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PRAKTISK RESEINFO RorobicWoekends €

Vialkommen till drets traningsupplevelse! I
play

Snart &r det dax att dka solen och varmen! )
Manga glada deltagare samlas pa Playitas denna Traningsvecka i ndgon av grupperna CI pOI |O » IrOSM
Internationell Trdningsvecka, Styrkeveckan, FormaKroppen eller AktivSenior! Fler &n 100 P N
deltagare kommer till eventet som blir nummer 118 i ordningen. @ i%@m&ﬁiggf&’;{
Nedan presenteras information som &r bra att veta infér resan! \,

Om det dyker upp fragor & Du varmt valkommen att kontakta oss.

D’
Vi lovar att vi kommer att ta hand om Dig pd basta majliga satt! AKT'VSENK)R

Varmt vdlkommen till Playitas!
Halsningar
Henrik Bramsved AerobicWeekends Sweden med team

International Fitness & FunWeek STYRKEVECKAN

Apollo & Playitas
P v AKO RAHIM - COACH GYULA
Flygresa Incheckning startar 2 timmar fore avgang. OBS! Incheckningen STANGER 1 timme
innan avgang. Se biljett for flygtider!
Fardledare Stockholm 20/1 Gyula Bercsenyi +46735345949

Ring eller skicka ett meddelande till fardledaren vid fragor eller vid behov av hjalp.
Fran de andra flygplatserna finns Apollos personal vid behov av hjalp.

Flygbiljett OBS! Kontrollera biljetten och att alla uppgifter stimmer!
Pass Du behoéver ha giltigt pass pa resan. Kolla giltighetstiden!
Forhinder Meddela omgdende om Du inte kan &ka med!

Henrik Bramsved tel +46703322446

Bagage Bagaget far viga HOGST 20kg inkl handbagage max 5kg med Novair och 25kg med SAS.
Handbagage pa hogst 5 kg med ombord och med max métten 45x35x20cm.
Eventuell 6vervikt betalas kontant vid invagningen.

Handbagage Begriinsning av vitskor i handbagage! Reglerna géller for alla flygningar frAn svenska

flygplatser, dvs. bade inrikes och utrikes (inkl till destinationer utanfér EU).

Féljande far Du ta med: Vitska, gele, spray som far tas med i handbagaget begrénsas till behéllare som rymmer max
100ml (1dl). Behallarna (flaskor, burkar, tuber osv) skall placeras i en genomskinlig en-liters plastpase som skall vara stangd.
Plastpasen ska dessutom vara aterforslutningsbar.

Det ar tillatet att medfora 1st en-liters plastpase per varje passagerare som har biljett.

Dessutom far Du ta med: Mediciner, barnmat, vatska som ingér i sarskild diet som Du behéver under resan.

Vid ankomst Fuerteventura:

Apollos personal hand om Dig vid ankomst till Fuerteventura nér Du passerat tullen!

Transfer

Du aker med Apollos egna transferbussar fran flygplatsen direkt till Playitas (ca 45 minuters resa). Apollos
personal méter upp nar ni kommit ut fran ankomsthallen som férmedlar vilken Buss du ska &ka med.
Under transfern far du ankomstinformation av Apollos reseledare.

Incheckning pé Playitas

Incheckning sker i hotellets reception rumsvis. Vid incheckningen ha Ditt pass till hands.

Det kan handa att du far vanta pa ditt rum eftersom incheckning ar fr 15.00. Du kommer att fa rumsnyckel,
lagenhets/hotellkort som Du alltid ska bara med dig samt karta 6ver omradet. Det anvénds vid maltider om
du har detta inkluderat. Rumsnyckeln kan du anvada vid inkdp pé hela Playitasomréadet. Du kan vi
incheckning valja som tillval Safetybox samt Beachtowel. Utcheckning sker pa avresedagen senast 11.00.
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Valkomstmoéte & Info Tour

Samling Plaza Rambla séndag 17.00 och mandag 16.15 eller 18.00 och torsdag 18.00 fér gemensam info och
kort rundvandring pa Playitas (ca 30 min). Kom garna ombytt om du vill tréna efter rundvandringen.

Vid férseningar kommer Valkomstméte och rundvandring &ven att hdllas senare. SMS skickas da till dig. Mer
info far Du via SMS eller av personal pa plats.

Tidsomstéllning
Fuerteventura ligger en timme efter svensk tid. Alla tider anges i lokal tid.

Valuta
Euro. Hotellet tar dven alla vanliga betalkort. | hotellreceptionen finns det en bankomat.
Det kan dock vara 1ampligt att ta med sig lite kontanter i Euro.

Valkomstmiddag
Ankomstdagen kl 19.30 samling vid Palapa Bar for valkomstdrink darefter middag.
Middagen ingdr fér dig som har halv eller helpension. Middagen kostar annars ca 18eur.

6vergripande www.aerobicweekends.com/playitas/program2001.pdf
program Du far ett uppdaterat utskrivet program pa plats.

Du deltar efter egen formaga i de aktiviteter du 6nskar.
Inga aktiviteter i programmet kréver bokning om vi inte meddelar detta pa plats.

International Fitness & FunWeeks

International Fitness & FunWeeks ar namnet p& dessa traningsveckor. Alla som deltar i Fitness & Fun far ett
deltagarband och har tillgang till samtliga aktiviteter i programmet och behover ej bokas. Vissa aktiviteter som
kraver speciell utrusting kan du behéva boka pa plats. | 6vrigt behdver du inte boka nagot som star i
programmet. Aktiviteterna ar anpassade for alla nivaer. | vissa fall anges niva som tex Level 1-3. Under
foreldsningarna lar du dig teorierna bakom traning som sedan &versétts praktiskt i klasserna. Vi foljer
traningslarans grundprinciper och vedertagna metoder. Alla larare &r professionella med gedigen erfarenhet och
kunskap inom tréning.

Mer info far du vid ankomst!

FormaKroppen

Du som deltar i FormaKroppen har "obligatorisk narvaro” pa de dagliga Forelasningarna 10.00 samt ndgon av
genomgangarna av styrketraning pa gymmet.

Du far aven info om kompletterande aktiviter fér FormaKroppen.

Gruppledare: Jane Runesson +46708315516

Kursmaterial finns via www.itrainer.se. Vardekod far du pé plats.

Mer info far du vid ankomst!

AktivSenior

Du som deltar i AktivSenior har "obligatorisk narvaro” pa de dagliga Foreldasningarna 10.00 samt alla aktiviteter
markerade med ActiveSeniors.

Programpunkter anpassade och lampliga for Aktiva Seniorer samt specialaktiviteter finns utdraget i programmet
har www.aerobicweekends.com/playitas/aktivsenior1912.pdf.

Gruppledare: Henrik Bramsved tel +46703322446

Kursmaterial finns via www.itrainer.se. Vardekod far du pa plats.

Mer info far du vid ankomst!

