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VALKOMMEN TILL ARETS TRANINGSUPPLEVELSE!
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Jalkommen
till Playitas!

play
|ras

FUERTEVENTURA

Vi erbjuder ett unikt tillfalle till
inspiration, valbefinnande och varme!

Oavsett ork och férmaga behover vi alla réra pa
oss for att ma battre, hdmta kraft och hitta formen
- under den héar veckan gor vi det i en kombination
av solsemester och hérlig tréning 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 miljé.

AerobicWeekends tillsammans med Apollo hélsar
er vdlkomna till en vecka som ni sent kommer att
glémmal!

Aktiv Senior som traningsresa ar ingen
pensionarsresa utan en resa fér aktiva seniorer. En
Aktiv Senior vill prova nya traningsmetoder och ta
till sig av ny och vedertagen kunskap inom halsa
och livsstil. En Aktiv Senior séker dessutom
spannande utmaningar och gillar att umgés med
manniskor i alla ldrar. Ar du en Aktiv Senior? Da
kommer denna traningsvecka att passa dig!

Traningen leds av professionella larare fran
AerobicWeekends som erbjuder traning for alla
nivaer. Testa bade nya moderna och klassiska
tréaningspass. Borja dagen med Yoga, Qi Gong
eller en morgonpromenad i soluppgangen. Oka din
kraft, kunskap och motivation genom intressanta

play
apollo '« sports

féredrag, spannande utmanande traningspass och
aktiviteter under dagen. Avsluta med trevligt
mingel och middag tillsammans med gruppen.

Veckan &r en del av den Internationella
traningsveckan dar manga aktiviteter pa plats
presenteras i ett gemensamt program. Du deltar
fritt i alla aktiviteter pa programmet utan
prestationskrav. Vi kan lova att du far en vecka
fylld av tréning, gladje, skratt och umgange i alla
aldrar.

Resmal:

Playitas resort Fuerteventura

Flyg, boende i dubbelrum, halvpension och alla
aktiviteter. Avresa: Stockholm, Géteborg, Malmé,
Kdépenhamn, Oslo. Se hemsida fér aktuella priser.

Datum Playitas Fuerteventura:
- Se hemsida nedan fér aktuella datum och resmal.

Info & Bokning:
www.aktiv-senior.se

Varmt vilkomna att kontakta oss vid fragor och
funderingar, via mail:
aktivsenior@aerobicweekends.com eller
telefon: 0703322446

AKTIVSENIOR — RerobicWeekends
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& Gladje!

Program AktivSenior Playitas Dag3

Med reservation fér ev. dndringar som meddelas pd plats. 08.00 Morning Yoga eller Morgonpromenad - MCT
08.45 Frukost

10.00 Férelédsning; Trana eller motionera? -

Zag 1 fréin Sveri Seminarroom
vresa fran sverige 11.00 AktivSenior Cardio - Plaza Rambla
Landar p& Fuerteventura 12.00 Easy Dance Move - MC1
Incheckning pé Hotellet 13.00 Siesta & Lunch
16.15 Véalkomstmd&te med rundvandring - Plaza 15'15 Aqua Gym - Lagenhetshotellet
Rambla" , . 16.00 Styrketraning Introduktion pa Gymmet
19.30 Vélkomstdrink Cava & Mingel - Palapa Bar 17.00 Fitness & Fun Cirkeltraning - MC1
20.00 Middag - Hotellets restaurang 18:00 Stretch & Relax - MC1

