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PRAKTISK RESEINFO

Vialkommen till drets traningsupplevelse!

Snart &r det dax att dka solen och varmen!

Nastan 200 glada deltagare samlas p& Playitas dessa Traningsveckor i ndgon av grupperna
Fitness & Fun, FormaKroppen, AktivSenior, PadelFitness & Atletveckan!

AerobicWeekends Sweden arrangerar och genomfér eventet for 136:e géngen!

Nedan presenteras information som &r bra att veta infér resan!

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

Vi lovar att vi kommer att ta hand om Dig pa basta méjliga satt!

Varmt vdlkommen till Playitas!

Hélsningar

Henrik Bramsved AerobicWeekends Sweden med team
International Fitness & FunWeek

Apollo & Playitas

Flygresa Incheckning 6ppnar 3 timmar fére avgang och stanger 1 timme innan avgang.
Rekommenderat &r att komma 2 timmar innan avgang. Se biljett for flygtider!
Vid incheckning ska du ha ditt pass samt flygbokningsreferens 6 bokstaver

tillgangligt.
Fardledare Apollos personal tar hand om oss under resan.
Flygbiljett OBS! Kontrollera biljetten och att alla uppgifter stimmer!
Pass Du behéver ha giltigt pass pa resan. Kolla giltighetstiden!
Forhinder Meddela omgéende om Du inte kan 4ka med!
Henrik Bramsved tel +46703322446
Bagage Bagaget far viga HOGST 15kg med Braathens och 20kg med SAS.

Handbagage pa hogst 5 kg med ombord och med max métten 45x35x20cm.
Eventuell dvervikt betalas i servicedisken.
Handbagage Begrénsning av vétskor 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 begrinsas till behallare som rymmer max
100ml (1dl). Behallarna (flaskor, burkar, tuber osv) skall placeras i en genomskinlig en-liters plastpdse som skall vara stangd.
Plastpasen ska dessutom vara aterforslutningsbar.

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

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

Vid ankomst Fuerteventura:
Apollos personal hand om Dig vid ankomst till Fuerteventura ndr Du passerat tullen!

Transfer

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

Incheckning pa Playitas

Incheckning sker i hotellets reception rumsvis. Vid incheckningen ha Ditt pass samt bokningsnummer till
hands. Det kan héanda att du far vanta pa ditt rum eftersom incheckning ar fr 15.00. Du kommer att fa
rumsnyckel samt armband som visar att du har halvpension eller helpension. Rumsnyckeln kan du anvada vid
inkdp pa hela Playitasomradet. Du kan vi incheckning valja som tillval Safetybox samt Beachtowel.
Utcheckning sker pa avresedagen senast 11.00.
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Valkomstmote & Info Tour

Samling Plaza Rambla fredag 16.15 och mandag 16.15 foér gemensam info och kort rundvandring pa Playitas
(ca 30 min). Kom garna ombytt om du vill trdna (17.00) efter rundvandringen.

Vid férseningar kommer Valkomstmaéte och rundvandring &ven att hallas kl 18.00 efter traningen. Mer info far Du
via SMS eller av personal pa plats.

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

Valuta
Euro. Hotellet tar dven alla vanliga betalkort. Allt du kdper pa hotellet kan du satta upp pa rummet och betala
nér du checkar ut. Det kan dock vara lampligt att ta med sig lite kontanter i Euro.

Vilkomstmiddag
Ankomstdagen kl 19.30 samling vid Palapa Bar for valkomstdrink darefter middag.
Middagen ingéar for dig som har halv eller helpension.

Overgripande www.aerobicweekends.com/playitas/program2311.pdf
program Du far ett uppdaterat utskrivet program pa plats.
Du deltar efter egen formaga i de aktiviteter du dnskar.
Inga aktiviteter i programmet kraver bokning om vi inte meddelar detta pé plats.

International Fitness & FunWeeks

International Fitness & FunWeeks &r namnet p& dessa traningsveckor. Alla som deltar i Fitness & Fun far ett
deltagarband och har tillgang till samtliga aktiviteter i programmet och behdver ej bokas. Vissa aktiviteter som
kraver speciell utrusting kan du behdva boka pa plats. | 6vrigt behéver du inte boka ndgot som star i
programmet. Aktiviteterna ar anpassade for alla nivaer. | vissa fall anges niva som tex Level 1-3. Under
féreldsningarna lar du dig teorierna bakom traning som sedan &éversétts praktiskt i klasserna. Vi foljer
traningsléarans grundprinciper och vedertagna metoder. Alla larare ar 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 Férelasningarna 10.00 samt ndgon av
genomgangarna av styrketréning pa gymmet.

