Ann Wilson

SPA & HEALTH CAMP

HOTEL SKANSEN, BASTAD

Arets tjejhelg med inspirerande
féreldsningar och triningspass

10-11 mars 2012

Hotel Skansen

P& Hotel Skansen viintar upplevelser runt varje
hérn. Vi har en nyrenoverad SPA-avdelning dér du
kan unna dig vilgérande bad och behandlingar, ett
hirligt Kallbadhus med bastu och havet pé alla sidor
och prisbelénta Restaurang Sand som vilkomnar till
en virld av smakupplevelser.

Ladies SPA & Health Camp Paket

Under Ladies SPA & Health Camp sitter vi motion,
hilsa och vilbefinnande i fokus. Vi kombinerar
avslappnande stunder 1 virt skéna SPA med
inspirerande férel4dsningar och energigivande

tranings- och danspass. I paketet har du fri tillgdng
till SPA-avdelning och Kallbadhus.

* hirlig stor lunchbuffé

e treritters supé och pianobar i Restaurang Sand
* jvernattning i vira bekvima rum

e vilsmakande frukostbuffé

Pris: 2 295kr/pers 1 dubbelrum
Paketet bokas p& 0431-55 81 20

eller info@hotelskansen.se
Vill du stanna en extra natt? Meddela oss nir du
bokar s& erbjuder vi dig férménliga priser.
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10.00 Registrering — Ladies SPA & Health Camp 2012!

10.30 Zumba med Anna Zetterberg

Vi rivstartar dagen med ett fartfyllt zumbapass som far dig att bade le stort, sjunga
med och svettas! Inspirerande Anna Zetterberg ir flitigt anlitad som zumbain-
struktdr och har en gedigen erfarenhet inom trining. Ni far dven triffa Anna pa
séndag dér hon avslutar med sin tankevickande foreldsning "Balans i livet”.

12.00 Var harliga lunchbuffé star uppdukad i Restaurang Sand
Njut av var gedigna buffé bestdende av varmriitter, salladsbuffé¢ och soppa i var
prisbelénta restaurang med underbar havsutsikt.

13.30 Foreldasning med Jonas Colting — Den nakna halsan

Jonas Colting gor skl for epitetet "Sveriges tuffaste idrottsman”! Detta genom
att hélla sig i virldstoppen i den hérdaste konditionsidrotten av dem alla; triathlon.
Med 20 &rs elitidrottande bakom sig har Jonas en bred kompetens inom en
mingd olika omraden. Detta har resulterat i tvd bécker samt en mingd olika
artiklar och krénikor i olika sammanhang. Under sin féreldsning kommer Jonas
att leverera sina bista tips, skarpaste resonemang och tydligaste argument som
kommer att inspirera och motivera dig att géra de férindringar som leder till
battre hilsa och mer energi. Jonas varvar skratt med eftertanke och humor med
allvar. Dessutom sticker han mer dn gédrna ut hakan och punkterar konventionella
asikter och gamla kunskaper och bjuder in till diskussion.

Lis mer om Jonas pd www.colting.se.

16.30 Valfri aktivitet & afternoon tea

Unna dig egen tid, vilj en aktivitet om du vill och njut av vart goda

afternoon tea. Vi rekommenderar fsljande aktiviteter;

-Kér ett pass 1 véart vilutrustade gym, var personliga trinare kommer att finnas
tillgéinglig mellan kl. 16.30 — 18.30 for att hjilpa dig med tips och rad
-Avslappningspass "Body Flow” med Anna Zetterberg mellan 16.45-17.30
-Passa p4 att f4 en avkopplande SPA-behandling (bokas i god tid fére ankomst)
-Njut av vért nyrenoverade spa med upplevelseduschar, pool, relaxavdelning mm
-F4 tips av véra spa-terapeuter nir det giller hudvard och make-up och utnyttja
fina erbjudande i SPA-shopen

-Besok vért hirliga Kallbadhus med bastu, japansk uppvirmd utomhuspool
samt lounge

-Ta en promenad lings med strandpromenaden

-Hyr Centercourten fér en tennismatch och spela dir ménga stora tennisstjarnor
har Spelat

19.30 Fordrink, middag och pianobar i Restaurang Sand

Vi inleder kvillen med en férdrink fér att sedan avnjuta en trerétters supé.
Dagen avslutas med mingel och musik 1 pianobaren.

Hotel Skansen presenterar
ett inspirerande program

for en fantastisk tjejhelg!
10-11 mars 2012
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7.00-10.00 Frukost i Restaurang Sand

Vilkommen till var vilsmakande frukostbuffé med allt man kan 6nska fér en bra

start p& dagen.

08.00-08.30 Loptur med Jonas Colting eller powerwalk

med Anna Zetterberg

Valfri morgonaktivitet fér den morgonpigga! Félj med Jonas pa en léptur eller kér
powerwalk med Anna.

09.00 Foreldasning med Mi Ridell - Vaga vara glad

Mi far ofta frigan hur hon kan vara s glad jamt. Under denna energisprakande
fﬁreléisning berittar hon om hur tankarna p:—iverkar kinslorna, hur var kropps-
héllning biokemiskt inverkar p& hur vi méir, varfér leenden paverkar bade oss och
omgivningen och hur vi kan skapa en béttre relation till vir omgivning genom att
ldra oss kroppssprékets spinnande grammatik. Dessutom far vi lira oss tekniker
for att befinna oss 1 nuet genom mindfulness. 71% av svenskarna &r glada enligt en
firsk undersskning, vi toppar inte alls listan 6ver antal sjalvmord och deppighet.
Det &r en forlegad myt. S& viga vara glad! Det 4r rena hilsokuren!

Lis mer om Mi pd www.mi.ridell.com

10.00 Danspass med Ann Wilson

Ann har en gedigen dansbakgrund och &r bl a sjufaldig australiensisk professionell
maistare 1 standarddans och utsedd till svensk mistarinna i latin- och standarddans
inte mindre &n 6 gnger. Hon driver Wilson Dance Center i Helsingborg, sitter i
juryn i populéra tv-programmet Let’s Dance, domer svenska och internationella
danstivlingar, designar smycken och foreliser. Lat firgstarka Ann och dansen

visa vigen! Lids mer om Ann pd www.annwilson.se

11.30 Foreldasning med Anna Zetterberg — Balans i livet

Ménga prioriterar bort trining och hilsa nir tiden inte ricker till och kanske till
och med siitter alla andra fore sig sjialv? Att f& balans i livet later som en utopi men
hir ger Anna dig konkreta rad som gér det littare att 4 livspusslets alla bitar att
passa thop. Anna &r i grunden civilekonom med inriktning mot organisation och
verksamhetsstyrning och driver féretaget What’s your Motive som fokuserar sig
pé personlig effektivitet. Missa inte detta tillfille att f4 konkreta r&d och verktyg
som du kan anvinda s&vél privat som i arbetslivet!

Lis mer om Anna pd www.motive.se

Littare fika serveras i anslutning till féreldsningen.

12.30 Avslutning

Passa pa att gora ett bessk pd mysiga Sand’s Bakficka innan det ér dags for
hemfird. Uppge att du har deltagit p& Ladies SPA & Health Camp s far du
ett trevligt erbjudande p& utvalda lunchpaket.

Www.hotelskansen.se



