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			Susanne Henning leder pilatesträningen och anpassar nivån efter var och ens förmåga.
Träna pilates på charterresan
					
				

Av: Heidi Rovén   




Publicerad: 2007-10-22   Uppdaterad: 2015-11-21


					

									
				Trött på att träna i kalla, trista gymlokaler där det i bästa fall sipprar in lite grått dagsljus? Följ med till Teneriffa och träna pilates! 

					

				Resor och fritid

			
		

	
						
				



					

									
				






					

				
	

		
		

		Fakta pilatesresa	



Solresor är den enda charterarrangören som erbjuder resor som kan kombineras med träningsprogram ledda av svensk instruktör. Paketen kallas Delight och den 26 november avgår en pilates- och/eller yogaresa till Fuerteventura.

Resan till Fuerteventura kostar 
6995 kr för pilates- eller 
yogaträning, 7290 kr för alla passen. I priset ingår flyg T o R från Sturup till Fuerteventura, säkerhetsavgift, flygmat, busstransfer, boende i dubbelrum med all inclusive. För mer information: delight.solresor.se







		Här kan du också bo och träna	



• På Vings nya hotell Sunprime Atlantic View på Gran Canaria kommer det att finnas möjlighet att träna pilates utan extra kostnad. www.ving.se

• Georg Ots Spa Hotel 
i Kuressaare, Estland, har fri pilatesträning för sina gäster.
www.gospa.ee

• Hotel Fortina Spa & Resort, Malta, har särskild pilatesstudio. Ett pass kostar 130 kr.
www.hotelfortina.com

• Langley Travel har pilatesveckor på Kreta. För 1000 kr extra ingår 5 x 75 min träning.
www.langleytravel.com

• I Maui, Hawaii, finns ett 
center specialiserat på pilates. Ett pass kostar 110 kr. 
www.pilatesmaui.com

• Aqua Mountain i Lingenau, Österrike, erbjuder pilates 
för 80 kr per pass.
www.aqua-mountain.com

• Hos Sea West i Nr. Nebel, Danmark, kan man köpa ett 
10-gångskort för 500 kr. www.seawest.dk

• På The Copperhood Inn and Spa i New York, USA, kostar 
träningen 180 kr per pass. 
En veckas logi med träning och tre spamåltider kostar 12000 kr. www.copperhood.com

(Prisexemplen är ungefärliga och avser pilatesträningen





Solstrålarna som letar sig ner genom de vajande palmbladen får mig att kisa. 


Tvärtemot vad man skulle kunna tro ligger jag inte och slappar på en välmadrasserad solstol, utan tränar pilates utsträckt på en några millimeter tunn matta. 

Jag deltar i en träningsvecka på Teneriffa, den största av Kanarieöarna, långt från kyla och murriga träningslokaler.

Jag har valt pilates, en träningsform som inte kräver så mycket flås men väl arbetar upp smidighet och styrka, om man inte hade det innan. 

Vi är en grupp om åtta personer i varierande åldrar. En del har tränat pilates innan, andra har aldrig provat förut. Susanne Henning som leder veckan är dock van och anpassar programmet efter vars och ens förkunskaper.

Under veckans gång bygger hon på rörelserna och ger alternativ så att den som vill kan stanna på en lättare nivå, medan den som vill avancera får tips på hur rörelsen kan göras tyngre och svårare. 

Totalt innehåller veckan tio timmar pilates, två timmar vattengymnastik och två timmar powerwalking.

Träningen är fördelad på två pass om dagen förutom mitt i veckan då det ena är utbytt mot en hälsoföreläsning och sista dagen då eftermiddagen är ledig. 

Det kan låta tufft, och visst känns det i kroppen efter några dagar, men trots att ingen har samma utgångsläge kämpar alla deltagare på hela veckan ut.

Eftersom dagens första pass börjar klockan tio gäller det att vara uppe i tid för att hinna smälta frukosten. Samling sker utomhus på hotellområdet där vi lägger ut mattorna som vi får låna under veckan. 



Varje pass inleds med att Susanne med mjuk röst leder oss in i koncentration och fokusering följt av en uppmjukning av kroppen innan vi går på styrkedelen. 

Pilatesövningarna utförs liggande eller sittande på matta. Då och då går Susanne runt och ser till så att man tränar rätt. 

