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TRANING | KROATIEN

Upplev den kristallklara Makarska Rivieran med

g
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PRIS: 16 950 KR
RESLANGD: 8 DAGAR
AVRESA: 26 APR 2025

Gradac vid Makarska Rivieran
- Tréningsresa med Lena Larje

Vi vill bjuda in dig till en resa som far dig att ma bra med fokus pa
valmdende, hdlsa och gemenskap. Vi bor pa ett lyxigt strandnara
hotell dar den svenska dgaren Stipe personligen tar hand om var
grupp for att sdkerstalla en oforgldmlig upplevelse.

I PRISET INGAR
- - Flyg Arlanda - Kroatien t/r

= «Incheckat bagage pa flyget
| «Transfer flygplats - hotell t/r

Med oss pa resan har vi hdlsocoachen Lena Larje, en passionerad
och erfaren instruktor med Over 20 ars expertis inom traning, kost,
kvinnohélsa och vdlmaende. Lena har dven drivit sitt framgangsrika
foretag, Traning 40+, i 12 ar. Hennes engagemang och kunskap
inspirerar till ett aktivt och balanserat liv dar tréning, vila, god mat
och livsnjutning gar hand i hand. Under veckan erbjuder hon ett
varierat utbud av traningspass, dar rorelsegladje och gemenskap
star i fokus. Oavsett din traningsniva kommer du att Ilamna varje pass
bade glad och svettig. Utdver traningen bjuder veckan pa harliga
promenader, god mat och mgjligheten att tréffa likasinnade vanner
i alla dldrar. Resan passar bade dig som reser ensam och dig som
reser med sallskap och programmet dr anpassat for att skapa bade
avkoppling och nya bekantskaper.

+ Del i dubbelrum pa 4 stjarnigt hotell
- «Halvpension som inkluderar en

= frukostbuffé och en tallriksserverad
<2 middag pa en restaurang som

== stoltserar med en Michelin-stjarna

== - Flera traningspass enligt program
> + Forelasningar
%= - Aktiviteter och gemenskap
« Lyxig goodiebag med harliga
5 produkter och traningstillbehor till ett
varde av 6ver 700 kronor

_ TILLAGG: Enkelrum pris 3500 kr

. Begrdnsat antal enkelrum pd hotellet.

Vi reser till den charmiga byn Gradac i Kroatien, beldagen langst
soderut pa Makarska Rivieran. Omgiven av det majestatiska
Biokovoberget och med utsikt 6ver de narliggande 6arna ar Gradac
en medelhavsparla. Har mots vi av soliga klapperstensstrander,
kristallklart vatten, vandringsleder och cykelstigar, vilket ger den
perfekta balansen mellan aktivitet och avkoppling. Resan erbjuder
inspirerande traningspass, avkoppling i en fantastisk miljo och
mojlighet att knyta nya vanskapsband.

HOTELL: Boutique Hotel Marco Polo
¥ www.hotel-marcopolo.com/en

FLYG FRAN STOCKHOLM
26/4: Arlanda - Split
3/5: Dubrovnik - Arlanda

Med reservation for dndringar utom var kontroll.
TN W ¥ . & 15

Vélkommen att ma bra, trdna och njuta av allt som Kroatien har att
erbjuda! .
lena@traning40plus.se

Sistaanmélningsdag 16 feb 2025. Denna f
ar en gruppresa for ca 10-15 personer.
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; / Betalning av hela resan betalas senast
W/ 60 dagarinnan avresa, dvs senast 25
februari. Resans arrangor ar Inspiration
/e event & resor som staller lagstadgad
resegaranti hos Kammarkollegiet samt
ar medlem i SRF - Svenska Rese-
branschféreningen. Alla fakturor skickas
av Inpiration event & resor senast den
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Researrangor: Inspiration event & resor | | samarbete med Uteboost

Resebolag: 08 - 22 50 00 | info@inspirationsresor.se




DAGARNA PA VAR RESA

Vi njuter av soliga dagar vid havet och den
harliga varmen. Varje dag erbjuds olika
traningspass, och ett detaljerat schema far
ni narmare avresan. Har ar ett exempel pa
hur en dag kan se ut under resan.

