Forlang sommaren och t& en energifylld hoststart

med oss pd den harliga 6n Brac: en vilsam, vacker

plats vid havet, tylld av traning, yoga, pilates,

vandring, god mat och gemenskap!

Vi startar p& lérdagen med valkomstmiddag pé
uteplatsen med havsutsikt, dar vi landar in och gar
igenom program och aktiviteter. Veckan blir full av
traning, inspiration, &terhamtning, skratt, umgdange och
vallagad, halsosam mat. Varje morgon, efter dagens
forsta traningspass, dukas frukost upp pd terrassen med
hembakat bréd, grét, yoghurt, granola, rostade nétter,
frukt, kaffe och te. Middagarna vid langbordet kan besta
av t ex grillspett med grénsaker och kyckling, réror och
sallader. Allt ar hemlagat med lokalproducerade ravaror!
Tid kommer aven att finnas fér att bara koppla av, njuta
av utsikten éver bukten, bada i havet eller vila vid poolen

Traningen ar till exempel hdgintensiv intervalltraning och pilatestraning, dar styrka
och kondition blandas med rérlighet och stabilitet. Vi bryter av de tuffa
traningspassen med yoga och vandring fér dterhamtande energi. All traning sker

utomhus vid poolen med utsikt éver berg och hav. Alla kan delta oavsett
traningsnivd, och det finns aven mojlighet att trana i det lilla gymmet, simma i

havet, cykla eller jogga i bergen.



Anmalan och pris:

Boka din plats genom att fylla i
anmalningsformuléret har.

Flyg till Split bokar och betalar du sjalv
efter att du fatt bekraftelse. Mer
information om flyg, transfer,
traningsprogram och boende fér du vid
bokning. Anmalan ar bindande, men du
kan &verlata din plats om du skulle &
forhinder.

Pris: 10.500 kr (inkl. anmalningsavgift:
3.000 kr)

Obs! Om du bokar fére 12 februari fér du
1.000 kr earlybird-rabatt. Alla veckor blir
slutsalda s& passa pal!

Allt detta ingar i priset:

- Boende i delad jattefin
lagenhet/dubbelrum i 7 natter, och 7
frukostar. Stadning av rummen ingar.

* 4 fantastiska middagar som dukas upp
pé terrassen, med allt fran grillspett och
réror till risotto och sallader (3 kvallar ar
frigjorda fér egna middagar, hemma eller
kanske nere i hamnen).

+ Alla veckans traningspass (ett pé
morgonen och ett p& eftermiddagen
enligt separat program)

- Ledda vandringar/joggingturer.

* L&n av yogamattor, cyklar och SUP:ar.
* Transfer till och frdn hamnen i Supetar
till villan.

* Goodiebag!



https://www.gainground.se/anm%C3%A4lningsformul%C3%A4r-tr%C3%A4ningsvecka-brac
https://www.gainground.se/

De som &ger och driver Villa Puntinak ar

Sussan Oster, folkhalsovetare och
coach, och Urban Norling, pedagog. De
har b&da lang erfarenhet av att
arrangera coachande utbildningar och
retreats kopplade till idrott, halsa och
personlig utveckling. Och att skapa
forutsattningar for att pd olika satt ha kul
tillsammans! P& cvilla_puntinak kan du se

bilder frdn den unika villan som vi har for
oss sjdlva hela veckan.

Varmt valkommen till en vecka med
massor av upplevelser, tréning och
aktiviteter som balanseras med
underbar stillhet. Férutom alla
aktiviteter finns majlighet till egna
promenader in till hamnstaden
Sumartin, vandringar langs de gamla
romerska stigarna upp till
utsiktsplatsen, cykelturer, att paddla
SUP i viken, eller bara sitta i skuggan
under ett olivirdd och kanna dofterna
fradn de vildvaxande érterna. Maila fill
Anna Gidgard om du har frégor:
gidgardegmail.com.

Vi som ordnar resan!

Maria Gaimer, traningsinstruktor
p& SATS, yogaldrare och utbildare
inom pilates och mindfulness. Hon
har stor passion fér bé&de
hégintensiv traning och den djupa
narvaron i yoga och mindfulness
och stravar efter att skapa en
inspirerande, energihdjande och
balanserad traningsupplevelse.

Anna Gidgard, skribent och
redaktér som bland annat har skrivit

boken Yogamat tillsammans med en
yogakock. Nagra av ratterna i
boken kommer att serveras under
veckan, som olika réror och
froknacke. Hon skriver annars om
relationer, samhallsfenomen, halsa
och vagar till valméende.


https://www.instagram.com/villa_puntinak/

