Det kan du opleve:

M Et veeld af traeningsfor-
mer med mange inspire-
rende instrukterer. Prgv
fx pilates, yoga, tai chi,
EFFEKT, dans eller Igb.

M Lyt til en raekke spaen-
dende foredrag. Du kan
blandt meget andet hgre
| FORM's Birgitte Nymann
fortaelle om sundhed

og energi. Speciallege I FORMS
Claus Hyldahl giver et .
Body & Mind

bud p3a, hvordan du finder
balancen i livet, mens
sygeplejerske Thorbjorg WeEkend
med masser af
inspiration til dit

Hafsteinsdottir giver dig
redskaber til at forynge

din krop. Lifecoach, Sanne 3 velveere.

Juhl, har bud p3, hvordan
du nar dine mal.

. o
Ny energi pa to dage
Treenger du til en weekend med fokus pa dig —din
energi, din traening og maske endda din livsstil

generelt? Tag med pa | FORMs skgnne Body & Mind
weekend pa Comwell Borupgard i Snekkersten.

Prav seks forskellige traeningsformer (mindst), sleng dig i et boblebad, nyd
en gang massage, og lyt indimellem til masser af spaendende foredrag
. om sundhed, energi, balance, velvaere og meget mere. | FORMs Body
Bestil nu! & Mind Weekend er den farste af sin art i Danmark og byder pa alt,
Se hele programmet, og hvad du skal bruge for at fd inspiration til og viden om, hvordan
meld dig til pa iform.dk du bygger din sundhed op, sa du bade far tid til familie, job, fritid,
: effektiv motion, ro og velvaere.
Skynd dig! Der er Weekenden vil byde pa et mgde med masser af spaendende
begraensede foredragsholdere og instruktgrer, heriblandt | FORM's egne
traeningseksperter Birgitte Nymann og Anna Virenhem. Den foregdr
pa konference- og spahotellet, Comwell Borupgard i Snekkersten, hvis
spaafdeling star til fri afbenyttelse, og hvis sunde og laekre kakken vil
byde pd god mad hele weekenden. Det hele foregar 16-18 november. Prisen
pr. deltager er 2995 kroner. | far rabat, hvis flere deler vaerelse.

pladser.

Saerlig spamenu til dig
Comwell Borupgard har
til denne weekend lavet
et seerligt spa-tilbud,
der giver dig mulighed
for at preve mange for-
skellige behandlinger .
Hver behandling koster
350 kroner, og du kan
velge imellem:

m Lille ansigtsbehand-
ling med peeling og an-
sigtsmassage, 30 min.
m Massage, 30 min.

m Fodmassage, 30 min.

Derudover kan du na-
turligvis frit bestille fra
stedets spamenu.

Gled dig til at mgde:

Anna Virenhem

M | FORMs traener Anne Virenhem, uddannet personlig
traener, pilatesinstrukter og masser, vil blandt andet sta
for en grundig introduktion til den populaere traenings-
form, pilates, og vise dig, hvordan du far virkelig effektiv
traening pa den store traeningsbold.

Birgitte Nymann

M | FORMs traeningsekspert Birgitte Nymann,
uddannet i idraet pa Kgbenhavns Universitet, vil dels sta
for et inspirerende foredrag om sundhed og dels lede
flere treeningsseancer. Blandt andet vil hun undervise i
treeningsformen, EFFEKT, som hun selv har udviklet.