Du far aven info om kompletterande aktiviter for FormaKroppen.

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

Mer info far du vid ankomst!

AktivSenior

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

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

Mer info far du vid ankomst!

PadelFithessWeek

Du som deltar i PadelFitnessWeek har traning med professionell coach pa padelbanorna 10.00-12.00 samt
15.00-17.00. Du deltar aven i Fitnessklasserna som din coach hénvisar till.

Mer info far du vid ankomst!

AtletVeckan

Du som deltar i Atletveckan under ledning av coach Gyula har fatt ett kompletterande program.
Kursmaterial finns via www.itrainer.se. Vardekod far du pa plats.

Mer info far du vid ankomst!

Utbildningar under veckan

Om du har bokat utbildning under veckan géller féljande tider 10.00-13.00 + 14.00-18.15

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

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 dnskar delta - kontakta oss via mail@aerobicweekends.com.
Gruppledare: Henrik Bramsved +46703322446
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Medeltemperatur - Dag 22-26 - Natt 18

Checklista:

Giltigt pass - Méste vara giltigt under resan.

Biljett - i telefonen eller utskriven!

Spara garna ditt Bokningsnummer i telefonen
Visakort - eller liknande.

Pengar - Euro - endast som fickpengar...
Forsékring - Reseférsakring ingdr inte! Kontrollera
med Ditt férsékringsbolag vad Din hemférsakring
omfattar. Om Du har tecknat reseférsékring via
Apollo vid bokning av resan s har

Du ett bra reseskydd.

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

OBS! Flytande vétska! Se handbagaget!

Bra att ta-med-saker

Klader Latta luftiga tréaningsklader, massor!
Tvéttmaskiner finns!
Nagot varmare till kvallen!

Klader till Temakvallar (om du vill): White night, Retro
Party, Tropical night, Black & White

Skor Flera par traningsskor och manga
strumpor.

Badklader Badmdssa obligatorisk i olympiska
poolen! Finns att kdpa i
Sportsbooking.

Ingen badméssa krévs i de andra
poolerna.

Solskydd Solskyddskram och solglaségon

Vackarklocka Tider att passal

Husapotek Plaster och varktabletter kan vara bra
att ha

Stearinljus For myskvallar pa rummet

Oronproppar ... om rumskompisen snarkar!

Mycket ork och Ditt glada humér!

Behover ej ta med-saker

Harfén - finns i badrummet

Duschtval - finns i duschen

Adapter behdvs ej - samma kontakter som hemma
Trétthet 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 fragor angdende din resa och boende
kontakta Apollo pa 0771-373737 eller
aktiv@apollo.se

Apollos servicekontor finner ni pa Playitas, Plaza
Rambla.

FAQ
De vanligaste frdgorna och svaren finner Du har:
http://www.aerobicweekends.com/playitas/faq.pdf

Vad finns pa Playitas Resort?

Ga in pd www.playitas.se
www.aerobicweekends.com/playitas och fa mer info
om vad som finns pa omradet.

Apollos kontor Finns p& Plaza Rambla i
SportsBooking

Supermarket Finns mitt i anlaggningen pa Plaza
Rambila.

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

play

oY AerobicWeekends

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

Tennis, Padel, Vattensporter och mycket mer....
SPA Tau Sp http://www.playitas.info/se/omr-det/spa

Personlig Traning, behandling, massage eller
konsultation Vi har ett antal Personliga trénare,
massorer och experter i lararteamet som kan bokas
for Personlig Traning eller konsultation - mer
information far du pa plats.

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

Ovrigt

Receptionen &r 6ppen dygnet runt.
Internetuppkoppling till egen dator gér att kopa i
receptionen.

Mobiltelefon - Titta gérna till Din mobiltelefon varje
dag da vi vid akut informationsspridning har
mdjlighet att skicka sms till alla deltagare.
Tackningen pa Fuerteventura varierar men de flesta
abonnemang fungerar och ingdr i abonnemanget.
Sakerhetsboxar pa rummet finns att hyra.
Tvéattmaojligheter — Det finns tvéttstuga.

