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Hang med pa var hérliga resa till havsnara byn Arguineguin pa Gran Canaria! Under veckan kan du vélja mellan en rad olika
senioranpassade aktiviteter. Exempelvis vattengympa med vattenredskap, basgympa till musik fran 50- och 60-talet.
Stabiliserande rygg- och nacktraning, nyborjaryoga och ljuvliga promenader med eller utan stavar langs havet. Méjlighet
finns att boka individuell radgivning om kost och tréaning med personlig tréanare, till en extra kostnad. P3 kvallarna ses vi

MER OM RESAN

Ladda batterierna genom att vélja just de som passar
dig. Det finns bade tuffa och lugna pass.

Vi har mellan 5 till 6 pass om dagen och anpassat
fér dig som senior!

Nyhet for i ar ar Reload-dagen som vi agnar at att
fokusera pa kroppslig och mental dterhamtning.

Vi &r mest utomhus och tranar under bar himmel
nara havet om vadret tillater.

Du kan, pa plats, boka vara personliga tranare bade
for gymtraning och rygghalsa. Andra aktiviteter som
SPA, SUP, vandring, cykling och utflykter kan bokas
via hotellet. Tennisbana finns ocksa att hyra.

De gemensamma middagar vi har tillsammans betalar
du sjalv pa plats. Taxi tillkommer ocksa.

Under denna resan kan du, om du vill, tréna tuffare
pass. Prata med oss tranare sa slussar vi dig till de
passen som ar lampliga. Du ar ocksa valkommen att
delta pa vara foreldsningar om styrka och blodsocker.
Lunch ingar ej pa ankomstdagen utan istallet ingar
middagsbuffé den dagen. Avskedsmiddag ingar €j,
betalas pa plats. Alla aktiviteter utférs pa eget ansvar.

EXEMPEL PA AKTIVITETER & PASS

Powerwalk vid havet - Teknikpass i jogging - |6pning
langs med havet och upp i bergen - Olika Yogapass,
fysiska och lugna - Core, stabilitet & balans - Corepuls
Rorlighetspass  Styrkepass med vikter - Body power

- styrketraning med skivstang - Step up - kondition

pa bréda - Danspass - disco, salsa & aerobics - Tabata -
intervalltraning kondition & styrka, rérlighet « Funktionell
traning med kroppen «Crossnature pa stranden
Cirkelpuls « Stretch & rorlighet - Meditation & avspanning
Back on track, rygg och nacktraning med gummiband
Rehabtraning for rygg - Vattentraning (pool 24 grader)
Traning i havet om temperatur tillater - Gympass
Mingelkvallar - Restaurangbesok for de som vill

Nar: 1-8 november 2025.

Var: Sunwing Arguineguin Seafront, Gran Canaria.

Pris: fr. 19 995:- del i enrumslagenhet med balkong,

inkl halvpension. Enkelrumstilldgg 6 000:-.

Avresa fran: Stockholm, Géteborg, Kdpenhamn, Luled,
Kalmar, Borlange.
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Mer information: mejla anna@hanssonrestore.se. Boka direkt: www.ving.se/traningsresor/relax-reload/playa-de-palma
Gjorwellsgatan 34, 112 60 Stockholm | 08-545 609 80 | info@oasenbadmotion.com | www.oasenbadmotion.com