Styrkeveckan

Du som deltar i Styrkeveckan har aven fatt denna info tidigare
www.aerobicweekends.com/styrkeveckan/info2001.pdf
www.aerobicweekends.com/styrkeveckan/program2001.pdf
Kursmaterial finns via www.itrainer.se. Vardekod far du pa plats.
Gruppledare: Gyula Bercsenyi +46735345949

Utbildningar under veckan

Om du har bokat utbildning under veckan galler féljande tider 9.00-13.00 + 14.00-18.15

Lic. Grupptraningsinstruktor, Lic. Coretraining instruktor, Lic. HIT instruktér. Yoga Grundutbildning, AquaFitness,
DanZy, m.fl. program:

http://www.aerobicweekends.com/playitas/programutbildning2001. pdf

Kursmaterial finns via www.itrainer.se. Vardekod far du pa plats.

Mer info samt detaljerat program far du vid ankomst!

Om Du ej bokat utbildning och énskar delta - kontakta oss via mail@aerobicweekends.com.
Gruppledare: Henrik Bramsved +46703322446 -
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apollo & sports

Medeltemperatur - Dag 22-26 - Natt 18

Checklista:

Giltigt pass - Maste vara giltigt under resan.

Biljett - Viktigt!

Visakort - eller liknande. Bankomat finns i
hotellreceptionen.

Pengar - Euro

Forsékring - Reseforsakring ingdr inte! Kontrollera
med Ditt férsékringsbolag vad Din hemférsakring
omfattar. Om Du har tecknat resef6rsékring via
Apollo vid bokning av resan s har

Du ett bra reseskydd - se apollo.se for villkor. tel
0771-373737. GIdm inte meddela Foérsékringskassan
Du far da ett intyg om sjukforsakringstillhorighet i
Sverige.

Medicin - Du som regelbundet anvander medicin, ta
med den i handbagage!

OBS! Flytande vétska! Se handbagaget!

Bra att ta-med-saker
Klader Latta luftiga traningsklader, massor!
Men tvattmaskiner finns!

Nagot varmare till kvallen!

Skor Flera par traningsskor och méanga
strumpor.
Badklader Badmossa obligatorisk i olympiska

poolen! Finns att képa i Sportsbooking.

Ingen badmdssa krévs i de andra
poolerna.
Solskydd Solskyddskram och solglaségon
Vackarklocka Tider att passal

Husapotek Plaster och varktabletter kan vara bra
att ha

Stearinljus For myskvéllar pa rummet
Oronproppar ... om rumskompisen snarkar!

Mycket ork och Ditt glada humoér!

Behover ej ta med-saker

Hérfon - finns i badrummet

Duschtval - finns i duschen

Adapter behdvs ej - samma kontakter som hemma
Trotthet och sura miner...

Fragor

Om det dyker upp frdgor om programmet &r du
varmt vdlkommen att kontakta oss via mail, SMS
eller tel!

Om Du har frdgor ang&ende din resa och boende
kontakta Apollo pa 0771-373737 eller
aktiv@apollo.se

Apollos servicekontor finner ni pa Playitas, Plaza
Rambla.
FAQ
Du har:
http://www.aerobicweekends.com/playitas/faq.pdf

De vanligaste fragorna och svaren finner

Vad finns pa Playitas Resort?

G4 in pa www.apollo.se, www.playitas.se
www.aerobicweekends.com/playitas och fa mer info
om vad som finns p& omradet.

Apollos kontor Finns pa Plaza Rambla i
SportsBooking

Supermarket Finns mitt i anlaggningen pa Plaza
Rambla.

Biluthyrning finns pa Plaza Rambla
Cykeluthyrning finns bredvid Fitnesscenter bokas
péa Sportbooking

Golf Det finns en 18-hals golfbana péa anlaggningen!
Pay&play, det finns klubbor att hyra.

Tennis - Vattensporter och mycket mer....

play

oY AerobicWeekends
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SPA Tau Sp http://www.playitas.info/se/omr-det/spa

Personlig Tréning, behamndling, massage eller
konsultation Vi har ett antal Personliga trénare,
massorer och experter i lararteamet som kan bokas
fér Personlig Tréning eller konsultation - mer
information far du pé plats.

Vi har aven tillgang till en duktig Fysioterapeut som
du kan boka pa plats.

Ovrigt

Receptionen ar 6ppen dygnet runt.
Internetuppkoppling till egen dator gér att kopa i
receptionen. Kabel finns att lana.

Mobiltelefon - Titta gérna till Din mobiltelefon varje
dag da vi vid akut informationsspridning har
mdjlighet att skicka sms till alla deltagare.
Tackningen pad Fuerteventura varierar men de flesta
abonnemang fungerar.

Sakerhetsboxar pa rummet finns att hyra.
Tvéattmaojligheter — Det finns tvéttstuga.

Apollo Service-/larmtelefon +34 655 476 160
Oppet 24 h. Spara garna detta nummer i din
telefon!

SOS-alarm 112 vid allvarliga olyckor

Hemresa:

Se biljett! Mer information om hemresans tider far du
innan hemresan. Finns aven i Apollos infoparm vid
receptionen.

Forhinder:

Meddela snarast Apollo (se nr pa biljett) eller
Henrik Bramsved tel +46703322446
AerobicWeekends Sweden

Avbestillning

Om Du tvingas avboka resan maste du ha tecknat
avbestallningsskydd for aterbetalning och ha giltigt
lakarintyg. Avbestalining kan da goras pa grund av
sjukdom hos deltagare eller nara anhdrig eller pa
grund av annan handelse, dér det inte &r rimligt att
kréva att resendren genomfér resan skall meddelas
omgaende. Avbestallning maste vara gjord fore
avresan, dvs fore incheckningen startar pa
avreseflygplatsen. Skriftligt intyg fran lakare/
forsakringsbolag skall insdndas for aterbetalning.
Apollos avbestillningsskydd maste vara tecknat!
Administrationskostnad 500kr uttages alltid. For
kompletta resevillkor, 1as mer pa apollo.se.
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RACHEL

RACHEL HOLMES - GREAT BRITAIN

International Fitness presenter &
entrepreneur.

Certified Pilates Teacher

Owner of the business -
KickStart,Choreographytogo and
FitnessPilates and more.