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

S0OS-alarm 112 vid allvarliga olyckor

Hemresa:
Se biljett! Mer information om hemresans tider far du
innan hemresan.

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 &terbetalning och ha giltigt
lakarintyg. Avbestallning kan da goras pa grund av
sjukdom hos deltagare eller nara anhdrig eller pa
grund av annan handelse, dar det inte ar rimligt att
kréva att resendren genomfor 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 avbestallningsskydd maste vara tecknat!
Administrationskostnad 500kr uttages alltid samt
kostnad fér avbestallningsskydd.

Anmalningsavgift aterbetalas ej.
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VI SER FRAM EMOT ATT TRAFFA ER SNART! Gilla sidan p&
Varma hélsningar Henrik Bramsved med w

team AerobicWeekends samt Apollo & Playitas

Resan ar ett samarbete mellan
AerobicWeekends Sweden,
International Fitness & FunWeek
Apollo & Playitas

AEROBICWEEKENDS SWEDEN :
#fitnessfunweek
Henrik Bramsved %aerotngeeli((enccijs
aerobicweekends
tel +46703322446 #bestfitnessholidayever
mail@aerobicweekends.com #playitas

playitasresort
#apollosports
@apollosports

Fitnessfunweeks.com
AerobicWeekends.com

playitas.net
apollo.se
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fitnessindustrin. Specialiserad pa

fullmatade med energi, kreativitet

MORIS CARDONE - ITALY

Internationell presentatér, dansare
och koreograf med rotter fran
Italien och Tyskland. En av Europas
mest anlitade instruktdrer inom

dansklasser inom AerobicDance,
Hip Hop, Latin och Ragga. Hans
klasser och workshops ar

och gladje. Popular instruktor pa
Deluxe Fitness & FunWeeks och
International Fitness & FunWeeks.
moriscardone@web.de
@moriscardone

DOROTA TULIBACKA - POLAND

Internationell presentatér. och
dansare. Utbildad fitnessinstruktor
med bred bakgrund frén
professionell tdvlingsdans.
Specialiserad pa dansklasser inom
tex Latin, Zumba, Salsa, Bachata,
Yoga, Aerial Yoga m.fl.

Dorota &r ett energiknippe som
sprider dansgladije!

@tulibka

GYULA BERCSENYI - HUNGARY

Halscoach, Forfattare, 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 fér
AerobicWeekends Sweden pa
traningsresor och traningskonvent.
Huvudtrénare for Atletveckan och
Starkareveckan.
gyula@aerobicweekends.com
@gyulabercsenyi

Vi som &r tranare pa denna resan ar

har for er skull. Vi svarar garna pa
fragor géllande traningen dven

utanfor traningspassen. Om du tex
funderar pa vad du ska vélja att
delta i eller undrar 6ver en speciell

LS

HENRIK BRAMSVED - SWEDEN
Traningsinspirator och internationell
presentator. AFAA-certifierad samt
diplomerad instruktér. Licensierad
Padel Coach. Sex-faldig Svensk-
och Nordisk méastare, 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
tréning, H.I.T., Coretraining, Gympa
och Aerobics. Driver foretaget
AerobicWeekends Sweden som har
utbildat och inspirerat fler &n 40.000
instruktorer. Arbetar heltid med att
utbilda tréanare och instruktorer.
+46703322446
henrik@aerobicweekends.com
@hbramsved @aerobicweekends

ISABELLE BADEA - SWEDEN

Isabelle har alltid haft en stor karlek
till traning och har trénat allt ifran
balett & showdance till karate &
inlinesékning. Hon inspirerar andra
till rérelse med passion och en
prestigelds instalining.

Hennes yttersta mal &r, oavsett
passtyp, att du ska uppleva hur
fantastisk din kropp &r. Hon har
alltid haft en 6vertygelse om att den
bésta traningen ar den som ocksa
paverkar gladjen i hjartat.

BRETT HOARE - GREAT BRITAIN

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

" 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

raga oss!

Vi kommer att ha superkul pa
traningsresan!

Varmt valkommen till &rets
traningsupplevelse!
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- GERMANY

Lic. Zumba instructor.

Presenter with many years of
experience of International Fitness &
FunWeeks in Turkey, Lanzarote &
Fuerteventura.

Marion is always giving great energy to
the participants.