Fram till eftermiddagspasset är det sedan fri tid då var och en gör vad den vill: Solar och badar till exempel vid någon av hotellets pooler eller i havet som ligger en kort promenad bort. 

Shopping och kortare utflykter hinns också med, men de längre som arrangeras kan man inte följa med på utan att man missar något av passen. 

De flesta nöjer sig med att tillbringa dagarna i en solstol med en bok eller tidning.

Närområdena bjuder inte på så mycket mer än stora hotellkomplex sida vid sida, samt mer eller mindre turistiga shoppingcenter och restauranger. 

Den nio kilometer långa strandpromenaden passar däremot perfekt för träningstemat. Här går vi två förmiddagar våra powerwalkpass. 

Och att slänga sig i havet direkt efteråt slår vilken gymdusch som helst! 

Klicka här för att läsa om 6 pilatesövningar för dig som hellre stannar hemma!

Av: Heidi Rovén
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                    Prenumerera på vårt nyhetsbrev

            Varje vecka får du våra senaste artiklar och bästa recept direkt i din inkorg.

        
        
            Du prenumererar redan på vårt nyhetsbrev!
        
 

        
            Tack för att du prenumererar på vårt nyhetsbrev!
        
 

        
            Något gick fel!
        
 

        
            
            
            
            
            
            
            

            

            

            

            
                
                    
                    Jag har läst och godkänner villkoren
                
            


                            
                
                    


    
 





					

									
				











					

				


			
			
							
				

                        
                            
                                
                            
                            
                                Aktuellt
                            

                            
                                Utmaningen: Vår reporter testar att klara sig utan el vid ransonering
                            
                        

                    

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Partner
                                

                                
                                    Projekt ger hopp trots krig och torka – nu kan Abezu försörja familjen
                                
                            

                        

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Relationer
                                

                                
                                    Olivia: Min väninna ställde in vår semester
                                
                            

                        

















   Mest läst på Icakuriren1Annette: Jag står inte ut med mitt bonusbarn – och bryr mig inte ens om honom


2Agneta Pleijel: ”Min man bedrog mig men övergav mig aldrig”


3Fråga relationsexperten: ”Ingen saknar mig”


4Taipei


5”Min bror kommer bråka om arvet – hur förbereder jag mig juridiskt?”



asd 









                        
                            
                                
                            
                            
                                Hem och trädgård
                            

                            
                                Därför ska du lägga risgryn i vasen – smarta knepet
                            
                        

                    

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Partner
                                

                                
                                    Ta en härlig weekend till våren
                                
                            

                        

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Reportage
                                

                                
                                    Tigertränaren Lina blev utbränd – fann lugnet i Värmlandsskogen
                                
                            

                        















  

    
      
        
      


      Få vårt populära nyhetsbrev


      Anmäl dig!

    


    
            

        

        

        
          
            
            Jag har läst och godkänner villkoren
          
          Prenumerera
        

      


      

      


    


  


  








                        
                            
                                
                            
                            
                                Intervju
                            

                            
                                Carl är galen i norrsken – nu har han 175 000 följare: ”Det finns något fint i att vänta och längta”
                            
                        

                    

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Partner
                                

                                
                                    Utbildar inom odling – så att fler ska kunna äta sig mätta
                                
                            

                        

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Hälsa
                                

                                
                                    Säg hej – och lev längre: ”Men arenorna för tunna band krymper”
                                
                            

                        


















                        
                            
                                
                            
                            
                                Intervju
                            

                            
                                Åsa Regnér: ”Vi måste investera i barnen, inte i vapen”
                            
                        

                    

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Relationer
                                

                                
                                    Harriet: Min nya granne är alldeles för närgången
                                
                            

                        

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Hem och trädgård
                                

                                
                                    Enkla knepet: Få bort dålig lukt från dina knivar – med potatis!
                                
                            

                        






                        
                            
                                
                            
                            
                                Aktuellt
                            

                            
                                Upplev världens vackraste sjöresa i höst!
                            
