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Kreta 7-14 mqj

Hdalsoresa med Maria och Anna -en resa full av energi, kraft och balans.

Tillsammans med Anna Hallén och Maria Helander f&r du hjélp och inspiration att skapa
balans i ditt liv, samla kraft for ditt eget valmdende och inte minst f& med dig massor av
energi.

Vi bérjar dagarna med mindfulness pd stranden, med efterféljande Yoga eller alternativt
Medi Yoga. Efter denna hdarliga start pd dagen vantar en god frukostbuffé, foljt av
féreldsningar.

Utdver detta har du mojlighet att trdna s& mycket- eller sé lite du vill, allt efter vad som
passar dig och din kropp allra bdst!

Ving har ett fantastiskt utbud i samarbete med SATS och den populdra vattengympan
ar val vard att testa.

Det finns Gven ett GYM och SPA pd& anldggningen.

Du kommer ocksd att f& mojlighet att prova pd mindful eating fillsammans med Maria
Helander (kostnad for lunch tillkommer).

Resans hela fokus ligger p& att skapa balans, fylla pd med energi och samla kraft.

Yoga: Maria hdller i pass med Hatha yoga ddr hon kombinerar fysiska rérelser med
andning och 1&tt meditation for att skapa fysisk och psykisk halsa. Du kan félja med pd
ett Hathayogapass bdde om du dr nybdrjare eller har yogat I&nge

Medi Yoga med Anna MediYoga: En lugn yoga med fokus p& dterhdmtning, andning
och balans. Mjuka, lugna och ldngsamma rorelser i liggande eller sittande stdllning.
Mediyogan har inga tunga fysiska évningar och inte heller statiska dvningar i ytterldge.
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Forelasningar:

Anna entusiasmerar och delar med sig av sin kunskap om kosten och kroppen, utan
pekpinnar och har inspirerande férel&sningar som:
e At digsmal
Varfér ater vi?
Varfér ater vi ndr vi inte vill2
Gnisselzonen del 1
Gnisselzonen del 2

Maria féreldser om inre och yttre hélsa och hur du genom enkla verktyg inom KBT och
mindfulness uppnadr dina hdlsomdal och hittar livsbalans.
Ur féreldsningarna:

e Na& ditt bdasta jag

e Hdalsovikt med KBT

e Mindfulness i ndd och lust

e PAUS metoden -hur du hittar livsbalans

Var?

Allt detta gor vi tillsammans pd en vacker plats som heter Makrigialos p& sédra Kreta.
Den lilla fiskebyn ar lugn och behaglig med en pytteliten fiskehamn, smé butiker och
n&gra grekiska tavernor.

Vi bor i frdscha och bekvédma Idgenheter pd OCB-Ocean Beach Club, med en fin liten
sandstrand precis nedanfor.
Vi njuter av sol, féreldsningar och massor av traning fér den som villl

Det ar mdjligt att flyga bdade frdn Malmod, Goteborg och Stockholm

Mdlet med resan &r att du kommer hem piggare och mer balanserad dn nér du dkte
och med en massa kunskap om din kropp i bagaget och inte minst nya resevanner.
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Om hotellet

Njut av hav, himmel och harmoni. Valkommen fill ett designhotell med avslappnad
atmosfar. Ocean Beach Club har allt som hér ett Sunwing till, bara extra snyggt
paketerat.

Ocean Beach Club ar en del av Sunwing Makrigialos Beach och gasterna har sjélvklart
tillgdng till Sunwings stora utbud av aktiviteter och faciliteter men kan ocksd vdalja att
njuta av lugnet p& Ocean Beach Club. Drdmmen om ett vardagsrum ddr alla fér plats,
ddr ute och inne flyter inop, blir verklighet p&d Ocean Beach Club.

Hotellet v@nder sig mot havet och ligger precis ovanfér en av Kretas allra bdsta strédnder.
Har finns generdst med ytor for sol och vilsamt umgdnge men ocksd spa, gym och SATS-
klasser.

The Travel Gallery/Ving @r teknisk researrangor.

Varm vdlkommen att félja med oss!
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Resefakta:
Datum: 7-14 maj 2015
Pris fran 10 790 kr *

Flygtider Thomas Cook Airlines (Ving)

Malmo Airport T/R

Utresa

7 maj 07.00-11.20

Hemresa 14 mqj 12.40- 15.10

Goteborg Landvetter T/R

Utresa 7 maj 07.00-11.35
Hemresa 14 maj 12.55- 15 .40
Stockholm Arlanda T/R

Utresa 7 maj 07.35-12.25
Hemresa 14 maqj 13.55-16.45

*Detta ingar i grundpriset:

Flygresa fr&n respektive avresort (grundpris frdn Malma) se flygtillégg nedan
Transfer flygplatsen hotellet t/r (ordinarie transferbuss)

EU-moms

Del i enrumsldgenhet mot berg och gata, med balkong (Compact Suite i Ocean
Beach Club) Begrdnsat antal Idgenheter till detta pris

7 nGtter (2 personer/Igh)

Frukost

Foreldsningar enligt program

Yoga, mindfulness och Medi Yoga

Vings olika motionspass

Reseledare fran Travel Gallery

Flyggtillagg tillkommer:
Stockholm 350:-
Goteborg 300:-

Bokas mot tillagg:

Havsutsikt-del i enrumsidgenhet 700:-

Enkelrumstilldgg (begrdnsat antal och pris beroende pd Idgenhetstyp)

Mat pé flyget t/r 190:-

Sunwing Inclusive innehdller: 5 lunch- & middagsbufféer inkl. maltidsdryck 1555:-
Sunwing All Inclusive innehdller: lunch- & middagsbuffé inkl. maltidsdryck alla
dagar 2600:-

Vings avbestdllningsskydd 190:-

Annan l&genhetstyp (mot havet, tvarumslédgenhet)
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Om Anna:

Anna Hallén, den f.d. professionella jojo-bantaren, minus 34 kilo, som gjort sin fértviviade
kamp mot végen och vikten till dagens dromyrke. Genom mdnga érs egen erfarenhet,
studier i ndringsfysiologi och en stor nyfikenhet arbetar Anna idag med kurser och
forel@sningar i Gmnet kost, stressens pdverkan pd kroppen och viktminskning. Hon
utbildar Gven framtidens kostrddgivare i ldgkolhydratkost med naturliga fetter.

Anna har skrivit béckerna LCHF Husmanskost, LCHF for kvinnor, LCHF for familjen, LCHF for
varaktig viktminskning och ENERGIBARN - véra dlskade skitungar. | augusti 2014 kom
hennes kanske bdsta bok: Gnisselzonen. www.annahallen.se

Om Maria:

Maria Helander &r beteendevetare, samtalsterapeut, och skribent. Hon &ar en
uppskattad féreldsare inom inre-och yttre halsa, ar medforfattare fill tre bdocker inom
psykologi och kost, samt bloggar regelbundet pd www.mariahelander.se

Hotell:
Ving: Ocean Beach Club**#* www.ving.se

Bokning och information:
The Travel Gallery AB, res@travelgallery.se eller ring 040-93 17 70

Teknisk arrangor The Travel Gallery AB/Ving

The Travel Gallery har stallt erforderlig resegaranti till Kammarkollegiet.

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom var kontroll samt férandringar i
valutakursen.
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