HALSORESAN

Glom grisfester och fargglada paraplydrinkar. Nu aker vi till Kanariedarna .
for att trana och komma i1 form. Folj med till idrottsresorten Playitas.

TEXT LOTTA HELLMAN FOTO APOLLO

ldnge sneglat pa resor som innehaller
trdning. Det later perfekt att kunna
kombinera sol, vila och komma i form. Tank
att komma hem lite pigg och viltranad.
Numera ar dven charterbolagen arrangorer
till speciella tréningsresor. Flera av mina
vanner hade pratat gott om Playitas pa Kana-
riedarna och detavgjorde beslutet att aka.
Men det ska villigt erkdnnas, jag var orolig
till en boérjan. Utifran att bara vara vardags-
motiondr sa bleknade jag infor traningsre-
sans program. Grupptraning varje timme,
athleticpass, boot camps och intervalltra-
ning och bilder av véltrdnade idrottsman.

s OM EN GLAD vardagsmotiondr har jag

Pa 6n Fuerteventura med den eviga varen,
finns charterresorten Playitas med fokus pa
fysisk aktivitet. Charterresans grisfest ar ett
minne blott, nu dker man till Kanariedarna
foratttrana, tréna, trana.

- Resandet kan numera sammanfattas i en
stor 6vergripande trend, vi reser for att ma
bra. | en stressad tid vill vi ladda batterierna
med fysisk aktivitet och en hédlsosam semes-
ter, sdger Apollos informationschef Kajsa
Mostrém och hanvisar till en undersékning
som Kairos Future gjort.

Charterbolagen anpassar sig efter mark-
naden och idrottsresorten Playitas ar ett
exempel pa den nya trenden.
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7 Vinn e,
° en resa till Playitas Resort, vinsten °
e inkluderar en resa for tva personer, inklusive o
e flygoch boende pa Playitas Hotel inkl frukost-
buffé med avresa 19 september 2011-8 april 2012
(géller ej host-, sport-, pasklov, jul/nyar). Resan
bokas senast 30 november 2011. Varde ca
14 000 kronor, eventuell vinstskatt betalas av
vinnaren. Vinsten gar ej att |6sa in mot kontanter.
®  Eventuell resterande summa utbetalas €j.
Anmal ditt intresse senast den >
21 september pA www.halsa.se ~ ©
och motivera varfor just
° . du ska vinna. o ®
e o PO [ ]

Anldggningen ar en egen varld i sig. Mer
an en miljon kvadratmeter (!) med flera
trdningsarenor, gym, olympisk pool, restau-
ranger, en affar och boende precis vid havet.

DET AR INTE SA ATT JAG sldnger mig i en sol-
stol nar jag kommer fram.

Nej, hdr maste planeras. Pa Playitas
anordnas speciella temaveckor, under min
vecka har utbildningsféretaget Aerobic
Weekends hand om tréningen.
Bara schemat drimpone-
rande. Dagen inleds
med morgonjogg
kl7.30ochvarje [

S _
"I en stressad‘tid vill vi iédaa
batterierna med fysisk aktivitet.”
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HALSORESAN

- I.Qedan tidig morgon arfleraigang
med ett fysiskt yogapass-

D timme startar nya pass pa flera olika stallen.

Jag borjar med att gora upp en plan for hur
manga pass jag ska hinna med. For att dampa
min oro, sa viljer jag lite lugnare yoga, pila-
tes, nagon dansklass och spinning. Det dar
med bootcamp ldamnar jag at eliten.

Vid valkomstdrinken, en sista rest fran
den klassiska charterresan, traffar jag med-
resendrerna och blir betydligt lugnare. For
har finns bade unga och gamla, tranade och
otranade. Alla samlade for att under solen
bli berusade, inte pa paraplydrinkar, utan
pa de endorfiner som mycket traning ger.
Pafallande méanga reser ensamma, sjalvklart
instdllda pa att hitta nya vanner genom det
delade tréaningsintresset.