Team AerobicWeekends
International

Presenter with great charisma and
energy.
www.choreographytogo.com
rachel@aerobicweekends.com
@rachellholmes

GYULA BERCSENYI - HUNGARY
Halscoach, Foérfattare, PT,
Fysioterapeut och Multiatlet med
mer an 20 ars erfarenhet. Gyula har
utvecklat traningskoncepten
FitnessCross samt Element 5 och
ar nu aktuell med sin bok
Atlettraning for alla. Larare och for
AerobicWeekends Sweden pa
traningsresor och tréaningskonvent.
Huvudtrénare for Atletveckan och
Starkareveckan.
gyula@aerobicweekends.com
@gyulabercsenyi

JANE RUNESSON, SWEDEN

Internationell trénare. Utbildad
fitnessinstruktér med bred
bakgrund fran gymnastik och
friidrott. L&rare inom Grupptréning
och Spinning. Framgangsrik
sprinter och hacklépare. Kommer
fa dig och ditt I6psteg mycket
snyggare! Anser att varierad
traning ar bra. Tycker kroppen &r
ett fantastiskt redskap. Gillar att
trana och &lskar att sprida gladje!
jane@aerobicweekends.com
@janerunesson

HENRIK BRAMSVED - SWEDEN

Traningsinspiratdr och internationell
presentator. AFAA-certifierad samt
diplomerad instruktor. Sex-faldig
Svensk- och Nordisk méstare, 6:a i
World Cup, 3-faldig finalist pa VM i
SportsAerobics. Har under de
senaste 20 aren arbetat med traning
individuellt och i grupp pa heltid.
Specialomraden &r Funktionell
traning, H.l.T., Coretraining, Gympa HENRIK
och Aerobics. Driver foretaget
AerobicWeekends Sweden som har
utbildat och inspirerat fler an 30.000
instruktorer. Arbetar heltid med att
utbilda tréanare och instruktorer.
+46703322446
henrik@aerobicweekends.com
@hbramsved @aerobicweekends

VIVI JEPPESEN - DENMARK

Beskrivning: Vivi from Denmark,
educated in the national school of
contemporary Dance in
Copenhagen. Working around the
world as a dancer and performer.
and competitions in latin/salsa and
showjazz and bikinifitness.
Educated as personal trainer and
fitness coach. Loves to Dance, my
yoga and to train hard the gym.
@vivi-fitness1
vivi@aerobicweekends.com

AKO RAHIM - SWEDEN

Ako ar en av Sveriges mest kdnda
fitnesspersoner som under flera ar
dominerat Athletic fitnesstavlingarna
i Sverige och satsar numera pa
CrossFit. P4 sidan av sin
tavlingskarriar deltar Rahim i
teveprogrammet Gladiatorerna som
gladiator Toro. Ako driver
tillsammans med andra kédnda
traningsprofiler en av Sveriges mest
kénda tréaningsbloggar ARgetfit
samt en Crossfitbox - Atum.

traningsform sa tveka inte att fraga oss!
Vi kommer att ha superkul pé traningsresan!
Varmt valkommen till arets traningsupplevelse!

Vi som &r tranare pa denna resan &r har for er skull.
Vi svarar garna pa fragor gallande traningen aven

utanfor traningspassen. Om du tex funderar pa vad
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CrossFit. P4 sidan av sin
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traningsform sa tveka inte att fraga oss!
Vi kommer att ha superkul pé traningsresan!
Varmt valkommen till arets traningsupplevelse!
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BRETT HOARE - GREAT BRITAIN

Personal trainer, fitness
instructor, sports coach in
health and wellbeing.

"l work hard to specialize in
giving the guests and clients
what they want and I'll always
do it with a smile.”

Favorite classes are CrossFit
WODS and power training, also
fitness boxing and fitness
boxing.

+34696558212
bretthoare82@icloud.com

GYULA BERCSENYI - HUNGARY

Halscoach, Foérfattare, PT,
Fysioterapeut och Multiatlet
med mer &n 20 ars erfarenhet.
Gyula har utvecklat
traningskoncepten
FitnessCross samt Element 5
och &r nu aktuell med sin bok
Atlettraning for alla. Larare och
for AerobicWeekends Sweden
pa traningsresor och
traningskonvent. Huvudtranare
for Atletveckan och
Starkareveckan.
gyula@aerobicweekends.com
@gyulabercsenyi

FRAGA 0SS GARNA!

Vi som &r tranare pa denna resan &r héar for er skull.

Vi svarar gérna pé fragor géllande traningen aven
utanfor traningspassen. Om du tex funderar pa vad

VIVI JEPPESEN - DENMARK

Beskrivning: Vivi from
Denmark, educated in the
national school of
contemporary Dance in
Copenhagen. Working around
the world as a dancer and
performer. and competitions
in latin/salsa and showjazz
and bikinifitness. Educated as
personal trainer and fitness
coach. Loves to Dance, my
yoga and to train hard the
gym.

@vivi-fitness1
vivi@aerobicweekends.com

du ska vélja att delta i eller undrar éver en speciell
traningsform sa tveka inte att frdga oss!

Vi kommer att ha superkul pa traningsresan!
Varmt valkommen till &rets traningsupplevelse!
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_ MONDAY 20.01 TUESDAY 21.01 | WEDNESDAY 22.01 | THURSDAY 23.01 FRIDAY 24.01 SATURDAY 25.01 SUNDAY 26.01 MONDAY 27.01 TUESDAY 28.01 | WEDNESDAY 29.01 | THURSDAY 30.01 FRIDAY 31.01 SATURDAY 01.02 SUNDAY 02.02 %

07.30-08.00 MORNING WALK+RUN SUNRISE MOUNTAIN  FUNCTIONAL WALK ~ MORNING WALK<RUN MORNING WALK ~ MORNING WALK<RUN MORNING WALK<RUN SUNRISE MOUNTAIN MORNING WALK=RUN EASY MORNING RUN  SUNRISE MOUNTAIN WALK & TALK
MEET AT MC1 JANE 30MIN & GYULA 75MIN WALK 07.00 wiTHaisong ~ HENRIK & RACHEL  JANE 30MIN & GYULA 75MINW SOFIA & SOFIE RACHEL & SOFIE SOFIE & HENRIK ~ WALK 07.00 wiTHaisong  SOFIE & HENRIK VIVI & SOFIE WALK 07.00 WITH QIGONG HENRIK

08.00-08.45 EASY YOGAMOVES  MORNING YOGA MURNING MUBILITY MORNING PILATES ~ MORNING YOGA  MOVING MEDITATION EASY YOGA MOVES ~ MORNING PILATES ~ MORNINGYOGA CORE & STRETCH MORNING PILATES  EASY YUGA MOVES
MULTI COURT 1 W HENRIK & JANE VIVI & JANE RACHEL JANE & VIVI RACHEL HENRIK RACHEL VIVI & SOFIE HENRIK []8 00 BEACH BAR Vi

10.00-10.50 | IMPORTANT FITNESS  TRANA FUNKTIONELLT TRANINGSLARA STYRKA RYGGFRISK WEIGHT CONTROL | HITTA MDTWATII]NEN TRANA MED PULSEN! | IMPORTANT FITNESS | MINDFULNESS  TRANA FUNKTIONELLT  RYGGFRISK ARVIKTEN VIKTIG? | KORTKURS OM KOST | TRANA MED PULSEN!
SEMINARROOMAT | KNOW-HOW FORALL |  GYULA & HENRIK AKO & GYULA HENRIK & GYULA RACHEL HENRIK KNOW-HOW FOR ALL RACHEL HENRIK HENRIK HENRIK HENRIK HENRIK
WELCOME TO