                        

                    

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Kultur
                                

                                
                                    Stina Ekblad tillbaka där hon började: ”Det här är trams – men trevligt trams”
                                
                            

                        

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Kultur
                                

                                
                                    Därför blev Lill-Babs hela Sveriges älskling
                                
                            

                        





Icakurirens senaste receptUgnsbakad lax med pestotäcke

Fransk kycklinggryta med svamp

Salsicciaplåt med spetskål

Fläskytterfilé med potatisgratäng

Chilitorsk med pressad potatis

Köttfärsbiffar i svampsås

Kalljästa frallor

Rostad palsternackssoppa med stekt bacon

Ribollita med isterband

Fisksoppa med curry och limeblad

Lins- och tomatsoppa

Ljuvliga limerutor


asd 




                        
                            
                                
                            
                            
                                Aktuellt
                            

                            
                                Så mycket kostar män samhället
                            
                        

                    

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Hälsa
                                

                                
                                    Nya spa-upplevelsen: Testa livet som djupfryst grönsak
                                
                            

                        

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Intervju
                                

                                
                                    Asta Kamma August har inget sug efter Hollywood: ”Jag älskar jantelagen”
                                
                            

                        





RelationerOlivia: Min väninna ställde in vår semester

Harriet: Min nya granne är alldeles för närgången

Lottis och Jocke fann kärleken i farten: ”Det stod att hon var fem kilometer bort”

Diana: Jag vill inte bli en perfekt farmor

”Jag blev förföljd – stalkern visste var jag bodde”

Marianne: ”Jag får inte ta pengar från vårt gemensamma konto”

Harriet: Min väns störiga barnbarn förstör vår vänskap

Stina: Jag är lyckligt gift – och besatt av en annan man

Marie: Min killes vuxna döttrar vägrar att släppa in mig i familjen


asd 




                        
                            
                                
                            
                            
                                Krönikörer
                            

                            
                                Micael Dahlen: Hela världen hör av sig och frågar om lycka – men så olika!
                            
                        

                    

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Intervju
                                

                                
                                    Anna Ahnlund i Dina ögon: ”Jag har aldrig drömt om att bli stjärna”
                                
                            

                        

                            
                                
                            
                            
                                
                                    Artiklar
                                

                                
                                    ”Min bror kommer bråka om arvet – hur förbereder jag mig juridiskt?”
                                
                            

                        





Icakurirens tävlingarVinn växtbaserad nyhet från Carlshamn

Tävlingssvar Temakrysset nr 12

Tävlingssvar Bildkrysset nr 12

Vart är vi på väg? Nr 12

Rättelse quiz i Icakuriren nr 11

Temakrysset nr 11 + tävlingsformulär

Vart är vi på väg? Nr 11

Vinn Monica Ferros kokbok

Tävlingssvar Bildkrysset nr 11

Rättelse korsord: Utmaningen nr 2


asd 



























Boka snart




	
Storslagna vyer vid Höga Kusten och Inlandsbanan


	
Kryssa på Rhen – från Strasbourg till Amsterdam!


	
Upplev världens vackraste sjöresa i höst!


	
Njut av träning, natur och härligt umgänge med oss!


	
Utforska storslagna fjäll och djupa fjordar i juli

































Bli prenumerant




Icakuriren är din självklara vän i vardagen. Veckans måltider, stöket i hallen, och människors livserfarenheter ligger oss varmt om hjärtat.
Som prenumerant på Icakuriren läser du tidningen gratis i appen FLIPP. Du kan börja läsa tidningen i FLIPP direkt efter ditt köp.




Börja prenumerera på Icakuriren idag.





Prenumerera













Mest lästa




















					

				
	



	
	
							
				
					

				
		
	





	
 
	


			
	
					
											
							
			Redaktionen

Chefredaktör och ansvarig utgivare: 

Lotte Ivarson Sandén

Webbredaktör: Sara Wizén 

webred@icakuriren.se


Läs mer om redaktionen










		

						

											
								
				
Kundservice




Telefon: 08-400 277 21 

Hemsida: 

www.dintidning.se/mina-sidor/

Kontakta oss

Annonsinformation

Om cookies
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Denna sajt drivs av Story House Egmont AB. Story House Egmont publicerar ett hundratal tidningar och webbplatser, däribland Hemmets Journal, Hus & Hem, Icakuriren, Vagabond, Kalle Anka och Bamse. Vi har även en omfattande verksamhet inom böcker, spel, aktivitetsprodukter och event, samt är snabbt växande inom e-handel och digitala marknadsföringstjänster. Story House Egmont är en del av den nordiska mediekoncernen och stiftelsen Egmont som varje år delar ut mer än 120 miljoner kronor för att hjälpa utsatta barn och ungdomar. Läs mer på www.storyhouseegmont.se.
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