VID FRUKOSTEN f6ljande dag spanar jag ut
over omradet, redan klockan atta rader full
aktivitet. Jag ser en spinningklass som kor
utomhus i morgonsolen. Flera yogaklasser
ar redan i gang, cyklister, vandrare och jog-
gare drar forbi. Det &r fascinerande hur elit-
idrottsman samsas sida vid sida med aldre
kvinnor som for forsta gangen bestamt sig
for att borja ett mer aktivt liv. Alla har samma
mal, komma i form, antingen fér den stora
tavlingen eller bara for att orka vardagen
hemma. Skickliga ledare lotsar alla ratt och
det ar forbluffande friktionsfritt, alla utgar
fran sin nivd och ingen sneglar pa ndgon
annan. Vanskapsband utbyts som véantat och
en viss tavlingsinstinkt vacks, vem hinner
med flest pass under en dag?

Min oro ar nu som bortblast och jag bokar
in mig for fyra, fem pass om dagen. Jag mis-

Att fa prova olika
traningsformer under en
och samma vecka ar kul.

sar foreldasningarna kring kost och halsa, for
det dr sa spannande att prova pa klasser som
jag aldrig forr testat. Musikalmusiken ljuder
over hela anldaggningen nar showdansklas-
sen drar i gang. Hundratalet glada motiona-
rer svanger loss. Solen lyser och staimningen
arpatopp.

UNDER VECKAN blir mina steg lattare, ibland
kdnns det som att jag svavar fram, men jag
hor ocksé en och annan jamra sig over tra-
ningsvark och vrickade leder. Men visst kan
man bli hég pa mycket tréning.

Nagra av de mer sansade resenarerna
sdger ironiskt ndgot om "att trdning ar som
religion, dar trdnaren dr gud som kan ge syn-
dernas forlatelse for tidigare forlustelser”.

Sa mycket synd sker inte pa denna resa,
efter alla danspass under dagen, sa dr man
for trott for barliv nar kvéallen kommer. Jag
marker hur jag borjar se pa mat mer funktio-
nellt nér jag plockar protein och langsamma
kolhydrater ur middagsbuffén.

Efter klockan 22.00 &r baren ratt 6de. For-
utom sista kvallens stora fest och prisutdel-
ning, da jag far motta pris for min resa fran
nervos till flitig traningsaktivist.

Tillbaka i den svenska vardagen lever jag
ldnge pa den hérliga kénslan av en kropp
i rorelse och jag bar pa en stiandig langtan
efter en ny kraftfull traningsdos.

»» Vill du veta mer?
www.playitas.info, www.apollo.se

"Resandet kan numera sammanfattas i en

stor 6vergripande trend, vi reser for att ma bra.”
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Playitas

Resor till Playitas finns fran 4 798 kr per
vecka, da ingar flyg, boende (hotellrum,
lagenhet eller villa) och traning.

I standardpaketet ingdr flera traningspass
per dag. Men vill man vara med om riktigt
intensiv traning som Aerobic Weekends
anordnar tillkommer 2 500 kr fér en vecka.

En dagisolen

07.30 Morgonjogg, men den hoppade

jag over.

08.00 Morgonyoga, underbart i solupp-
gangen. Darefter frukost, dagens
basta maltid, en fullmatad buffé
med allt.

09.30 Varje dag var det forelasningar men
jag var helt fokuserad pa traning och
gick i stallet direkt till:

10.00 Spinning i en timme och man har fatt
i gang hela kroppen.

11.00 Coretraning, perfekt efter ett fysiskt
tuffare pass.

12.00 Pilates, kunde inte lata bli, &ven om
det kdnns likt coretraningen.

13.00 Lunch med tonfisk och sallad.
15.00 Vattengympa.

16.00 Happy Yoga, ett lite lugnare pass
med mycket humor.

17.00 Aerobics a la 80-tal med en ledare
i Jane Fonda-trikaer.

18.00 Stretch.
19.30 Middag.
22.00 Sover tungt.

Info Golf, stavgang, cykling, dykning, vag-
surf och andra aktiviteter anordnas ocksa.
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Traning pa resan

KANARIEOARNA
Power yoga,
pilates & puls

En lite lugnare sexdagarsresa
med tva pass om dagen i mindre

grupper, dven zumba fér dem som

vill 6ka konditionen.

Passar bade den valtranade och
den som vill bérja trana.

Nar: 7 november.

Var: Fuerteventura.

Pris: 9500 kr all inclusive.
www.solresor.se.