11.00-11.50 OPEN PLAYITAS & CORETRAINING 1~ H.LT. vS TABATA POWER STEP DANZY FITNESSBOXING ~ CORETRAINING2 ~ PILATESFORALL ~ CORETRAINING 1 H.LT.VS TABATA POWER STEP FIGHT FIT DANZY CORE TRAINING 2
MULTI COURT 1 THE 118m HENRIK HENRIK & JANE ~ RACHEL & HENRIK TEAM TEACH BRETT & JANE HENRIK RACHEL HENRIK & VIVI HENRIK RACHEL & HENRIK BRETT TEAM TEACH HENRIK

INTERNATIONAL XCORD INTRO KETTLEBELLS HEALTHY BACK BOXING XGORD vs. FOAM ROLLER 10.00PLAVITAS | KETTLEBELLS vs XCORDHEALTHYBACK | KETTLEBELLS | XCORDHEALTHYBACK | XCORD STRENGTH
11.00-11.50 FITNESS & BRETT BRETT RYGGFRISK - GYULA BRETT VIVI & RACHEL OLYMPIC LIFTING XCORD s VIV & VIVI & BOXING WEIGHT LIFTING
TENNIS COURT 6 FUNWEEK WEIGHTLIFTING | WEIGHTLIFTING | WEIGHTLIFTING | WEIGHTLIFTING | WEIGHTLIFTING CHAMPION 2HRS BRETT & SOFIE LIFTING SCHOOL | WEIGHTLIFTING | WEIGHT LIFTING WEIGHT LIFTING BRETT BRETT
AKO & GYULA AKO & GYULA AKO & BRETT AKO & GYULA AKO & GYULA BRETT BRETT & SOFIE BRETT VI

11.00-11.50 RUNNING SCHOOL  ACTIVESENIORS ~ ACTIVE SENIORS  S.(Hi\/334![(;i9 ACTIVESENIORS  ACTIVESENIORS  ACTIVESENIORS  ACTIVESENIORS  ACTIVESENIORS  ACTIVE SENIORS A%EWESSENIBRCSB ACTIVE SENIORS ~ ACTIVE SENIORS ~ ACTIVE SENIORS
RYGGFRISK VIVI T

PLAZA RAMBLA FOR ALL JANE CARDIO - JANE  STRENGTH AT FITNESSC. vivi IR LINAGIUWN VR FOAM ROLLER - RACHEL ~ GYMPA - HENRIK ~ STEP CARDIO - RACHEL  PILATES - RACHEL  CORE - MC1HENRIK  STRENGTH AT FITNESSC. viv GYMPA - HENRIK YOGA - VIVI BALANCE - VIVI

12.00-12.50 EASY DANCE MOVES EASY YOGA PILATES FOR ALL TRI BARRE ACTIVATION BANDS  DEEP DUAL STRETCH YOGA FLOW TRI BARRE EASY DANCE MOVES  CORE & STRETCH YOGA FLOW FITNESS PILATES  DEEP DUAL STRETCH
MULTI COURT 1 JANE & HENRIK JANE RACHEL RACHEL & VIVI PILATES - RACHEL ~ HENRIK & SOFIE RACHEL RACHEL & VIVI SOFIE & VIVI SOFIE Vivi ViIvi HENRIK

IMPORTANT
INFOTOUR
16.15 & 18.00
PLAZA RAMBLA
16.00-16.50 STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTHTRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTHTRAINING STRENGTHTRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING
FITNESSCENTER INTROGYULA & BRETT  INTRO VIVI&BRETT  LEGS & BUM VIVI & BRETT SHOULDERS & CHEST VIVI ABS & BACK BRETT SOFIE FOLLOW THE PROGRAM  FOLLOW THE PROGRAM  INTROBRETT & SOFIE INTRO VIVI& BRETT  LEGS & BUM VIVI & BRETT SHOULDERS & CHEST VIVI  ABS & BACK BRETT FOLLOW THE PROGRAM

17.00-17.450PEN  FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN
MULTI COURT 1 WELCOME! SUPER CIRCUIT DANZY PARTY 7058088908  SUPERCIRCUIT  BLACK & WHITEGALA DANZYVSZUMBA  PARTYWORKOUT SUPER CIRCUIT DANZY PARTY 7058086908  SUPERCIRCUIT  BLACK & WHITE GALA FAREWELL WORKOUT

17.45-18.150PEN  YOGASTRETCH  STRETCH & RELAX STRETCHSRELAX  STRETCHSRELAX  STRETCHERELAX  STRETCHSRELAX  STRETCHERELAX  YOGASTRETCH STRETCHSRELAX  STRETCH&RELAX  STRETCH&RELAX  STRETCHS& RELAX
MULTI COURT 1 JANE HENRIK W HENRIK RACHEL VIVI PLAYITAS SPORTS TEAM  PLAYITAS SPORTS TEAM RACHEL . ul II: EN H'I.”I HENRIK PLAYITAS SPORTS TEAM  PLAYITAS SPORTS TEAM  PLAYITAS SPORTS TEAM

9.30-20.00 WELCOM R WOR Al KOU l K & WH ”
PALAPA BAR CAVA & MINGLE PARTY % MINGLE DRESS WHITE SURF CLUB 18 I]ll WWW PARTY MINGLE MINGLE DRESSWHITE |  SURF GLUB 18.00 MINGLE
21.30- WELCOME PARTY ~ |PARTY WORKOUT zoun BEDTIME MEDITATION|  WHITE PARTY LIVE MUSIC BLACK & WHITE | LATE NIGHT PILATES | WELCOME PARTY | BEDTIME MEDITATION|PARTY WORKOUT somn|  WHITE PARTY LIVE MUSIC BLACK & WHITE FAREWELL
T PALAPA BAR TEAMTEACH pacapa | RACHEL semmarrooM | PALAPABAR LA BODEGA PARTY WITH SALSA RACHEL semmag Room DALUIGI RAGHEL SEMINAR RunM TEAM TEACH paLaPA | PALAPABAR LA BODEGA PARTY WITH SALSA PARTY

RESENTER TEAN
1 2 I' “. q INTERNATIUNAL FITNESS & FUNWEEKS
G ‘ & AERDBIGWEEKENDS SWEDEN INTERNATIONAL
a = ¥ ' pal 4 HFITNESSFUNWEE
#AERUBICWEEKENDS @AEROBICWEEKENDS

#PI.AVITAS @PLAYITASRESORT
OSPORTS @APOLLOSPORTS

2 N p\\ - #BESTFITNESSHULIDAVEVER
N : . . ‘ Wi &' 4 BRETT UFI o ) - FITNESSFUNWEEKS.COM
BRAVISVED HOLMES BERSCENYI ~ RUNESSOI " RAHIV JEPPESEN HOARE HEIDE-OTTOSEN £ N DTS NEL APOLLOSE
SWEDEN GREAT BRITAIN HUNGARY SWEDEN DENMARK GREAT BRITAIN DENMARK SMS/TEL +46 703322446
MAIL@AEROBICWEEKENDS.COM
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CLASS DESCRIPTIONS AT FITNESSFUNWEEKS.COM




BRETT HOARE - GREAT BRITAIN

Personal trainer, fitness
instructor, sports coach in
health and wellbeing.

"l work hard to specialize in
giving the guests and clients
what they want and I'll always
do it with a smile.”