@marionzumba

BERNARDO CORROCHANO - SPAIN

Professional Padel Coach, Physical
Sports Activities Technician and a
passionate padel player. Throughout
more than 10 years of experience as a
coach and player, | have accumulated
knowledge through various padel
monitor courses, backed by the
Argentine Paddle Association, the
Spanish Padel Federation, EOM
Coaching, and the Professional Padel
Registry. My career includes
outstanding participations in
professional competitions such as
World Padel Tour, A1PADEL, and F.Il.P. In
2018, | managed to rank among the top
250 players in the World Padel Tour,
while in 2017 | was among the top 10
players in the Canary Islands

federation .

PERNILLA LORENTZEN- SWEDEN

Jag har alltid haft en passion for traning
och hélsa och brinner for att férmedla
traningsgladie till andra. Jag ar utbildad
i bade hdg- och lagintensiva koncept,
kondition, styrka och dans men har en
extra forkarlek till yoga och pilates.

Det jag vill férmedla med mina klasser
och i alla méten ar vikten av att k&dnna
sig tillfreds med sig sjélv. Att lara kdnna
sig sjalv och ge sig och sin kropp det

den behdver just nu. Att vara seriés men

inte ta sig sjalv pa for stort allvar. Att
vaga utmana men dven vaga ta ett steg
tillbaka. Att acceptera och respektera
sig sjalv och ha tillit till kroppens
férmaga - den ar fantastisk.

FERNANDO BRITO - CHILE

Internationell presentatér. Utbildad
idrottslarare. S.A.F.E licensierad.
Licensierad Zumbainstruktor.
Tvéafaldig svensk mastare i
aerobics. Presentator i bl a Chile,
Brasilien, Italien, Spanien och
Sverige. Licensierad
Zumbainstruktoér. Fernando turnerar
i Sverige med sina speciella
Latinopass och gor tréningen till en
fest! Popular utbildare bla pa de
Internationella Traningsveckorna.
fernando@aerobicweekends.com
+46704091369 @nando.dans

MARIA WOLFHAGEN - SWEDEN

Licensierad Grupptréaningsinstruktor
med specialitet Step, Dans och
Aerobics. Marias framsta mal som
instruktor ar att sprida gladje,
energi och mersmak till nasta pass!
Arbetar till vardags som
grupptraningsinstruktér och
chefscoach. Har bakgrund inom
dans (jazz, modernt och balett) och
koreograferat revyer och
férestallningar.

ANDREAS ATZE GRANNI - GERMANY

Andreas has many years of
experience of the International
Fitness & FunWeeks in Turkey,
Lanzarote & Fuerteventura.
Andreas is always giving great
energy to the participants.

MALIN BERG - SWEDEN
Malin ar utbildad folkhélsovetare vid
Malardalens Universitet och har
jobbat som instruktér i lite mer an
15 &r. Hon har under aren
presenterat klasser pa event bade i
Sverige och utomlands samt
utbildat instruktorer i yoga, core
och funktionell tréaning. Utver det
har hon utvecklat koncepten Inner
Strength och SOUND. Malins
klasser kdnnetecknas av smarta
och kreativa floden med mycket
nérvaro!

@malinberg
www.malinberg.com
www.innerstrength.se

undrar 6ver en speciell traningsform sa tveka
inte att frdga oss!
Vi kommer att ha superkul pa tréaningsresan!

FRAGA 0SS GARNA!

Vi som &r trénare pa denna resan &r har for er
skull. Vi svarar gérna pé fragor géllande
tréningen aven utanfér traningspassen. Om du
tex funderar pa vad du ska vélja att delta i eller

Varmt valkommen till rets traningsupplevelse!



Utbildad dansare vid Balettakademien
och alskar allt som har med musik och
rorelse att gora. Specialist pa
DanceAerobics, DanZy, AfroDance,
Zumba och BollyWood. Férutom att
Sara har turnérat runt om i landet med
olika dansférestallningar s& har hon
bl.a. arbetat pa Wallmans salonger och
pé kryssningsfartyg. +46735352887

r robicweekends.com

JENNI HAKKA - FINLAND

Jenni Hakka is an energetic
fitness-and dance instructor from
Lahti, Finland. At Jenni’s classes
you feel always thegood vibe and a
postitive energy. She has more
than 25 years experience in the
sportsindustry and as a
Physiotherapist, sports massagist
and a Personal Trainer. She has
been working several years abroad
as an touristic sportsentertainer
and a showdancer.Now she runs
her own physiotherapy and group
training/personal training
business@fysiofemenina in Lahti
Finland and works as an partner in
an occupational wellbeingbusiness
@lilohyvinvointi. She is qualified to
support women during
pregnancy,postpartum and
menopause, womens sports and
pelvic health physiotherapy. She
specializesin a number of different
training methods such as Pilates,
Spinning, Dance, Latindance,
Zumba, Step aerobic, HIIT training,
Kettlebell, muscle building.
@jennimaria_flow

