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Passa pa!!
Folj med Saga till

charmiga Limnos
28/5-4/6 2023

I maj 2023 reser Saga till Limnos i Grekland — en charmig 6 beldagen i norra
delen av Egeiska havet. Dar vantar en vecka fullspackad med rolig och
utmanande traning, kulturella upplevelser och god mat. Klart du ska folja
med.

Pa Limnos finns ett stort utbud av unika traningsmaojligheter men ocksa
mycket att upptacka, daribland arkeologiska platser, kyrkor och historiska
stader. Ons natur ar karg och vulkanlandskap blandas med gréna odlingar
och fantastiska strander.

Vi dker med researrangdren Apollo och bor pa det fyrstjarniga hotellet
Porto Myrina — powered by Playitas, ett stenkast fran staden Myrina.

Fran Saga dker féljande personer med som ocksa ansvarar for traningen:
Patrik Philip (verksamhetschef, personlig tranare och I6pcoach)

Josefina Sandh (medlemsansvarig och personlig tranare)

Sofie Jardler (grupptraningsansvarig och personlig tranare)

Liza Kristiansen (Kiropraktor och instruktor)

Passen kommer ha ett varierat innehdll med allt fran rorlighet till styrka och
kondition. Vi tranar bdde utomhus och inomhus pa hotellets fina tranings-
ytor. Oavsett tidigare traningserfarenhet och alder kan du félja med.

Utover traning planeras utflykter och andra happenings. Under eftermid-
dagarna har du ocksa mojlighet att delta i “Saga After Beach” med olika
teman, tavlingar och annat skoj.

Endast

platser

kvar!

Resefakta

Avresa:

Fran Arlanda 28/5 kl. 06.35.
Ankomst Limnos kl. 11.00
(flygnummer: SK7839).

Hemresa:

Fran Limnos 4/6 kl. 12.00.
Ankomst Arlanda kl. 14.45
(flygnummer: SK7840).
Observera att tiderna ar lokala.

Hotell:
Porto Myrina — powered by Playitas.

Schema:

Preliminart veckoschema finns pa baksidan av
bladet.

Pris:

13 995 kr/person.

Tillval:

Enkelrumstillagg + 3 500 kr/person
Avbestallningsskydd + 329 kr/person
Reseforsakring max + 790 kr/person
Reseforsakring + 320 kr/person

Helpension + 1 205 kr/person

Detta ingar:

« Flyg tur och retur (+ mat ombord pa flyget)
- Ett bagage pa 20 kg

« Del i dubbelrum

« Halvpension (frukost och middag

« Transfer

«Traning

« After Beach

Ovrigt:

Myndigheterna i Grekland tar ut en skatt pa
hotellévernattningar (ca. 3 euro per lagenhet
och natt). Denna betalas direkt till hotellet.
Eventuella specialarrangemang t ex utflykter
kan komma att medféra extra kostnader.

For att komma ivdg behover vi minst

25 resenadrer.

Anmalan:

For anmalan maila josefina@saga-motion.se
OBS! Sista anmalningsdag 22/2.
Anmadlningsavgift 3 000 kr



Veckoprogram

Sondag 28/5
06.35 Avresa fran Arlanda

16.00-16.45 Saga After Beach - Vdlkommen till Limnos, vi
berdttar mer om den kommande veckan
(kom ikladd traningsklader).

17.00-18.00 Cirkeltraning med 6verraskningar.
19.15 Gemensam middag for den som énskar.

Mandag 29/5

07.30-08.15 Powerwalk/I6pning (2 olika nivaer)
08.15-09.00 Yoga.

16.00-17.00 “Workout of the day”.

17.00-17.30 Cykel -“Sprint 8" (hdgintensiva intervaller).
17.30-18.00 Cykel —“Sprint 8” (hdgintensiva intervaller).
18.15-19.00 Saga After Beach — Hur mycket kan du om Saga?
19.15 Gemensam middag for den som énskar

Tisdag 30/5

07.30-09.00 Morgonvandring med styrke-inslag

16.00-17.00 T&j och bdj.

17.00-17.30 HIIT.

18.15-19.00 Saga After Beach - Vi gar igenom grunderna i
Hjart- lungraddning.

19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

Onsdag 31/5

07.30-08.15 Powerwalk/I6pning (2 olika nivaer)

08.15-09.00 Yoga

10.00-11.00 Workshop basdvningar (lar dig grunderna i
ovningarna knabdj/marklyft och assisterade
ovningar till dem).

19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

Torsdag 1/6

07.30-08.15 Beachfys.

08.15-09.00 Toj och bj.

16.00-17.00 Cirkeltraning med tema flas.
17.00-17.30 Minibands.

18.15-19.00 Saga After Beach — Sagas melodikryss.
19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

07.30-08.15 Powerwalk/Idpning (2 olika nivaer)
08.15-09.00 Yoga

16.00-17.00 Workshop basévningar (lar dig grunderna i
ovningarna bankpress och militarpress och
assisterade dvningar till dem).

17.00-17.30 Cykel -"Sprint 8” (hdgintensiva intervaller).
17.30-18.00 Cykel —“Sprint 8"
19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

07.30-08.30 Morgonvandring med styrke-inslag
10.00-10.45 Core.

16.00-17.00 Lagcup.

19.15 Avslutningsmiddag — Hattkvall

Sondag 4/6

Hemfard Avresa fran Limnos 12.00

Observera att veckoprogrammet ar preliminart och
kan komma att andras.



