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Pilates er en frisk treningsform som gir resultater raskt og
effektivt. Du leerer hvordan bygge opp den indre
stottemuskulaturen, slik at vi ""barer'kroppen pa en korrekt
mate. Treningen utfores pa en rolig og skansom mate, med
effektive gvelser som egner seg for ALLE!

Vi skal bo pa et rdlekkert spahotell med egen sandstrand 10
min fra sentrum. Det er inkludert med 8 individuelle
spabehandlinger, forslag til utflukter med lokal guide, og daglige
pilatesgvelser med Rikke Schillinger som er med fra Norge.

Denne uken skal vere din! Du skal gjore akkurat det du vil.
Gled deg til fellesturer, trening, spa og sosiale og hyggelige
middager. Det er utrolig hvor gay det er med jentetur!

Vi sees i Afrika - En opplevelse for livet.




Alle deltagere meates forste dag for middag til foredrag om trening
og motivasjon, og ikke minst det a bli kjent. Vi skal ogsa teste ut
noen unike gvelser for & bli bedre kjent med egen kropp.

Pa Sinbad 5-stjernes hotell starter dagen med en 75-90 minutters
treningsakt etterfulgt av en herlig og sunn frokost.

En bedre og mer frisk start pd dagen finnes ikke!

Deretter kan man nyte dagen ved bassenget, pa stranden, en
shoppingtur til byen eller gi seg selv en herlig spabehandling.

Det er utrolig hvor glad man blir av 4 ta vare pad deg selv!

En dag er satt av til en felles dagstur med en lokal guide, for & se
hva vakre Tunisia har & by pa. Fredag drar vi alle sammen pa
marked for & se og shoppe litt, og vi kan 1 tillegg benytte oss av
aktiviteter ved hotellet eller dra inn til sentrum som kun er 10
minutter fra hotellet vart.

Du vil etter denne uken fole deg avspent, inspirert og oppstrammet
1 kroppen. Det vil ogsa bli lagt vekt pa at denne spa-og-opplevelses-
reisen skal gi deg verktey for & kunne drive med effektiv og riktig
egentrening pa egenhand hjemme. Derfor far alle deltagere eget
hefte med avelser og trenings dvd produsert og laget av Pilates
Room/Rikke Schillinger.

Rikke Schillinger fra Pilates Room er din treningsveileder for
denne uka. Rikke er utdannet ballettdanser, og drivet
treningssenteret Pilates Room siden 2003. Hun er meget opptatt av
at denne teknikken utfores riktig, slik at man bdde far de
resultatene man lover og at man minsker spenninger og stress samt
far okt forstdelse om egen kropp. Ovelser kan tilrettelegges for de
som har skader eller andre plager.

- Algeinnpakning
- Hydromassasje bad



