Passa pa! Folj med Saga till

Sivota

20-27 maj 2024

Det har blivit dags for en ny harlig traningsresa med Saga. | maj 2024
packar vi ned traningsskorna och beger oss till Sivota, beldget pad det
grekiska fastlandet. Dar vantar en vecka med traning av olika slag, harligt
umgange och god mat. Mellan traningspassen finns det sjalvklart utrymme
for avkoppling och utflykter for den som onskar. Detta vill du inte missa.

Sivota Retreat - powered by Playitas ligger pa en sluttning med en fantastisk
utsikt 6ver hav, berg och 6ar. Har inbjuder det naturskdna landskapet till
otroliga traningsmajligheter. Traningen som vara coacher erbjuder kommer ha
ett varierat innehall med allt ifran rorlighet till styrka och kondition. Dessutom
planeras workshops med olika teman for att néta teknik. Varje dag erbjuder
Saga i snitt tre pass att delta pa, men for den som suktar efter mer rérelse
erbjuder hotellet en gedigen traningsmeny.

Vi dker med researrangdren Apollo och bor pa det fyrstjarniga hotellet
Sivota Retreat - powered by Playitas, en dryg kilometer fran centrum.

Utover traning planeras utflykter och andra happenings. Under eftermid-
dagarna ses vi for “Saga After Beach”, da tar vi ndgot gott att dricka tillsammans
samtidigt som vi tar oss igenom rafflande fragesporter och larorika aktiviteter.

att sakra
din plats!

Resefakta

Avresa:
Fran Arlanda 20/5 kl. 06.30
Ankomst Sivota kl. 10.55

Hemresa:

Fran Sivota 27/5 kl. 22.15

Ankomst Arlanda 00.40

Observera att flygtiderna kan komma att andras.

Hotell:

Sivota Retreat — powered by Playitas.

Pris:

16 495/person

Tillval:

Enkelrumstillagg 3 800 kr/person

Avbestallningsskydd 399 kr/person

Reseférsakring medium 320 kr/person

Resef6rsakring max 790 kr/person

Helpension 1 250 kr/person

Detta ingar:

« Flyg tur och retur (+ mat ombord pa flyget)

- Ett bagage

« Del i dubbelrum

- Halvpension (frukost och middag)

- Transfer

- Traningspaket — 1 vecka med 4 coacher (fritt
deltagande pa samtliga pass). Vi coachar pa
individniva med gemenskap i grupp.

- Saga After Beach

Innan avresa kommer vi ses for en informations-

traff pa Saga.

Ovrigt:

Myndigheterna i Grekland tar ut en skatt pa

hotellévernattningar (ca. 3 euro per rum/

lagenhet och natt). Denna betalas direkt till

hotellet. Eventuella specialarrangemang t ex

utflykter kan komma att medféra extra kostnader.

Anmaélan:

For anmalan mejla josefina@saga-motion.se.
OBS! Sista anmalningsdag 26/1 2024.
Anmalningsavgift 3 000 kr.

Begransat antal platser, forst till kvarn galler.

Begransat antal platser, forst till kvarn galler.
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Schema

Mandag 20/5
06.30 Avresa fran Arlanda
10.55 Ankomst till Sivota

16.30-17.00 Saga After Beach - Valkommen till Sivota, vi berat-
tar mer om den kommande veckan

17.15-18.15 “Workout of the day”
19.15 Gemensam middag for den som dnskar

Tisdag 21/5

07.30-08.15 Powerwalk/I6pning (2 olika nivaer) *
09.30-10.30 Cirkeltraning

10.30-11.30 Yoga

15.15-16.00 Aqua tabata

18.15-19.00 Saga After Beach

19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

Onsdag 22/5

07.30-08.30 Mobility

10.00-11.00 Kettlebells

16.30-17.15 Intervall

18.15-19.00 Saga After Beach

19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

Torsdag 23/5
07.30-08.15 Powerwalk/I6pning (2 olika nivaer) *
09.30-10.30 Pilates

16.00-17.00 Workshop basovningar (lar dig grunderna i
ovningarna kndboj/marklyft och assisterade
ovningar till dem)

17.00-17.45 Back- och trapp
19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

Fredag 24/5

09.00-10.00 Cykelkombo

10.15-10.45 Stretch

19.15 Gemensam middag for den som 6nskar

Lordag 25/5

07.30-08.15 Powerwalk/I6pning (2 olika nivaer) *
09.30-10.30 Yoga

15.15-16.00 Aquafun

16.30-17.15 Cirkeltréning

18.15-19.00 Saga After Beach

19.15 Gemensam middag for den som dnskar

Sondag 26/5
07.30-08.30 Coremobility

16.00-17.00 Workshop basdvningar (lar dig grunderna i
ovningarna bankpress och militarpress och
assisterade ovningar till dem)

17.00-17.30 Minibands

19.15 Avslutningsmiddag - Hattkvall (ta med dig en
huvudbonad och kom ikladd den)

Mandag 27/5

09.00-10.15 Veckans favoriter

22.15 Hemférd fran Sivota

00.40 Ankomst Arlanda

* = Dessa dagar erbjuds dven morgonsimning i lagunen.

Observera att veckoprogrammet ar preliminart och
kan komma att andras.