Favorite classes are CrossFit
WODS and power training, also
fitness boxing and fitness
boxing.

+34696558212
bretthoare82@icloud.com

GYULA BERCSENYI - HUNGARY

Halscoach, Foérfattare, PT,
Fysioterapeut och Multiatlet
med mer &n 20 ars erfarenhet.
Gyula har utvecklat
traningskoncepten
FitnessCross samt Element 5
och &r nu aktuell med sin bok
Atlettraning for alla. Larare och
for AerobicWeekends Sweden
pa traningsresor och
traningskonvent. Huvudtranare
for Atletveckan och
Starkareveckan.
gyula@aerobicweekends.com
@gyulabercsenyi

FRAGA 0SS GARNA!

Vi som &r tranare pa denna resan &r héar for er skull.

Vi svarar géarna pé fragor géllande traningen aven
utanfor traningspassen. Om du tex funderar pa vad

VIVI JEPPESEN - DENMARK

Beskrivning: Vivi from
Denmark, educated in the
national school of
contemporary Dance in
Copenhagen. Working around
the world as a dancer and
performer. and competitions
in latin/salsa and showjazz
and bikinifitness. Educated as
personal trainer and fitness
coach. Loves to Dance, my
yoga and to train hard the
gym.

@vivi-fitness1
vivi@aerobicweekends.com

du ska vélja att delta i eller undrar éver en speciell
traningsform sa tveka inte att fraga oss!

Vi kommer att ha superkul pa tréaningsresan!
Varmt valkommen till &rets traningsupplevelse!
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VI SER FRAM EMOT ATT TRAFFA ER SNART! Gilla sidan p&
Varma héalsningar Henrik Bramsved med Facebook
team AerobicWeekends samt Apollo & Playitas AeropbicVVeekends

oweden-internationa

.. Ga med gruppen
Resan ar ett samarbete mellan International Fithess &

AerobicWeekends Sweden, FunWeeks Playitas
International Fithess & FunWeek

Apollo & Playitas U

AEROBICWEEKENDS SWEDEN :
#fitnessfunweek
Henrik Bramsved %aero%pWeelf(enc(ijs
aerobicweekends
tel +46703322446 #bestfitnessholidayever
mail@aerobicweekends.com #playitas

@playitasresort
#apollosports
@apollosports

Fitnessfunweeks.com
AerobicWeekends.com

playitas.net
apollo.se

apollo“ sports Pl9Y nerohicWeekends = 5 rorva = EDUCATION STYRKEVECKIN - S5y
SweEDEm Kraft & Kunskap ti AerabicWeekents @

Il en béttre livsstil ROUP FITNESS INSTRUCTORS TRAINING
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AerobicWeekends = P9y apoIIoK:sports ) FORMAFBROLEN . AKTIVSENIOR  ATLETVECKAN — EDUCATIO

SweEDEM Kraft & Kunskap till en béttre livsstil AR 5 GROUP FITNESS INSTRUCTORS TRAINING

MONDAY 25.11 TUESDAY 26.11 | WEDNESDAY 27.11 | THURSDAY 28.11 FRIDAY 29.11 SATURDAY 30.11 SUNDAY 01.12 MONDAY 02.12 TUESDAY03.12 | WEDNESDAY 04.12 | THURSDAY 05.12 FRIDAY 06.12 SATURDAY 07.12 SUNDAY 08.12

08.00-08.45 MORNING YOGA MORNING YOGA ~ MOVING MEDITATION ~ MORNING YOGA ~ MORNINGPILATES ~ MORNING YOGA ~ MORNING STRETCH ~ MORNING YOGA ~ MOVING MEDITATION  MORNING YOGA MORNING YOGA MORNING YOGA QIGONG AT THE MORNING YOGA
MULTI COURT 1 HENRIK MALIN RACHEL ANDIE RACHEL MALIN MORIS ANDIE MALIN ANDIE MALIN ANDIE BEACH HENRIK ANDIE

08.00-08.30 MORNING WALK  MORNING WALK<RUN  SUNRISE MOUNTAIN ~ FUNCTIONAL WALK  MORNING WALK+RUN  SUNRISE MOUNTAIN MORNING WALK<RUN MORNING WALK+RUN FUNCTIONAL WALK  SUNRISE MOUNTAIN MORNING WALKRUN FUNCTIONAL WALK MORNING WALK-RUN  WALK & TALK
MEET AT MC1 VIBEKE ANDIE & HENRIK  WALK 07.00 QIGONG VIBEKE MARION & ANDREAS ~ WALK 07.00 QIGONG  FERNANDO & HENRIK  HENRIK & SOFIA HENRIK WALK 07.00 QIGONG  MARION & ANDREAS HENRIK ANDIE & BRETT HENRIK

0.00-10.50 BACK 2 BA RANA FUNKTION RY RISK KORTKURS OM KO HEALTHY WEIGHT LOS MINDFULNESS | YOGA HOW TO REDU R RANA FUNKTION RY RISK KORTKURS OM KOS MINDFULN | YOGA RANA MED PULSEN

11.00-11.50 0PEN ~ H.LT.FUNCTIONAL  CORE TRAINING 1 POWER STEP DANZY ZUMBA STEP HIT.WORKOUT ~ CORE TRAINING 2 STEP'N FUN CORE TRAINING 1 H.LT. VS TABATA STEP FORALL FITNESS BOXING ~ CORETRAINING2 ~ H.LT. FUNCTIONAL
MULTI COURT 1 HENRIK HENRIK RACHEL, HENRIKG FERNANDD  TEAM TEACH  FERNANDO & MARION  HENRIK, RACHEL HENRIK & ANDIE ~ MORIS & FERNANDO HENRIK HENRIK HENRIK & MARION  ANDIE & BRETT HENRIK & ANDIE HENRIK & ANDIE

11.00-11.50 XCORD INTRO XCORD VS. LIFTING | XCORD vs. BOXING  XCORD vs KETTLEBELL CROSSFITNESS vs.BOX| XCORD vs. TABATA  XCORD vsKETTLEBELL|  FIGHTING FIT XCORD STRENGTH | LIFTING SCHOOL HEALTHY BACK KETTLEBELL V'S.
TENNIS COURT 6 ANDIE & ANDREAS |  ANDIE&BRETT | ANDREAS&ANDIE | HENRIK &BRETT BRETT & ANDIE RACHEL HENRIK & BRETT ANDIE & BRETT BRETT & ANDIE ANDIE&BRETT | TRAINING HENRIK | FOAMROLLER BRETT

11.00-11.50 ACTIVE SENIORS  ACTIVE SENIORS ACTIVE SENIORS ~ ACTIVE SENIORS  ACTIVE SENIORS ACTIVE SENIORS ~ ACTIVE SENIORS ACTIVE SENIORS ~ ACTIVESENIORS ~ ACTIVE SENIORS  ACTIVE SENIORS ACTIVE SENIORS ~ ACTIVE SENIORS ACTIVE SENIORS
PLAZARAMBLA  MOBILITY - VIBEKE ~ GYMPA- VIBEKE  RYGGFRISK - VIBEKE STRENGTH - VIBEKE ~ CARDIO- VIBEKE ~ BALANCE- VIBEKE ~ SALSA-FERNANDO  PILATES - RACHEL  CORE - MC1HENRIK ~ XCORD - TCG ANDIE BOOTCAMP - ANDREAS RYGGFRISK - ceenrik —— YOGA - MALIN BALANCE - MALIN

