Halsoresa med Maria & Anna
- en resa full av energi, kraft & balans

Kreta 11-18 maj

Tillsammans med Anna Hallén och Maria
Helander far du hjalp och inspiration att
skapa balans i ditt liv, samla kraft for ditt
eget valmaende och inte minst fa med dig
massor av energi.

Vi borjar dagarna med mindfulness pa
stranden, med efterféljande Yoga eller
alternativt MediYoga. Efter denna harliga
start pa dagen vantar en god frukostbuffé,
foljt av forelasningar.

Utover detta har du mojlighet att trana sa mycket — eller sa lite du vill, allt
efter vad som passar dig och din kropp allra bast! Ving har ett stort utbud i
samarbete med SATS och den populara vattengympan ar val vard att testa.
Det finns dven ett GYM och SPA pa anldaggningen.

YOGA

Yoga: Maria haller i pass med Hatha Yoga dar
hon kombinerar fysiska rorelser med andning
och latt meditation for att skapa fysisk och
psykisk halsa. Du kan folja med pa ett Hatha
Yogapass bade om du ar nybdrjare eller har
yogat lange

MediYoga med Anna: En lugn yoga med fokus
pa aterhamtning, andning och balans. Mjuka,
lugna och langsamma rorelser i liggande eller
sittande stallning. MediYogan har inga tunga fysiska dévningar och inte heller
statiska ovningar i ytterlage.

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom vér konftroll samt féréndringar i valutakursen.



FORELASNINGAR

Anna entusiasmerar och delar med sig av sin
kunskap om kost, kropp och stress, utan
pekpinnar och har inspirerande foreldasningar som:

Lar kanna din hjarna, var trivs den bast?
Hur bygger du energi?

Mat som skadar och mat som laker

Gnisselzonen del 1

Gnisselzonen del 2

Maria foreldaser om inre och yttre halsa och hur du genom
enkla verktyg inom KBT och mindfulness uppnar dina
hadlsomal och hittar livsbalans. Ur foreldsningarna:

N3 ditt basta jag

Halsovikt med KBT
Mindfulness i ndd och lust

PAUS-metoden — hur du hittar livsbalans

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom vér konftroll samt féréndringar i valutakursen.



Anna Hallen AB i samarbete med VING gunilla.garro@kreativakvalitetsresor.se

VAR?

Vi bor pa Vings fina anldggning Sunprime
Platanias Beach, som ligger direkt pa
stranden med ca 10 minuters promenad till
Platanias centrum (ca 1,3 km). Hotellet ligger
i ett lugnt omrade. Transfer till flygplatsen tar
ca 40 minuter (27 km) med buss. Platanias ar
den storsta av en rad vackra badorter langs
Chaniakusten — dar 6ns bdsta strander ligger.
Det ar ocksa enkelt att ta lokalbuss eller taxi
till Chania stad med storre utbud av butiker
och restauranger,

OM HOTELLET

Omradet kring hotellet ar lugnt och
stillsamt — som gjort for att du verkligen ska
fa en skon semester. Pa hotellet finns
forstas ett stort, frascht poolomrade.
Badhanddukar till alla ar en sjalvklarhet.
Alla rum ar ljusa, luftiga och modernt
designade och har kylskap, vattenkokare
och harfon.

Hotellet har en aldersgrans
pa 16 ar.

WiFi ingar ocksa pa hela
anlaggningen med
varierande hastighet.

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom vér konftroll samt féréndringar i valutakursen.



TRANING PA HOTELLET

Grupptraning

Valkommen att delta i nagot av Vings manga populara traningspass. Deras
instruktorer ar utbildade av SATS ELIXIA och leder bland annat Power Step,
Senior Circuit och Crosstraining.

Gym
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nedladdningsbara till RunKeeper och MapMyRun. De kan
aven laddas ned till andraappar som kan importera GPX-
filer.

Trana i poolen
Valkommen ner i poolen for en av Vings mest populara
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H“!" .= uppstickaren Water Circuit, dar din styrka och kondition
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duktiga och inspirerande instruktorer far du uppleva ett
traningspass utover det vanliga.