19.30 Sangria & Mingle - Palapa Bar
Dag 2

20.00 Middag - Hotellet t
08.00 Morning Yoga eller Morgonpromenad - MC1 2130 Ur:de?r?éllniﬁge eis restaurang

08.45 Frukost

10.00 Férelasning; Grundldggande Traningslara
- Seminar Room

11.00 AktivSeniors Dance - Plaza Rambla
12.00 Core & Stretch - MCH1

13.00 Siesta & Lunch

15.00 Hip Mobility - MCH1

16.15 Valkomstmdéte med rundvandring - Plaza
Rambla

17.00 Fitness & Fun Welcome! - MC1

18.00 Stretch & Relax - MCH1

19.30 Valkomstdrink Cava & Mingel - Palapa Bar
20.00 Middag - Hotellets restaurang

21.30 Underhéllning
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Dag 5
08.00 MorningYoga eller Morgonpromenad
; T 08.45 Frukost

pa en dag P - 10.00 Forelasning; Trana med Pulsen - Seminar
=z Room

11.00 Active Seniors Strength - Plaza Rambla

12.00 Core & Stretch - MCH1

15.00 Fitness Pilates - MCH1

16.00 Styrketréning pa gymmet (folj programmet)

17.00 Fitness & Fun 70’s, 80’s & 90’s - MC1

18.00 Stretch & Relax - MC1

19.30 Wight Night Mingle - Dresscode White (or any

other colors) - Palapa Bar

20.00 Hotellets restaurang

21.30 White Party

Tva oceaner

Dag 4

07.00 Bergspromenad i Soluppgangen med Qigong
- MC1

08.00 Morgonmeditation eller Morgonpromenad -
MCA1

08.45 Frukost

10.00 Férelasning; Ryggfrisk - Seminar Room
11.00 XCord Ryggfrisk - TC6

12.00 Easy Yoga - MCH1

15.15 Aqua Gym - Lagenhetshotellet

16.00 Styrketréning med tréanare pa gymmet
17.00 Fitness & Fun DanZy Party - MCH1

18.00 Stretch & Relax - MC1

19.30 Retro Night - Palapa Bar

20.00 Middag - Hotellets restaurang

21.30 Underhallning




Dag 6

08.00 Core & Stretch eller Morgonpromenad -
MCH1

08.45 Frukost

10.00 Forelasning (pa engelska) - Weight Control -
Seminar Room

10.00 Afro Dance - TC6

11.00 Active Seniors Core - Plaza Rambla

12.00 Yoga - MC1

13.00 Siesta & Lunch

15.15 Aqua Zumba - Lagenhetshotellet

16.00 Styrketréning pa gymmet med tranare
17.00 Fitness & Fun - Cirkeltraning - MC1

18.00 After Workout med underhalining - Surf Club
20.00 Middag pa valfritt stélle

21.30 Underhallning

Dag 7

07.00 Bergspromenad i Soluppgangen med
QiGong - MCH1

08.00 Pilates - MCH1

08.45 Frukost

10.00 Férelédsning; Hitta Motivationen - Seminar
Room

11.00 Active Seniors Balance - Plaza Rambla
12.00 Yoga Flow - MC1

13.00 Siesta & Lunch

15.15 Aqua Gym - Lagenhetshotellet

16.00 Salsa Basic 1 - Plaza Rambla

17.00 Fitness & Fun Gala Workout - MC1
18.00 Stretch & Relax - MC1

19.30 Black & White Gala mingle - Palapa Bar
Dresscode Black & White (or any other colors!)
20.00 Middag - Hotellets restaurang

22.30 Black & White Party med Salsa

Dag 8

08.00 Morgon Yoga eller Morgonpromenad - MC1
08.45 Frukost

10.00 Foreléasning; Kortkurs om kost - Seminar
Room

11.00 Active Seniors BootCamp - Plaza Rambla
12.00 Soma Move - MC1

13.00 Siesta & Lunch

15.15 Aqua Gym - Lagenhetshotellet

16.00 Salsa Basic 2 - Plaza Rambla

17.00 Fitness & Fun - DanZy vs. Zumba - MC1
18.00 Stretch & Relax - MC1

19.30 Salsa & Rosé Mingle - Palapa Bar

20.00 Middag - Hotellets restaurang

21.30 Underhallning

Hemresedag
ca 11.00 Utcheckning

Med reservation fér ev. &ndringar
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