12.00-12.50 DANZY STRETCH ~ RAGGA DANCEHALL  EASY YOGA MOVES  INNER STRENGTH FOOT TRAINING  DEEP DUAL STRETCH RAGGA DANCEHALL  FITNESS PILATES MOBILITY EASY YOGA MOVES  INNER STRENGTH FOOTTRAINING  BASIC GYMNASTICS  DEEP DUAL STRETCH
MULTI COURT 1 MORIS MORIS & VIVI MALIN MALIN ANDIE HENRIK & FERNANDO MORIS RACHEL ANDIE MALIN MALIN ANDIE HENRIK & MALIN HENRIK

15.00-15.50 CHAIR DANCE CONTEMPORARY AFRO BEAT STEPN DANCE CONTEMPORARY  LATINO AEROBICS ~ STEP LEVEL 2-3 STREET JAZZ CHAIR DANCE YOGA WORKSHOP  ZUMBA FITNESS STEP LEVEL 2 YOGA WORKSHOP CORE TRAINING
MULTI COURT 1 Vivi PART 1MORIS MORIS MORIS PART2MORIS ~ FERNANDO & MORIS MORIS MORIS Vivi MALIN & ANDIE MARION HENRIK & MARION MALIN & ANDIE ~ WITH BALL - HENRIK

16.00-16.50  ['{UHLV AL UIE STRENGTH TRAINING  STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING "I'I "l“III"HI STRENGTH TRAINING  STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING STRENGTH TRAINING

FITNESSCENTER  NLeRENERVANIATEY  INTRO ANDIE INTROHENRIK ~ PULL &PRESS - ANDIE ~ ACTIVESENIORS VIBEKE BEND & EXTEND - ANDIE STABILITY - HENRIK  RloRtalg®.vA4: AN INTRO ANDIE INTRO HENRIK PULL & PRESS - ANDIE  AGTIVESENIORS HENRIK  BEND & EXTEND - ANDIE  LIFTING - HENRIK

17.00-17.450PEN  FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN FITNESS & FUN
MULTI COURT 1 WELCOME! SUPER CIRCUIT DANZY PARTY 705805&90S  SUPERCIRCUIT  BLACK & WHITEGALA DANZYVSZUMBA  PARTYWORKOUT SUPER CIRCUIT DANZY PARTY 705808G90S  SUPERCIRCUIT  BLACK & WHITE GALA FAREWELL WORKOUT

17.45-18.150PEN ~ STRETCHGRELAX  YOGA STRETCH STRETCH & RELAX  STRETCH &RELAX ~ STRETCH&GRELAX  STRETCH &RELAX  STRETCH &RELAX  STRETCH & RELAX YOGA STRETCH STRETCH & RELAX  STRETCH & RELAX ~ STRETCH &RELAX  STRETCH GRELAX  STRETCH & RELAX
MULTICOURT 1 PLAYITAS SPORTS TEAM MALIN PLAYITAS SPORTS TEAM HENRIK PLAYITAS SPORTS TEAM RACHEL PLAYITAS SPORTS TEAM  PLAYITAS SPORTS TEAM MALIN PLAYITAS SPORTS TEAM HENRIK PLAYITAS SPORTS TEAM  PLAYITAS SPORTS TEAM  PLAYITAS SPORTS TEAM

9.30-20.00 WELCOM AFTER WORKOU BLACK & WH ALSA & RO ! 5 GR ANCRIA ROSE & CH WHITE NIRH AFTER WORKOU BLACK § WH AREW
PALAPA BAR CAVA & MINGLE PARTY %W SURF CLUB 18.00 WWW PARTY MINGLE W SURF CLUB 18.00 W MINGLE
AR WELCOME PARTY EVENING EVENING WHIT] LIVE MUSIC BLACK & WHITE EVENING WELCOME PARTY EVENING EVENING TY LIVE MUSIC BLACK & WHITE FAREWELL
DALUIGI ENTERTAINMENT ENTERTAINMENT LA BODEGA RTY WITHSALSA | ENTERTAINMENT DALUIGI ENTERTAINMENT ENTERTAINMENT R LA BODEGA PARTY WITH SALSA PARTY
— — - . o -

[[ERNATION? nc n IER 5 - L : : . INTERNATIONAL FITNESS & FUNWEEKS PLAYITAS
Z N b { . AEROBICWEEKENDS SWEDEN INTERNATIONAL
. A - . 4 - / ! - HFITNESSFUNWEEK
= - o ¥ ‘ ; p | 3 [ P i \EROBICWEEKENDS @AEROBICWEEKENDS
p. > ¥ | Er - . ! : : 1 ' ™ | HPLAYITAS @PLAYITASRESORT
FA : ‘ L . . ) : ’ # #APOLLOSPORTS @APOLLOSPORTS
\ ) | #BESTFITNESSHOLIDAYEVER
$ L " BR L8 ™\ 3 ' & N LT OVEEKENDS cON
K ' MOR ‘ LK ANDREAS -y
. . Y i . ¢ 0 WA [F= e AN \ - v ‘ v 3l PLAYITAS.NET APOLLO.SE
AMSVED 5%+ "HOLMES CARDON " BERG BRITO - POLAK WANGSTRO EN GRANITZKI JEPPESEN” HOARE : - . SMS/TEL +46 703322446
SWEDEN GREAT BRITAIN GERMANY SWEDEN CHILE GERMANY SWEDEN GERMANY DENMARK GREAT BRITAIN MAIL@AEROBICWEEKENDS.COM
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http://aerobicweekends.com
http://playitas.net
http://apollo.se
mailto:mail@aerobicweekends.com
http://aerobicweekends.com
http://playitas.net
http://apollo.se
mailto:mail@aerobicweekends.com
http://fitnessfunweeks.com
http://fitnessfunweeks.com

Forelasningar 10.00-10.50 alla dagar

Nagra exempel pa de féreldsningar vi haller under
veckan.

Trana Funktionellt?

Gyula Bercsenyi, Trénare, Fysioterapeut och férfattare
Henrik Bramsved, Instruktér, Utbildare och férfattare

- Ursprunget &r framtiden! Vi I&r oss varfor vi ar
konstruerade som vi &r och hur var funktion i
rorelseapparaten kan bibehallas och férbattras genom
funktionell traning.

Bli RyggFrisk!

Gyula Bercsenyi, Trénare, Fysioterapeut och férfattare
Henrik Bramsved, Instruktér, Utbildare och forfattare
Var rygg &r svar att forsta sig pa! Nar man val gor det
och forstar sambanden mellan funktion och rorelse blir
det naturligt att ta hand om sin rygg med omtanke.
Genom RyggFrisktraning kommer du f& en starkare
kropp i dina vardagsaktiviteter och en kropp som klarar
av att prestera nar det kravs.

