~UONN|OASI
Spaypuns

23.-30.
april 2010
Pa Club
La Santa

Morten Mauritson fra Kernesund Familie

Umahro Cadogan fra Sundnedsrevolutionen




Program

(med forbehold for @ndringer)

FREDAG
15.15-16.00
16.00-17.00

18.00-19.00
19.00

LORDAG
08.00
10.00-12.00
14.00-18.00

19.00-20.30

SONDAG
08.00
10.00-12.00
16.00-17.00
19.00

19.30

MANDAG
08.00
10.00-12.00
15.00-16.00
16.30-18.00

21.00

Aktiv velkomst med Morten, Umahro og Hanne pa lawn
Informationstur med Green Team guiderne medes

ved Sportsbooking

Velkomst i Timanfaya (konferencelokale ligeoverfor Fitness)
Felles spisning i Atlantico (for egen regning)

Morgengymnastik og gatur/leb med teamet
Introduktion til Mindful treening med Morten pa stadion
Mountainbike tour med teamet

(holdet deles i 2,14.00-16.00 og 16.00-18.00)
Foredrag med Umahro med Mad og levevis taler til din
krop i Timanfaya

Morgengymnastik og gatur/leb med teamet

Mindful traening i praksis med Morten pa stadion
Funktionel treening og meditation pa lawn med Hanne
Gatur til La Santa by

Fzellesspisning for egen regning og foredrag med Umahro
om Energi, energi og atter mere energi

Morgengymnastik og gatur/leb med teamet

Varier din traening med Morten pa Lawn

Aqua traening i OL pool med Hanne

Foredrag med Umahro om Maden stiger dig til hovedet
i Timanfaya

Green Team show pa Torvet og diskotek

TIRSDAG
08.00 Morgengymnastik og gatur/lgb med teamet
10.00-12.0 Sadan traener du uden GPS, puls og alt det andet med Morten

16.00-20.00 Foredrag og kekkenrevolutionen (fallesspisning) med Umahro
og praktisk workshop i Beachclub
20.30-22.00 Massage og meditation i Timanfaya med Hanne

ONSDAG

08.00 Morgengymnastik og gatur/lsb med teamet

10.00-12.00 Derfor er restition vigtigere end traeningen med Morten
pa lawn

15.00-16.00 Traening med de store bolde og den lille redondobold
med Hanne

17.00-18.30 Foredrag med Umahro om Sov dig til energi, glaede og
overskud i Timanfaya

TORSDAG

08.00 Morgengymnastik og gatur/lsb med teamet

10.00-12.00 Mindful konkurrence forberedelse med Morten pa stadion

16.30-18.00 Foredrag med Umahro om Spis dig til hurtigere restitution,
mindre emhed og fzerre skader i Timanfaya

19.00 Afgang fra receptionen til Fallesspining i La Santa By

TILMELDING

Booking og betaling af rejsen (fly og lejlighed) sker direkte via
www.clublasanta.dk eller kontakt Benjamin via benjamin@clublasanta.dk
eller pa 76 500 400.

Deltagergebyr for denne uge er kr. 2000 som betales sammen med rejsen.

Vigtigt: Nar du booker denne rejse bedes du ogsa sende en mail til
hanne@bheartevent.com.
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