PUSP KUNWAR - SWEDEN - NEPAL

Licensierad
Grupptréaningsinstruktdr inom
funktionell traning, HIT,
Crossfitness, bootcamp

Till vardags arbetar hon som
utbildare inom sjalvférsvar inom
kriminalvarden.

FRAGA 0SS GARNA!

Vi som &r trénare pa denna resan &r har for er
skull. Vi svarar gérna pé fragor géllande
tréningen aven utanfér traningspassen. Om du
tex funderar pa vad du ska vélja att delta i eller

FERNANDO BRITO - CHILE

Internationell presentatér. Utbildad
idrottslarare. S.A.F.E licensierad.
Licensierad Zumbainstruktor.
Tvéafaldig svensk mastare i
aerobics. Presentator i bl a Chile,
Brasilien, Italien, Spanien och
Sverige. Licensierad
Zumbainstruktér. Fernando turnerar
i Sverige med sina speciella
Latinopass och gor tréningen till en
fest! Popular utbildare bla pa de
Internationella Traningsveckorna.
fernando@aerobicweekends.com
+46704091369 @nando.dans

ANNA BERGGREN - SWEDEN

Anna tycker om att inspirera andra
till en stark och hélsosam livsstil.
Det gér hon genom sitt arbete som
Personlig tranare och coach inom
bade CrossFit, I6pning och
nutrition. Hon gillar kombinationen
av styrketraning, konditionstraning
och mobilitet. Allt for att bygga en
funktionell helhet. Inte konstigt att
det &r CrossFit som ar hennes stora
passion. Anna lever som hon lar
och delar gérna med sig av sina
erfarenheter fran bade tavling och
traning: allt fran korta och explosiva
CrossFit-wodar till langa och
lagintensiva fjallmaror eller varfor
inte en Ironman. Allt & majligt! ”

NATALIE NORDEN - SWEDEN

Natalie &r utbildad personlig
tréanare, kostradgivare, halsokonsult
och inom en rad olika
grupptraningsformer. S& som
AktivSenior, bootcamp, spinning,
core, |6pning och funktionell
traning. Brinner for grupptraning
och den gléadje, energi och
gemenskap som skapas. Uthdmnd
till &rets instruktor p& Fitness
24seven.

@natalienorden82

BETTINA BETSCHART - SCHWEIZ

undrar 6ver en speciell traningsform sa tveka
inte att frdga oss!

Vi kommer att ha superkul pa tréaningsresan!
Varmt valkommen till &rets traningsupplevelse!
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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 ar framtiden! Vi lar 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, Tranare, Fysioterapeut och forfattare
Henrik Bramsved, Instruktor, 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 férfattare

Lé&r dig grundlaggande néringslara och hur vi anvénder
denna kunskap nér 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 gor man da for att fokusera ratt for att reducera
underhudsfett och inte bli av med muskle

Mindfulness

Rachel Holmes, Fitness Professional

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

Atlettraning

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

Tréna med Pulsen!

Henrik Bramsved, Instruktor, Utbildare och forfattare
trana sitt hjérta &r en god investering i dig sjélv oavsett
vilken konditionsform du véljer. Har 1ar 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! Anda lyckas vi véva 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, Instruktor, Utbildare och forfattare
tréna 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 traning.

Hitta Motivationen i Férandring!

Jane Runesson-Malmstrém, Instrukt6r, Utbildare och
Coach

- Vi vet att det ar bra med tréning och motion! Varfor 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 férdndringsarbetet!

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

Utbudet av foreldsningar kan variera beroende pa
trdningsvecka och instruktérer.

VARMT VALKOMNA!
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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 rdrelse”. Under en
vinyasa klass rér 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 goéra.