Kortkurs om Kost!

Henrik Bramsved, Utbildare och forfattare

Lé&r dig grundlaggande néringsléra och hur vi anvander
denna kunskap nar vi ska hitta var baskost samt innan vi
borjar laborera med var kost!

Weight control

Rachel Holmes, Traningsspecialist

Mycket av de livsstilsférandringar som marknadsférs
handlar

om vikten! Viktminskning, Viktvéktarna, Viktklubb osv.
Hur goér man da for att fokusera rétt for att reducera
underhudsfett och inte bli av med muskle

Mindfulness

Rachel Holmes, Fitness Professional

Medveten narvaro eller mindfulness &r ursprungligen ett
buddhistiskt begrepp. Medveten nérvaro innebér enligt
en definition att avsiktligt vara medveten om det som
hander i nuet. Darutdver forsdéker man att inte vardera
och déma det man upplever i nuet, utan bara observera
och beskriva sin upplevelse. Rachel ger dig nagra
verktyg att jobba med!

apollo“ sports P19Y  AerobicWeekends

itas

Kraft,
Kunskap &
Motivation

Atlettraning

Gyula Berscenyi, Trénare och Fysioterapeut
-Baskunskap fér dig som styrketrénar och vill uppna
resultat. Du l&r dig principer som temporar
muskeltrétthet, 1RM, superset etc.

Trédna med Pulsen!

Henrik Bramsved, Instruktér, Utbildare och férfattare
trana sitt hjarta &r en god investering i dig sjalv oavsett
vilken konditionsform du véljer. Har 1&r du dig viktiga
pulsbegrepp samt hur du anvénder dessa i din traning.

How to reduce stress!

Rachel Holmes, Traningsspecialist

Vi vet att stress inte &r bra! Andé lyckas vi vdva in
stressmoment i tillvaron utan att kanske vara medvetna
om det. Rachel ger dig tips och idéer om hur du kan
minska stressen i vardagen!

Trana med Pulsen!

Henrik Bramsved, Instruktér, Utbildare och forfattare
trana sitt hjérta &r en god investering i dig sjélv oavsett
vilken konditionsform du véljer. Har 1&r du dig viktiga
pulsbegrepp samt hur du anvénder dessa i din tréning.

Hitta Motivationen i Féréndring!

Jane Runesson-Malmstrdm, Instruktér, Utbildare och
Coach

- Vi vet att det &r bra med tréning och motion! Varfér gér
vi det inte tillrackligt ofta och pa ratt satt? Kanske ar det
motivationen som tryter. Har far du lite tips om hur du
kan hitta den i férédndringsarbetet!

Fér Dig som deltar i FormaKroppen och AktivSenior r
dessa féreldsningar “obligatoriska”.

Utbudet av féreldsningar kan variera beroende pa
trédningsvecka och instruktérer.

VARMT VALKOMNA!

AKTIVEE O EDUGATIONJEr  STYRKEVECKAN - RS prey




MJUKA KLASSER

Morning Yoga - Underbar start pa dagen innan
frukost. Vi vaknar, varmer och mjukar upp kroppen
i den varma morgonsolen.

Vinyasa Yoga - Vinyasa betyder
”andningssynkroniserad rérelse”. Under en
vinyasa klass ror vi oss standigt pa yogamattan, in
och ur olika yogapositioner. Mjuka svepande
rérelser dver yogamattan.

Hatha Yoga - Fokus, medvetenhet och stabilitet. |
Hatha yogan jobbar vi i de olika yogapositionerna
under lite langre tid. Inleds ofta med solhélsningar.

Easy Yoga Moves - Enkla évningar och rérelser
som alla kan gora.

Pilates - Pilates ger dig styrka pa djupet, rorlighet,
minskad stress och spénning, 6kad balans &
kroppskontroll. Perfekt precisionstraning!

QiGong- Skona, mjuka och langsamma kinesiska
rorelser for valbefinnande i stranden nar solen gér

upp.

Core & Stretch - Traning for stabilitet, styrka,
balans fér kroppens ”karna” varvas med mjuk
stretch.

| VATTNET

Aqua Splash Dance - Det perfekta sattet att
svalka sig mitt p& dagen! Hang med i ett fart- och
gladjefyllt pass. Vi jobbar med langsamma
dansanta rérelser med vattnet som motstand till
medryckande musik.

Aqua Fitness - Hér varvas styrkedvningar med
dansanta rérelser och forflyttningar med vattnet
som motstand.

Aqua HIT - Intervalltréning i vattnet fér dig som vill
trana sakert och effektivt, och samtidigt fa ett
svalkande dopp mitt p& dagen!

apollo < sports Fﬂgz AerohicWeekends =

HOGINTENSIVA KLASSER

Functional & Athletic - Atletiska och funktionella
ovningar foér dig som vill svettas ordentligt!
Redskap som pinnar, bollar och powerbands kan
komma att anvandas till denna klass.

FitnessCross - En CrossFit inspirerad klass dar
du far en WOD "Workout of the day” att
genomfdra tillsammans i par eller p4 egen hand.

FitnessCross Challenge - Sitt din fysik pa prov i
veckans kanske tuffaste utmaning. Vagar du?

H.L.T. Hogintensiv Traning - Traning till 40/20
intervaller. Traning fér dig som vill utmanas med
tuff, rolig och effektiv traning.

Circuit Training - Intervallbaserad konditions- och
styrketréning i cirkel. Enkel och effektiv tréaning for
dig som séker variation bland évningar.

AVENTYRLIGA KLASSER

Nordic Walking - F6lj med pa vandring upp i de
fantastiska bergen som omger Playitas. Vi stannar
till pa olika platser och njuter av utsikten.

Bootcamp for Fun - | den har klassen rér vi oss
runt pa omradet och anvander framst naturen och
det som finns runtomkring oss som vara redskap!
Peppas och motiveras av dina lagkamrater i en
rolig och tuff klass!

FunClass - Vi avslutar dagen tillsammans med en
FunClass som &r en rolig, enkel klass med flera
instruktorer. Alla kan delta!

Du kommer att f6r mer utférlig information om klasserna
pa plats!

ATLETVECKAN S5<wgra

Aerobicieekends @)
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KAMPSPORTSINSPIRERADE KLASSER

Box n Kick - Slag och sparkar frdn boxning och
annan kampsport mixas till en mycket tuff
tréaningsform.

FightFit - Kampsportsinspirerat pass dar vi
anvander oss av slag, sparkar, knén, armbagar
och andra kampsportsinspirerade rorelser for att
arbeta hela kroppen med handskar, mittsar och
annan utrustning. Svettigt, hdgenergiskt och roligt!
Alla kan vara med oavsett niva.

Fitnessboxning - Ett svettigt och enkelt boxning-
och kampsportsinspirerat pass for alla nivaer. Vi
anvénder mittsar och handskar tillsammans med
var fantastiska kropp for att lekfullt ta oss igenom
en svettig fightsession! Alla aldrar och kapaciteter
valkomna!

