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RES FOR ATT DU ALSKAR

8 DAGAR : Vieste

Varens resa med Sabina gar dven denna gang till vart dlskade Italien och nu beger vi oss ner till norra delen av
"klacken" i den s6dra regionen Apulien. Har kantas kusten av vackra medeltida stdder, breda finkorniga
sandstrander och dramatiska kalkstensklippor. Vi bor denna gang strax ovanfor centrum av staden Vieste. En

levande stad med torg, myllrande grander, butiker och manga charmiga vinbarer och restauranger.

Tréaningspassen kommer ske utomhus och vara mycket varierande, sdsom cirkelpass pa stranden, ett svettigt
styrkepass pa hotellomrddet, i en néarliggande park eller vattentraning i hotellets pool. Traningsprogrammet
bjuder pé ca 13 inplanerade traningspass under vistelsen. Du valjer sjalv hur manga du deltar pa. Det &r en

livsstilsresa som passar bade nybdrjare och vana motionarer.

Sabina ansvarar for din traning, utifrdn dina forutsattningar och ser till att du kommer hem fullmatad med ny
energi och traningslust. Traningsgruppen ar liten till antalet deltagare med max 30 personer, vilket ger en

personligare framtoning och upplevelse dar manga traffar nya vanner.
Hojdpunkter:

HB2-3 roliga och svettiga traningspass per dag med Sabina Dufberg samt bonuspass med reseledare Morgan
Segerberg.
HKicka igdng varen och njut av italiensk sol och god mat. Passa gérna pa att utforska det vackra omradet pa egen
hand under den programfria tiden.

HLiten grupp med personlig kansla.




PROGRAM

DAG 1 - Avresa

Avresa fran Arlanda/Kastrup/Landvetter via Miinchen till Bari. Pa flygplatsen méts vi av var reseledare som tar oss med
egen transfer den ca 2,5 timmes langa bussresan till staden Vieste och vart hotell.

Har bor vi pd omtyckta Hotel Della More, lantligt beldget ovanfor centrum av Vieste. Vi checkar in och samlas for ett
kortare valkomstmingel foljt av en lattare gemensam middag pé hotellet.

DAG 2-7 Traningspass

Nu foljer sex dagar med harliga traningspass. Dagligen ingar tva-tre traningspass samt en inspirerande féreldsning av
Sabina. Traningen kommer att dga rum pa hotellets ytor, backtraning i ndromradet, pooltraning eller svettigt pass pa
sandstranden utanfor Vieste centrum.

Tva middagar och fem luncher inkl. maltidsdryck pa hotellet ingar under vistelsen. Ovriga maltider sker p& egen hand. P3
hotellet finns restaurang och inom géngavstand finns flertalet trevliga restauranger. En av dagarna ar i stort sett fri for egna
utflykter i omradet eller bara passa pa att slappa vid poolen.

DAG 8 Hemresa

Efter frukost checkar vi ut och &tervénder till flygplatsen for hemresa via Miinchen till Arlanda/Kastrup/Landvetter.

RESAN INKLUDERAR

Resans langd: 8 dagar

Flyg: | ekonomiklass med Lufthansa/Air Dolomiti via Miinchen

Hotell: Sju natter i del i dubbelrum pa 4-stjarnigt hotell

Maltider: Frukost alla dagar, fem luncher samt tvd middagar inkl. ett glas vin, och bordsvatten. Valkomstmingel med
mousserande vin.

Transfer med buss: Vid ankomst och avresa

Resans langd: Ca 13 st tréningspass med Sabina samt bonusklasser med reseguiden

Resans langd: Inspirerande forelasning med Sabina

VIKTIG INFORMATION

Om Vieste
Vieste ar en levande stad beldgen vid havet pad Garganohalvén i regionen Apulien. Har bor ca 13 000 invanare och ar sdledes
en stad som lever aret om med manga trevliga restauranger, butiker och vinbarer. Arkitekturen harstammar fran



medeltiden och husen ar charmigt vitkalkade i ett myller av tranga grander. Fran Vieste kan man gora manga fina utflykter
sdsom t.ex. en battur till Tremitidarna med vackra strander, grottor och azurblatt hav.

Om Sabina

Med mangarig erfarenhet av att leda andra inom tréning for resultat &r Sabina Dufberg mycket mer &n ett namn och
varumarke. Hon ar en kalla till héllbar livsstil dar kost och traning ar en del av vardagsgladjen och goda resultat beloningen.
&#8221;F6r mig handlar det om att leva som man lar utan att ge avkall pa livet, njutningen och passionen. Att utstrala sin
kompetens och inte bara prata om den. Att vaga sta for resultat som sarskiljer fran det brus som finns i tréaningsbranschen. |
dag erbjuder jag min kunskap genom att arrangera unika och personliga hélso- och traningsevent samt tréningsresor
utomlands, ar flitigt anlitad foreldsare och har forfattat bockerna "Téank om ténk rétt” och &#8221;Snygg och Stark — den
ultimata traningsguiden&#8221; med flera bocker pd gdng. Min bredd, fran att coacha andra tranare till elitidrottare samt
som TV-profil och trénare for gravt 6verviktiga i programmet Biggest Loser, ldter mig skapa resultat oavsett vem du &r som
kund&#8221;.

Reseledare

Med pa resan foljer reseledaren Morgan Segerberg som ansvarar for alla praktiska bitar samt dven haller i ndgra av
bonuspassen under vistelsen. Morgan ar utbildad sjukvardare och med mangarig erfarenhet frén flyg- och resebranschen.
Enkelrumstillagg

1900kr/person for sju nétter.

Reser du ensam och inte vill betala enkelrumstilldgget sa gar det bra att boka del i

dubbelrum, d& parar vi ihop dig med annan resenér av samma kén. Om ingen annan valt

det sd tillkommer enkelrumstilligget som da debiteras i samband med slutbetalningen.

Hotellskatt

Ev. hotellskatt tillkommer och betalas vid utcheckning.

For narvarande ca 2 euro/person/natt.