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom vér konftroll samt féréndringar i valutakursen.



SPA

Hotellets spa ger dig stora mojligheter till avkoppling och skéna
behandlingar. Har hittar du allt fran pedikyr och massage till
specialbehandlingar som Sunprime Deluxe, dar du blir mjukt ompysslad i
drygt tre timmar.

Malet med resan ar att du kommer hem piggare och mer balanserad an nar
du dakte och med en massa kunskap om din kropp i bagaget och inte minst
nya resevanner.

Det ar mojligt att flyga fran bade Malmo, Goteborg och Stockholm.

Ving ar teknisk researrangor. Varm valkommen att f6lja med oss!

Datum: 11-18 maj 2017
Pris fran 10 990 kr *

Flygtider Thomas Cook Airlines (Ving)

Flyginformation:

ARLANDA: Tors 11 maj 2017, 3 tim 45 min
18.45 Stockholm-Arlanda ARN23.30 Kreta/Chania CHQ,
Avresa: Fre 19 maj 2017, 3 tim 45 min

01.00 Kreta/Chania CHQ03.45 Stockholm-Arlanda

Goteborg: Tors 11 maj 2017, 3 tim 40 min

17.20 Goteborg-Landvetter GOT22.00 Kreta/Chania CHQ
Avresa: Tors 18 maj 2017, 3 tim 40 min

23.15 Kreta/Chania CHQO01.55 Goteborg-Landvetter GOT

Malmao: Tors 11 maj 2017, 3 tim 15 min
16.40 Malmo6 MMA20.55 Kreta/Chania CHQ
Avresa: Tors 18 maj 2017, 3 tim 25 min
22.15 Kreta/Chania CHQ00.40 Malmoé MMA

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom vér konftroll samt féréndringar i valutakursen.



*Detta ingar i grundpriset:

Flygresa fran respektive avreseort

Transfer flygplatsen hotellet t/r (ordinarie transferbuss)
EU-moms

Del i dubbelrum mot tradgard/omgivningar med balkong eller terrass
7 natter (2 personer/rum) med frukostbuffé

Forelasningar enligt program med Anna och Maria

Yoga, mindfulness och MediYoga samt Vings olika motionspass
Reseledare Gunilla Garro

Bokas mot tillagg:

Enkelrumstillagg 1890:- (begransat antal)

Mat pa flyget T/R 210:-

Vings avbestallningsforsakring 225:-

Annan rumstyp , delvis havsutsikt 500:- (begransat antal)

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom vér konftroll samt féréndringar i valutakursen.



Om Anna:

Anna Hallén, som gjort sin fortvivlade kamp mot
vagen och vikten till dagens dromyrke. Halsoresor,
foreldsningar, kurser och forfattare till 8 bocker pa 6
sprak. Hon utbildar dven framtidens kostradgivare i
lagkolhydratkost med naturliga fetter.
www.annahallen.se

Om Maria:

Maria Helander ar beteendevetare, samtalsterapeut,
och skribent. Hon ar en uppskattad foreldasare inom
inre-och yttre halsa, ar medforfattare till tre bocker inom psykologi och kost,
samt bloggar regelbundet pa www.mariahelander.se

Om Gunilla:

Gunilla Garro har manga ars erfarenhet som reseledare och att ta hand om
gruppen pa basta satt. Gunilla har varit en del i Hilsoresorna med Anna sen
snart 10 ar tillbaka. Hon ar lyhérd, omtanksam och en fixare och steget fore
for att du som resenar ska fa en sa fin upplevelse som majligt. Gunillas
engagemang ar karnan i resan. En extra kvalité, trygghet och varme som
alltid uppskattas av resenarerna.

Hotell:

http://www.ving.se/grekland/platanias-chaniakusten/sunprime-platanias-
beach

Bokning och information: Gunilla Garro -
gunilla.garro@kreativakvalitetsresor.se

Mobil: 0723 16 09 01
Ving ar teknisk researrangor.

Varmt valkommen att félja med oss!

Vireserverar oss for pris och tidtabell dndringar utom vér konftroll samt féréndringar i valutakursen.