OVRIGA KLASSER

Foot Training - En fottraningsklass i lite
workshopform déar vi lar oss om fotens kapacitet,
Ovar pa hur vi kan trana den och hur den paverkar
tex kna och hoft. Vi dvar bade isolerande
smadvningar och integrerar in i vanliga
rérelsemoénster som knaboj och promenad.
Speciellt bra fér I6pare, personer som tror att de
har fotproblem, behdver inlagg eller de som har
knd/hoft problem. Bra for alla som vill vara
smartfria och kunna ga langa promenader resten
av livet!

Kra

Mobility - Rérlighet och soft styrkeklass med egen
kroppsvikt dar vi utforskar passivt och aktivt
rorelseomfang i de viktigaste lederna med bade
sma och stora integrerade 6vningar. Vi arbetar i
alla rorelseplan, bade pa marken och stdende och
med lekfull nyfikenhet om var fysiska kapacitet.

Playful Movement- Ett pass utanfér boxen som
bryter ménster, rutin, enformighet och regler! Det
kan vara allt fran individuella rérelser till
teamdvningar dar vi lekfullt och nyfiket utforskar
koordination, styrka, stabilitet, rorlighet. Vi vagar
expandera vara sinnen till att prova nya
rérelsemonster. Ett pass déar vi skapar rorelse i
bade kropp och sinne med att rotera, krypa, vrida,
dra, trycka mm och gérna allt i kombination. Alla
ar valkomna da vi utforskar var egna individuella
niva.
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o SUNRISE MOUNTAINWALK &
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L9  AVENTYRSVANDRING MED iGOR

A'lMlm{' :]l“:”“ “-\MM\\“ .\

ALLA AR VALKOMNA!

Sunrise Mountain Walk med QiGong

Onsdag & Loérdag 07:00-07:50

Mer info far du pa plats!
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Gilla sidan pa Facebook
AerobicWeekends Sweden-International

Ga med gruppen r . . P I A
International Fithess & FunWeeks Playitas | ‘

Instagram ’
#aerobicweekends
#fitnessfunweek #bestfithessholidayever

#apollosports #playitas

Al

)l_ -
-

‘-

Aktiviteter under veckan kommer att filmas
och fotograferas!

Om du ej 6nskar vara med pa bild -
meddela oss detta sa respekterar vi det vid
redigering av materialet.

Anvandning galler f6r Playitas,
AerobicWeekends och Apollo for web och
marknadsféring.

Du kommer sjalv att kunna ta del av
materialet via Facebook, hemsida mm.

Om de inte 6nskar vara med pa bild -
vanligen meddela fotograf sa noteras
detta.
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AerobicWeckends €
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EDUCATI
® GROUP FITNESS INSTRUCTORS TRAINING




INTERNATIONAL FITNESS & FUNWEEK PLAYITAS DELUXE FITNESS & FUNWEEK GURAL PREMIER
20.01-27.012020 FUERTEVENTURA 19.04-26.04 2020 BELEK

23.01-30.012020 FUERTEVENTURA 26.04-03.05 2020 TEKIROVA

27.01-03.02 2020 FUERTEVENTURA 19.04-03.05 2020 BELEK/TEKIROVA 2 WEEKS
16.03-23.03 2020 FUERTEVENTURA 04.10-11.10 2020 TEKIROVA

19.03-26.03 2020 FUERTEVENTURA 11.10-18.10 2020 BELEK

23.03-30.03 2020 FUERTEVENTURA 27.09-11.10 2020 BELEK/TEKIROVA 2 WEEKS
16.09-22.09 2020 FUERTEVENTURA FUNWEEK LA PALMA PRINCESS
23.11-30.112020 FUERTEVENTURA 27.03-02.04 2020 LA PALMA

26.11.-03.12 2020 FUERTEVENTURA 10.12-17.12 2020 LA PALMA
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Ll SUNRISE MOUNTAIN WALK &

UPP | DET

- AVENTYRSVANDRING MED QIGON
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ALLA AR VALKOMNA!

Sunrise Mountain Walk med QiGong

onsdag och lordag 07.00-07.50

Mer info far du pa plats!
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Alquiler
de coches
Renta Car

RESTAURANTS
)5 s

Trattoria Da Luigi ©

LaBodega (@)

BARS
E Pool Bar Aparthotel (E)
Palapa Bar (F)
Sports Bar (@)
Birgie Club ()

@™
ﬂ_ Recepcion / Rezeption / Front Desk
Supermercado / Supermarkt
_ Supermarket
@_ Médico / Arzt / Doctor
Lavanderia Wascherei
— Laundry
a Miniclub PULPINO
sy
AW) Parque infantil /Spielplatz
Playground
m% Parada de bus / Bushaltestelle
"=y | Bus Stop
m Vestuario / Umkleideraum
Cloak Room
STI8) pigcina olimpica 50 m.
== Olympic Pool 50 m.

E Piscina

@ Tenis

a_ Mini golf
[y | Voleyplaya
"M_ Beachvolley
/| Buceo
Scuba Diving
.9 _ Sports Booking Office
3_ Gimnasio / Fitness / Gym
| Cancha multideportiva
¥ 48 | Multi Sports

m cmvo;aweuanoiiaxavon
Water Sports

Cycle Centre
3
a_ Gatos / Cats
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QiGong

Beach

; l, : : : _, Seminars SportsBar
eSS . &) MC1= MultiCourt 1
,‘.. iy pr MC2= MultiCourt 2 ®

N TC6=TennisCourt 6
(> 4 < Spinning Area _ Qm
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i
w@ — Qm ) Las Playitas - Tuineje - 35629 Fuerteventura

7 Aparthotel Tel.: 928 860 400 - info@playitas.net
@ www.playitas.net
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INTERNATIONAL FITNESS & FUNWEEK PLAYITAS DELUXE FITNESS & FUNWEEK GURAL PREMIER

17.09-24.09 2019 FUERTEVENTURA
25.11-09.12 2019 FUERTEVENTURA
20.01-27.012020 FUERTEVENTURA
27.01-03.02 2020 FUERTEVENTURA
16.03-23.03 2020 FUERTEVENTURA
23.03-30.03 2020 FUERTEVENTURA
14.03-21.09 2020 FUERTEVENTURA
23.11-30.11 2020 FUERTEVENTURA
30.11.-07.12 2020 FUERTEVENTURA

29.09-06.10 2019 BELEK

06.10-13.10 2019 TEKIROVA

29.09-13.10 2019 BELEK/TEKIROVA 2 WEEKS
19.04-26.04 2020 BELEK

26.04-03.05 2020 TEKIROVA

19.04-03.05 2020 BELEK/TEKIROVA 2 WEEKS
04.10-11.10 2020 TEKIROVA

11.10-18.10 2020 BELEK

27.09-11.10 2020 BELEK/TEKIROVA 2WEEKS

BEER 5 © @FITNESS FUNWEEK 1nisoprery

Free your rind

AerobicWeekends €




