Vilkommen till hgstens

ICAMat- och Triningshelg!

Var dnskan ar att denna helg ska blir en riktig hdstboost dar vi inspireras av varandra och
fyller pd minnesbanken med harliga upplevelser, vackra vyer och frisk fjalluft. Vi tar dig
med pa harliga vandringar i Aredalen, boostar kroppen med god mat, energifyllda tra-
Nningspass och mjukar upp stela muskler med skdn yoga.

Schema

Torsdag 14 sep

Fran kl. 16.00 Incheckning.

17:00 Valkomstsmoothie & information om helgen (kom ombytt for traning)
17:30 Tréaningspass med Friskis (valj mellan utomhustraning och inomhuspass)
19:30 Gemensam middag i restaurang Eatery

Fredag 15 sep

07:30-10:00 Frukost i restaurang Eatery. GOr ditt lunchpaket och fyll upp medhavd termos
infor dagens fjalltur.

07:30 Lugn morgontraning eller yoga med Friskis (du valjer vilket pass du vill delta pa)
09:30 Samling for dagens vandring. Vi utgar ifran hotellet och delar upp oss i grupper efter
niva.

14:30 Mellis och forelasning med ICA's dietister

16:00 Traningspass med Friskis (du valjer vilket pass du vill delta pa)

17:00 Miniféreldsning om huden med Apotek Hjartat och guidat kallbad i Aresjén eller
egentid for bad och bastu mellan kl. 17.00-19.00

19:00 Gemensam middag i restaurang Eatery
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Loérdag 16 sep

07:30-10:00 Frukost i restaurang Eatery. GOr ditt lunchpaket och fyll upp medhavd termos
infor dagens fjalltur.

07:30 Lugn morgontraning eller yoga med Friskis (du valjer vilket pass du vill delta pa)
09:30 Samling fér dagens vandring, vi tar buss fran hotellet och delar in oss i grupper efter
niva

16.00 Mellis, mingel och genomgang av frageladan tillsammans med Apotek Hjartat och
Ica’s dietister

17:00 Egentid fOr bad & bastu

19:00 Gemensam middag i Restaurang Eatery

21:00 Godnatt-yoga med Friskis

sSéndag 17 sep

07:30-10:00 Frukost i restaurang Eatery.

07:30 Lugn morgontraning eller Yoga med Friskis (du valjer vilket pass du vill delta pa)
11:00 Utcheckning

Det stora badet med bastuvariden Season Sauna har dppet kl 08.00-21.00 och gymmet
06.00-24.00. Schema for Friskis traningsklasser samt oversikt dver vandringsturerna publi-
ceras 2 veckor innan eventet. Bokningen till dom olika vandringarna och traningspassen
Oppnar ocksa 2 veckor innan eventet. Observera att andring av vandringsturer kan fére-
komma beroende pa vader och vind.

Packlista

Vi hoppas pa bra vader saklart men som vanligt i fjdllen sa kan vadret skifta snabbt. Du bdr
darfér ha med dig bade forstarkningsplagg om det blir kallt/blasigt samt vanliga tranings-
klader. Har ar en lista pa saker som kan vara bra att packa med.

e Vandringskdngor/skor med bra faste

e Vandringsbyxor/shorts

e Strumpor, garna i ull och garna flera par
e T-shirt/understallstrdja

e Mellanlager (garna i dun eller ull)

e Skaljacka (skydd mot vind och reng)

e Skalbyxor (skydd mot vind och regn)

e Solglaségon

® Ryggsack

e Vattenflaska

e Termos (finns dven att kdpa pa plats pa hotellet)
e Mdssa eller buff

e Vantar

e Traningsklader och skor fér inomhusbruk
e Yogamatta (finns ocksa atft 1ana pa plats)
e Badklader

e Klader for kvallsbruk

Varmt vilkommen till Are!
Holiday Club Are, Ica, Apotek Hjartat. Ica Dietister, Friskis och Svettis
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