Vi startar morgonen med ett energi-
givande traningspass och njuter sedan
av hotellets frukostbuffé. Darefter kanske
vi lyssnar pa en inspirerande foreldsning
foljt av ett traningspass innan det ar
dags for lunch och en stunds avkoppling
under siestan. Pa eftermiddagen kan en
traningsaktivitet sta pa programmet, och
vissa kvallar arrangeras aktiviteter innan vi
samlas for en utsokt middag, serverad pa
tallrik.

Vara dagar bjuder pa en harlig balans
mellan aktivitet och avkoppling.

TRANING MED LENA

Lena har bred kunskap inom haélsa och
trdning och anpassar garna passen efter
gruppens behov. Har ar ett exempel pa de
olika traningsformer som hon erbjuder:

Powergympa:Ettenergifyllt helkroppspass
som passar alla. Enkel koordination med
fokus pa rorelsegladje, dar o6vningarna
kan anpassas for att vara enklare eller mer
utmanande. Vi tranar styrka och kondition
med egen kroppsvikt och gummiband, allt
till motiverande musik.

Motionsboxning: Fokus ligger pa trdning
i par med mitsar och handskar. Du behover

inte ha nagon tidigare erfarenhet, ett roligt
och svettigt pass dar vi tranar teknik, styrka,
rorlighet och kondition under sékra former.

Tabata: Ett helkroppspass i intervallformat
dar vi tranar med egen kroppsvikt och
gummiband. Fokus ligger pa de storre
muskelgrupperna, och tekniktips ges
noggrant. Alternativa évningar erbjuds for
att passa alla nivaer.

Cirkeltraning: Olika pass med fokus
pa styrka och kondition. Vi jobbar med
egen kroppsvikt och redskap i allt fran
traditionell cirkeltraning till olika varianter i
par eller grupp som “You go | go”. Varianter
finns for ovningar och alla kan vara med.

Morgonyoga: Vi startar dagen med enkel
yoga dar vi borjar med uppmjukande
rorelser och sedan Overgar till en serie
solhdlsningar for att 6ka kroppens harmoni
och smidighet.

Stretch &Relax:Vifokuserar pa attforbattra
var flexibilitet, rorlighet och rérelseomfang
i leder och muskler, och att komma ner i
varv. Ett skont pass i lugn takt dar vi landar
efter en dags traning och upplevelser.

Motivationsforelasning: Gladare, friskare,
starkare, smartare och snyggare. Vad ar det
som ar sa bra med att trana? Varfor ska vi
trana och hur ska vi trana? Och ar det nagot
sarskilt man bor tédnka pa nar man blir lite
aldre?

Dessa pass ar utformade for att ge bade
gladje och variation, med modjlighet att
anpassa intensiteten for alla traningsnivaer.

BOUTIQUE HOTEL MARCO POLO

Din parla vid Makarska Rivieran! Upplev
en familjar atmosfar pa detta charmiga
hotell, beldget precis vid den pittoreska |
stranden i Gradac. Hotellet erbjuder en |
avkopplande spa-avdelning med bastu @ ¥
1 och jacuzzi, en solterrass med fantastisk ‘=
¢ utsikt och ett brett utbud av gastronomiska <
upplevelser. Frukostbuffén serveras varje
morgon och pa kvallen njuter du av en
serverad middag med sdsongens farska
 ravaror. Ta ett dopp i det kristallklara havet,
promenera langs stranden eller slappna av
. pa hotellets terrass. Den svenska dgaren
finns pa plats och ser personligen till att ni
blir val omhandertagna under er vistelse.
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