Kom i form

Prova olika traningsaktiviteter for

att hitta just den traningsform som

passar dig for att 6ka styrkan och
konditionen.

Nar: 14 november.

Var: Fuerteventura.

Pris: 9500 kr all inclusive.
www.solresor.se.

Internationell
traningsvecka

En vecka fér den som édlskar att
trana. Du kan vilja mellan 130
klasser med exempelvis aerobics,

step, gympa, spinning, danceaero-

bics, zumba och hip hop.

Nar: 19 september, 4 december.
Var: Playitas, Fuerteventura.
Pris: 9098 kr for resa, boende och
traning.
www.aerobicweekends.com.

Grundldggande
fitnessvecka

Hard traning som Okar presta-
tionsféormagan, bra for hjarta och
muskler, allt for att utveckla stérre
uthallighet, styrka och snabbhet.
Nar: 5 december.

Var: Playitas, Fuerteventura.

Pris: 9098 kr for resa, boende
och traning.
www.aerobicweekends.com.

SLOVENIEN
Konditionstrdning
med viktminskning

Kombinera enskild halsokonsulta-
tion och fysiska aktiviteter som
stavgang, vattengymnastik med
mera. Gar dven att vélja enbart
konditionstraning.

Nar: Aret runt, valfri veckodag.
Var: Slovenien.

Pris: 5 natter 5200 kr all inclusive
www.inshapetravel.se.

TURKIET
International aero-
bicweek & training-
camp deluxe

Mycket traning i lyxig miljé. En
klassiker for traningsfolk, manga
ar atervandare.

Nar: 10-17 september.

Var: Turkiet.

Pris: 12995 kr all inclusive.
www.aerobicweekends.com.

PORTUGAL
Hdlsocamp

En vecka som ger grund till ett
halsosammare liv. Valmaende,
motion och folkbildning pa
Madeira med ekologisk mat,
traningspass och tid med
personlig tranare.

Nar: 30 september.

Var: Madeira.

Pris: 14995 kr all inclusive.
www.halsocamp.se.
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Grdnslos traning

Friskis & Svettis kor traningsvecka
for en bred malgrupp. Allt fran
balans, core till cirkelfys, bade

pa stranden och inomhus, dven
traningsforeldsningar.

Nar: 15 oktober.

Var: Portugal.

Pris: 11995 kr halvpension.
www.springtime.se.

SYDAFRIKA
Wellness camp

i Sydafrika

Trénings- och hédlsocoacher leder
powerwalks bland vingardarna,
Aqua aerobics i poolen, african
yoga, pilates med mera. P4 kval-
larna kan du prova pa meditation
och mindfulness. Resan vander
sig till dig som vill komma i gdng
med traningen eller tranar latt.
Veckan ger ocksd mojligheter

att uppleva Kapstaden och vin-
distrikten i Winelands.

Nar: 15-24 november.

Var: Sydafrika.

Pris: 22750 kr all inclusive.
www.hummingbirdtravel.se.

En harlig, dynamisk energi
infinner sig nar alla deltagana
gympar for fullt i sol och varme.
Inga sura miner har!
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Hur upplevde du
trdningsresan?

Katarina Dahl,

28 ar, ekonom

- Jag hade inga férvantningar
innan, men eftersom jag skulle
aka sjalv pa charter sa tankte
att det kunde vara bra att gora
nagot aktivt. Jag ar ganska van
att trana, men trodde inte att
jag skulle préva sa manga olika
pass. Allt var bara sa inspire-
rande.

Christoffer Jensen,

37 ar, finansiell radgivare

- Vilken raketstart det blev!
Mitt tranande gar i vagor, men
nu fick man verkligen fokusera.
Jag kérde tre pass om dagen
och hade en del traningsvark i
borjan. Men efter ett tag tyckte
jag till och med att det var kul
att springa! Det brukar jag inte
gora. Jag kickade i gang och har
fortsatt aven sen jag kom hem.

Maysan Baath,

45 ar, ekonom

- Miljon, traningen och ledarna
far hogsta betyg. Jag provade

pa en massa nya traningsformer
som chairdance, kul att krama
sig till musik runt en stol!

Det béasta var nog anda att trana
utomhus i solsken. Sa bortsett
fran lite administrativa missar
och lite dalig beredskap for
regn, sa gor jag garna om det!
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