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

QiGong- Skéna, 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 séttet att
svalka sig mitt pa dagen! Hang med i ett fart- och
gladjefyllt pass. Vi jobbar med langsamma
dansanta rérelser med vattnet som motstand till
medryckande musik.

Aqua Fitness - Har 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!

la i
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HOGINTENSIVA KLASSER

Functional & Athletic - Atletiska och funktionella
ovningar for 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
genomfora tillsammans i par eller p& 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. Tréning fér dig som vill utmanas med
tuff, rolig och effektiv traning.

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

AVENTYRLIGA KLASSER

Nordic Walking - F6lj med péa 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 ror vi oss
runt pd 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 ar en rolig, enkel klass med flera
instruktorer. Alla kan delta!

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

ATLETVECKAN S5<wgra
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KAMPSPORTSINSPIRERADE KLASSER

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

FightFit - Kampsportsinspirerat pass dar vi
anvander oss av slag, sparkar, kndn, armbagar
och andra kampsportsinspirerade rorelser for att
arbeta hela kroppen med handskar, mittsar och
annan utrustning. Svettigt, hégenergiskt 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
valkomnal

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
rérelsemdnster som knaboj och promenad.
Speciellt bra for [6pare, personer som tror att de
har fotproblem, behdver inlagg eller de som har
kna/héft problem. Bra for alla som vill vara
smartfria och kunna ga langa promenader resten
av livet!

Kraft

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 rérelseplan, 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 rorelser till
teamdovningar dar vi lekfullt och nyfiket utforskar
koordination, styrka, stabilitet, rérlighet. Vi vagar
expandera vara sinnen till att prova nya
rérelsemonster. Ett pass dar 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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T ‘TEMAKVKLLAR A— | —

RETRO PARTY
DRESS CODE - RETRO (or any other cool clothes...)

WHITE NIGHT - FREDAG
DRESS CODE - WHITE (or any other color...)

TROPICAL PARTY - TISDAG
DRESS CODE - COLORFUL (or any other colors...)

BLACK & WHITE GALA NIGHT- LORDAG
DRESS CODE - BLACK, WHITE OR BLACK & WHITE (or any other colors...)

_ ) ’ ov .
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PP SUNRISE MOUNTAIN WALK &
NG  VENTYRSVANDRING MED O NG

JAM Dy

ALLA AR VALKOMNA!

Sunrise Mountain Walk med QiGong

Mer info far du pa plats!
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Vi erbjuder vi en utflykt till de fantastiska stranderna
och lagunerna i Jandia Sotavento.
Bad, picnic, lagunvandring utlovas!

V' Pris transport och Picnic inkl dricka 40eur
Vv Samling i receptionen pa Playitas hotell 13.00
V Ater till hotell ca 16.30
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Gilla sidan pa Facebook
AerobicWeekends Sweden-International

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

Instagram ’
#aerobicweekends
\ #fitnessfunweek #bestfitnessholidayever

#apollosports #playitas

Al

)l_ -
-
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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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ONAL & DELUXE

INTERNATIONAL FITNESS & FUNWEEKS DELUXE FITNESS & FUNWEEKS

16.01-22.012024 PLAYITAS 23.09-30.09 2023 CAVO SPADA CRETE
19.01-26.012024 PLAYITAS 01.03-08.03 2024 LA PALMA PRINCESS
22.01-27.012024 PLAYITAS 08.03-14.03 2024 LA PALMA PRINCESS
12.03-18.03 2024 PLAYITAS 01.05-08.05 2024 GURAL PREMIER TEKIROVA
16.03-22.03 2024 PLAYITAS 24.06-15.08 2024 FITNESSHOLIDAYS GURAL
18.03-25.03 2024 PLAYITAS 01.10-07.10 2024 GURAL PREMIER BELEK
22.11-29.112024 PLAYITAS 07.10-14.10 2024 GURAL PREMIER TEKIROVA
26.11-02.12 2024 PLAYITAS 04.11-12.112024 LEMERIDIEN DUBAI .
29.11-06.12 2024 PLAYITAS 07.12-14.12 2024 LA PALMA PRIN[:/ESSV

L LT
i‘w.Jamu-st X
' A Y

24 World Luxury q ’ . Fookkok ) - . 3 P‘T -
! o URA F%I'ag LAPALMA & TENEGUIA PRINCESS Weekends 5 apollo'v sports shswprery
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Free your rind




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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