränare

19.30 White Night (vita kläder)

20.00 Middag

21.30 Underhållning


QiGong på 
stranden

Vi ser fram emot att ge dig den kraft, kunskap 
och motivation du behöver för att ge dig själv 
en ny, hälsosammare livsstil! 



�  Dag 5

08.00 QiGong på stranden eller Morgonpromenad

08.30 Frukost

9.30-10.55 Föreläsning - Är Vikten Viktig?

11.00 Frisk & Stark - Stark & Stabil!

11.00 Pilates

11.00 Aktiv Senior Gympa

12.00 Yoga Stretch

15.00 Fråga Expertpanelen

15.15 AquaGym

16.00 Spinning

16.00 Löpskolan del 2

16.00 H.I.T. Cirkelträning

17.00 Afro vs Zumba

18.00 After Workout

20.00 Middag

21.30 Underhållning


� 


�  Dag 6

08.00 Morgonyoga eller Morgonpromenad

08.30 Frukost

9.30-10.55 Föreläsning - Träna med Hjärtat!

10.00 Spinning

11.00 Frisk & Stark - Pulsträning i intervall

11.00 Crawlskolan del 1

11.00 PowerWalk Pulsträning

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 Underhållning


� 


�  Dag 7

08.00 QiGong på stranden eller Morgonpromenad

08.30 Frukost

9.30-10.55 Föreläsning - Hitta Motivationen!

11.00 Frisk & Stark - Meditation & återhämtning

11.00 Aktiv Senior Styrketräning

12.00 Disco vs Reggaeton

12.00 PowerYoga

13.00 Siesta/lunch 

14.30 Äventyrsvandring

15.15 AquaGym

16.00 Spinning

16.00 H.I.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 från hotell

ca 12.15 Avresa Fuerteventura 

ca 19.10 Landar i Sverige


Med reservation för ev. ändringar


Äventyrs-
vandringar



� 


� 


� 


� 


� 
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Underbar 
miljö!

Lär Dig träna på gym 
med hjälp av tränare!



� 


� 
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�

Gemenskap 
& Glädje!

Välkommen till årets träningsupplevelse!


