Sondag

Tid och Aktivitet Plats och Instruktor

08.00-08.30 Promenad/jogg
08.00-08.40 Morgonyoga
09.30-10.15 Cirkeltraning

Frukt efter passet

09.30-10.15 HIIT
Frukt efter passet

10.45-11.30 Vattentraning
15.00-15.45 Strandhang
16.00-16.45 Gympa utan hopp

Energipafyllning serveras
16.00- 16.45 Jogga/intervaller
16.00-16.45 Soma Move

17.00-17.45 Yoga

18.00 Mingel
Smatt och gott serveras

KORPEN

Receptionen
Annelie och Qina

Stora omradet
Annelie H

Stora omradet
Mikaela

Lilla omradet
Annelie H

Poolen
Linda

Stranden
Sara och Catharina

Stora omradet
Annelie D

Receptionen
Catharina och Mikaela

Lilla omradet
Qina

Stora omradet
Linda

Seaside terassen
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Mandag

Tid och Aktivitet Plats och Instruktor

08.00-08.30 Promenad/jogg
08.00-08.40 Morgonyoga

09.30-10.15 Stark och smidig
Frukt efter passet

09.30-10.15 Tabata
Frukt efter passet

10.45-11.30 Vattentraning- Tabata

15.45-16.30 Dans
Energipafyllning serveras

16.00-16.45 Gummiband

17.40-18.20 Yoga

18.15 Mingel
Smatt och gott serveras

D Latt intensitet

D Medel intensitet

Receptionen
Sara och Catharina |:| |:|

Stora omradet
Linda

Stora omradet
Linda

Lilla omradet
Mikaela

Poolen
Annelie D

Stora omradet

Qina

Lilla omradet
Sara

Stora omradet
Annelie H
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Seaside terrassen

. Hog intensitet



Tisdag

Tid och Aktivitet Plats och Instruktor

08.00-08.30 Promenad/jogg
08.00-08.40 Medicinsk yoga
09.30-10.15 Partraning
09.30-10.15 Pilates
Frukt efter passet

10.45-11.30 Vattentraning
14.45-15.30 Strandhang
15.45-16.30 Cirkeltraning
16.00- 16.45 Dans

Energipafyllning serveras

16.40-17.25 Yoga

17.30 Mingel
Smatt och gott serveras

KORPEN

Receptionen
Linda och Catharina

Stora omradet
Annelie H

Stranden
Qina

Lilla omradet
Catharina

Poolen
Annelie D

Stranden
Sara och Catharina

Lilla omradet
Mikaela

Stora omradet
Qina

Stora omradet
Linda

Seaside terassen
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Onsdag

Tid och Aktivitet Plats och Instruktor

08.00-08.30 Promenad/jogg
08.00-08.40 Yinyoga

09.30-10.15 Pilates
Frukt efter passet

09.30-10.15 HIIT
Frukt efter passet

10.45-11.30 Vattentraning

16.00-16.45 Power Walk med styrka

16.00- 16.45 Soma Move
Energipafyllning serveras

17.00-17.30 Stretch pa matta

17.50 Mingel
Smatt och gott serveras

D Latt intensitet

D Medel intensitet

Receptionen
Sara och Mikaela [ [

Stora omradet
Linda

Lilla omradet
Catharina

Stora omradet
Mikaela

Poolen
Annelie H

Receptionen
Annelie D

Stora omradet

Qina

Stora omradet

Qina

Seaside terrassen

O BE O O @38 O O

. Hog intensitet



Fredag

Tid och Aktivitet Plats och Instruktor

0O

08.00-08.30 Jogg/intervaller
08.00-08.40 Morgonyoga
09.30-10.15 HIIT

Frukt efter passet
10.45-11.30 Vattentraning
15.00-15.45 Gympa utan hopp
15.00-15.45 Mobility pa matta
16.00- 16.30 Partydansen

Energipafyllning serveras

18.30 Mingel
Smatt och gott serveras

19.00- 21.30 Middag

KORPEN

Receptionen
Qina och Sara

Stora omradet
Linda

Lilla omradet
Catharina

Poolen
Annelie H

Stora omradet
Annelie D

Lilla omradet
Mikaela

Stora omradet
Alla instruktorer pa plats

Konferensen
Alla instruktorer pa plats

Italienska restaurangen
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Lordag

Tid och Aktivitet Plats och Instruktor

08.00-08.30 Promenad/jogg

08.00-08.40 Yinyoga

09.30-10.15 Gympa utan hopp
Frukt efter passet

09.30-10.15 Tabata
Frukt efter passet

10.45-11.30 Vattentraning- Tabata

Ledig eftermiddag. Middag ingar sen

avfard till flygplatsen ca 19.30

Receptionen
Sara och Mikaela [ [

Stora omradet
Annelie H |:|

Lilla omradet
Sara

Stora omradet

Qina

Poolen
Annelie D
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Med reservation att schemat kan dndras under veckan
Se tavlan vid receptionen for aktuell information eller
fraga oss instruktérer om traningsschemat

D Latt intensitet

D Medel intensitet

. Hog intensitet
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