Vandring, yoga och funktionell trining i Akulla Bokskogar, 20-23 maj

Axkullas bokskogar i dess vackraste skrud. Nagra dagar med vandring,
yoga, mindfullness, sjobad, vegetarisk mat, traning for de som vill, lugn
och ro och bara det underbara att fa njuta av naturen pa denna vackra
plats ca 30 minuter 6ster om Varberg.

Vi heter Gunilla och Johanna och driver féretagen Espiro med fokus pé att
stressa smart utifrdn hjadrnans perspektiv samt Emajsi som organiserar
tennis-traning-yoga och vandringsresor inom Sverige och i Spanien.

Vi kommer att trana alla pass utomhus (yogan ev inomhus med éppna dérrar
ut mot sjon) och alla kan vara med.

torsdag 20 maj

15.00 Ni valkomnas med mellanmaél och vi byter om till skéna klader och skor
for att ta oss ut pd en kortare vandring med inslag av funktionella
kroppsévningar och mindfullness.

19.00 Middag och muinsiga tryfflar

For de som O0nskar blir det en guidad avslappning innan laggdags.

fredag 21 maj

7.30 Yoga med Gunilla

8.45 Frukost k1 8.45.

10.00 Vandring och hérlig mindfullnesstund med Gunilla och Johanna i
Akullas vackra bokskogar. Vi far med oss lunch och rawfoodboll.

Ca 14.30 Mellanmal och for de som 6nskar blir det ett cirkeltréningspass med
funktionella kroppsévningar i utegymmet och pé tillhérande markyta (alla
kan vara med) och darefter ett yogapass med Gunilla.

19.30 Tvarattersmiddag

lordag 22 maj

7.30 Yoga md Gunilla

8.45 Frukost

10.00 Idag blir det en lite l1angre vandring. Vi packar med oss lunch och ett
matigare mellanmal och beger oss ut pa en harlig dagstur.

N&ar vi ar tillbaka serveras det ett mellanmal och for er som énskar blir det
forst ett tréningspass med hérlig musik (det ar ju &nda 16rdag, och alla kan
givetvis vara med) foljt av ett yininriktat yogapass for att mjuka upp och
stracka ut vara muskler och leder som har varit igdng hela dagen.

19.30 Trerattersmiddasg.

s6ndag 23 maj

8.30. Frukost

10.00 Vi packar med oss ett mellanmal till dagens vandring med yogainslag. Vi
ar tillbaka ungefar vid lunchtid och vi tar oss ett dopp eller en dusch innan
lunch med efterratt serveras

ca 13.00 Lunch



Alla priser nedan &r berdknade pé att ni bor i enkelrum, s skulle ni vilja dela
med en van, vanligen hor av er till mig for ett uppdaterat (1agre) pris.

Las garna mer i lanken nedan sé& ser ni hur de olika rumsalternativen ser ut.
Alla rum har egen dusch och toalett och givetvis ingar lakan och handdukar,
men i ekonomirummen baddar man sjalv.
https://www.akullaresort.se/boende

Anmailan:

Anmaélan sker till emajsiab@gmail.com

Vid anmalan faktureras halva beloppet och resterande belopp faktureras 5
maj. Vanligen ange vilket rumsalternativ ni énskar, om ni vill dela med nagon
samt ev allergier. All mat som serveras ar vegetarisk och maltidsdryck ar
vatten. Alla priser &r berdknade pé att ni sover en person i varje rum.

Priser:

Ekonomirum (pris baseras pé att ni bor sjélv i rummet): 6400 kr
Minidubbelrum (pris baseras pé att ni bor sjalv i rummet): 7400 kr
Dubbelrum med sjoutsikt (pris baseras pa att ni bor sjélv i rummet): 8100 kr

Denna helg finner ni &ven pd Emajsis Facebooksida och 1ank till eventet ar
féljande: https://fb.me/e/3xYB2veoU

Varmt valkomna 6énskar Gunilla och Johanna som &r ansvariga fér helgens
upplagg samt Anna, ansvarig for event och aktiviteteropé Akulla Outdoor
Resort och Elisabeth Broberg, restaurangansvarig pa Akulla Outdoor Resort.



