


En annan “"Brasa”’
som ocksa tander.....
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Efter frukosten satte
V1l 0SS med datorn
for att forbereda lite
for vintern...
Anmalan till Tartu.

A splendid experience
.professional and amateur skjsrs!
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43.TARTU MARATON *
63/31 km XC ski marathon ..
February 15", 2015 oremnser, MTSUBT

One of the oldest ski marathons in the World, combining a dignified history of 55 years
and top quality organisation, ‘the best course for classical cross country skiing in the
World' (Bjern Dashlie, 2003), and pure Estonian nature

Package includes: Prices start at:

@ 2 nights at *** hotel Dorpat in Tartu 63 km

“ breakfasts at the hotel 140 EUR/person in & twin room

* pasta dinner at the hotel on 14.02 180 EUR/perseon in @ single room Bost prices

¢ bus vransfers to the marathon 31 km avadable up to
start snd back to Tartu 125 EUR/person in a twin room 12.12.2014

# registration fee 165 EUR/person in & single room

Extra night: tein: 68 EUR, sgi: 58 ELA

Places of interest:
Aura SPA 6 Water Park, skiing tracks st the Tahtvere lesure park and in Otepad. Ask also for extra nights
in Tallinn and visit the best preserved city in the Hanseatic League - the Historic Town of Talinn.

TURAST

Info and reservations
E-TURIST Ltd
E-mail: g-turistive-tunst. ee
Pn: - 372 7441687
www.e-turist.ee
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Al 14 & Marathon information:
3 www.tartumaraton.ee
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B 1030 skulle Vi iga["ww

. inkOpen pa Slottsaktionen i
. augusti.




Vad kan vara battre an

en Utsokt Prinsesstarta-
till en VVacker ‘
tartspade!




Hemmavatten
igen! 13.9° |

och 11.37
I luften.
Battre att hoppa I!







Vill Du lara Dig mer om
BungyPumpstavarna??
Eller kinner Du nagon
annan som behover tipsas
om mojligheten?




‘BungyPump

& Instruktorsutbildning med Mig!
Grundutbildning i Angelholm 18/10

Denna utbildning vander sig till dig som vill starta

upp egen grupptraning med BungyPumpstavar.
Efter genomférd kurs ska du som deltagare ha en
god forstaelse for stavens unika funktion, bade i
teori och praktik, som traningsredskap.

Under dagen far du den kunskap som behovs

for att kunna starta egna traningsgrupper.

Innehall:
Bakgrund/historik (teori)

Traningsredskap — genomgang av de olika stavmodellerna och dess
funktioner (teori)

Tekniktraning - genomgang och tréaning pa hur BungyPump-stavarna
anvands (praktik)

Tips och idéer - hur man som instruktdr kan marknadsfora sig och sina
aktiviteter (teori)

Ovningsbank — genomgang av 6vningar framtagna i samarbete med
sjukgymnast (praktik)

Traningspass — deltagarna kor ett traningspass lett av utbildaren (praktik)

Ceritfiering - deltagarna far feedback/utvérdering pa deras kunskaper
(teori)

Pris, Grundutbildning 3 490:-/person inkl. moms
(2 792:-/person exkl. moms). | priset ingar 1 par BungyPump Slimline
(4 kilos motstand) & en praktiskt forvaringsvaska

Anmal Dig har!
http://www.bungypumpworld.com/sv/grundutbildning-i-angelholm
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