Schema traningsresa 30/11 - 9/12
Styrﬁetrc’ining, tﬁaiﬁoxning och Yyoga (medel till avanceradnivd)

Fredag 30/11
11.00 Vi samlas J:Jd Arlanda

13.30 ’F(yget fyﬂer mot varmare Brecfc[gmcfer,

Lordag 1/12

12.30 Ankomst, Villa ‘Mangosteen

13.00 Vi dter en gemensam [unch J:Jd resorten och gcir igenom veckan.
14.00 Vi dker ner till stranden och stoppar tdrna i sanden

17.00 Astrid Bj’uc[er }ad Yoga fdr alla ffygtn')'tta Eropjaar

18.30 Gemensam mi(fcfag och presentations runda pd Villa Mangosteen

Sondag 2/12

07.30 Tooﬁaass/vattengym}aa

08.30 Frukost

09.00 Stmrwfﬁdng Jod White Sand beach
11.30 Styrﬁetrdning }ad stranden

13.00 Lunch mdjfigﬁet Joci stranden
17.00 Yoga core pd resorten

18.30 Gemensam mi(fcfag pa Villa ‘Mangosteen

Mdndag 3/12

06.30 Sofuyygdngsyoga pd stranden

08.00 Frukost

09.00 ‘Poofﬁa’ng

10.00 T} ﬁaiﬁoxningsfys och worésﬁqp tﬁaiﬁoxningsteknié
12.00 Lunch Villa ‘Mangosteen

13.00 Pool eller Stmncfﬁc’ing

16.00 T ﬁaiﬁoxning pd Rawai

18.30 ‘Miaﬁfag stranden



Tisc[ag 4/12

08.00 ‘Morgonyoga J:Jd Villa ‘Mangosteen

08.30 Frukost

10.00 Tennisbolls worﬁsﬁoy/ofympisﬁa fyfr worﬁsﬁoy
11.00 Strand ﬁdng med (unch mcﬁfigﬁeter

16.00 Tennisbolls Worﬁsﬂqo/ofymyisﬁa [yﬁ worésﬁ(yo
18.30 ‘Miaﬁfag Villa fMangosteen

20.00 Q’oofyoga

Onscfag 5/12

07.30 T} ﬁaiﬁoxning joci Rawai

09.30 Frukost

10.00 Worﬁsﬁop i (theEninE

10.30 Intervall [o:pm’ng

12.00 Stmmfﬁa'ng och lunch mcﬁfigﬁeter
17.00 Q—ﬁ)fn’)}a}mm yoga

18.30 ‘Miaﬁfag Villa fMangosteen

Torsd. ag 6, / 12

07.30 PW till Nationaﬁaarﬁen och Vattenfafﬂet

09.30 Frukost

11.30 Styrﬁetrdning Erop}osw’ﬁt, genomgcing av de stora Easdvningama teEniEtiJos mm
13.00 Lunch Villa ‘Mangosteen

18.30 Sofnec@dngsyoga och miafcfag }Jd stranden

Fredag 7/12

07.30 ‘Morgonyoga Villa fMangosteen
08.30 Frukost

09.30 Avresa till 6n Kho Koh Khao

11.00 CRoEinson}oass pd stranden

18.00 ‘Marknadsbesok och micfc[ag jyci stan



Lordag 8/12

07.30 Yoga, L(j}ming eller T ﬁaiﬁoxning fritt val
09.30 Frukost

12.00 Gemensam (unch pd stranden

14.00 Lek pass i vattnet och avreseyoga

17.30 Avresa frdn resorten

S()’ncfag 9/12
Ankomst Arlanda 06. 50

Tdrdnd’ringar kan komma att ske i schemat dd vi vill kunna ta ﬁo‘insyn till
bdde d’agsform och vider. Alla aktiviteter dr vaﬁfm’a. Pd kvillarna ﬁ’nns det
alltid m@’ﬁgﬁet att ta sig till ”stan” om man vill sﬁqpya eller ta ndgor att
dricka. Utover det som stdr i schemat kommer vi se till att Ejuc[a Joc‘i en massa

ﬁc‘irﬁga ujojo[evel’ser. Vi tar Jagen som den kommer och stannar upp nar vi vill.



