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LOKALPRESSEN HARRYDA SEP 2015

Bilsemester
med

[ITESED HARRYDA

Som lasare av Lokalpressen Harryda far du dessa speciella lasarerbjudanden.
Uppge reskoden “"HARRYDA" vid bestallning — sa far du automatiskt rabattpriset.

2 natter 1.099:-
4 natter 1.999:-

4 daﬁwr ) fo/véefw@—/-fo/bytm

Hotel Arlau-Schleuse **%
Omradet langs Vadehavskusten fran Ejderen upp till den
danska gréansen kallas for Nordfriesland. Landskapet har
praglas av marsk, torrlagda angar och vallar, dar faren
tuggar grés och faglarna flyger ikapp med vinden. Strax
ute vid den yttersta vallen ligger det charmerande hotell-
et med en méngd av natur- upplevelser alldeles utanfér
dorren. De sma vagarna och cykelrutter inbjuder till upp-
tacktsfarder i det har speciella landskapet. Upplev t.ex.
stararnas samling, aven kallat svart sol, som &ger rum
bade under var och host. Men du finner ocksa manga
andra utflyktsmojligheter som t.ex. den spannande kanal-
staden Friedrichstadt (33 km) eller Niebiill (33 km), vari-
fran du kan ta taget eller biltag till

" 1 barn 0-5 ar gratis
semesteron Sylt.

1 barn 6-14 &r 'z priset

Historiska Kalmar
3 daﬁa/r { Smdland

Best Western Plus Kalmarsund Hotell %% %

Upplev en utav Sveriges mest historiska och upplevelse-
rika stader; den gamla residens- och stiftstaden Kalmar!
Bo centralt pa fint hotell med néra till allt— ocks& Oland.

8 daﬁa/ré Ponzano, Veneto

AEETTANANN &

Hotel Relais Monaco * x %%

Har vantar lata dagar vid poolen, bilutflykter fran vingard
till vingard pa Strada del Prosecco, dverdadiga kultur-
upplevelser fran Venedig till Vicenza, doftande risotto pa
en lunchrestaurang pa domkyrkotorget i Treviso.

Tyska Vadehavskusten

Lyxigt lantstalle i Norditalien

Pris per person i dubbelrum

1.549:-

Pris utan reskod 1.699:-

e 3 gvernattningar

¢ 3 x frukostbuffé

e 3 x 3-ratters middag/buffé
¢ 1 entré till sjofartsmuseum
¢ 1 liten flaska vin

EXTRA:
Ankomst: Valfri i peri- ~ 1/11-31/3 ersiitts
oden 1/10-20/12 2015 €N & Middagarmna

) med en
samt 2/1-29/5 2016. 5-rétters middag

Pris per person i dubbelrum

1.299:-

Pris utan reskod 1.449:-

2 dvernattningar

2 x frukostbuffé

1 x 3-ratters middag
inkl. kaffe

Fri Wi-Fi

Ankomst: Fredag t.o.m. 11/12 2015
samt i perioden 8/1-24/6 och 19/8-16/12
2016.

Endast slutstadning.

1 barn 0-5 &r gratis.
2 barn 6-14 &r %, priset.

1 barn 0-5 ar gratis
2 barn 6-14 ar ' priset

Pris per person i dubbelrum

3.799:-

Pris utan reskod 4.099:-

e 7 6vernattningar

o 7 x frukostbuffé

* 3 x 3-ratters middag

¢ Fruktkorg pa rummet

¢ 1 glas prosecco vid ankomst

e 1 flaska vin vid avresa

* Fri Wi-Fi
Ankomst: Valfri t.o.m. 3/12 2015.
Turistskatt EUR 1,80 per person/dygn.

Enkelrum och avbestallningsskydd kan képas till. Expeditionsavgift 89:- tillkommer.

Barnrabatt vid 2 betalande vuxna.

BESTALL NU PA

Teknisk arrangor: M

WWW.happydayS.nU eller ring 020 79 33 84

Oppet vardagar kl. 8.00-17.00

Kom ihdg reskoden: HARRYDA

TRANA FOR BATTRE HALLNING
& FA EN HALSOSAM LIVSSTIL

"Monotona rorelser dominerar idag manga arbeten sésom stillasittande arbete med armarna framfor
kroppen under l&nga perioder och detta har en negativ inverkan pa var hallning" skriver Anneli.

ara kroppar anpassas till de krav
‘ / vi stiller pa den. Den formas ef-
ter detta och den inaktiva livssi-
len som frimst vistvirlden hela tiden
utvecklar ir minga ginger férédande.
Den inbjuder inte alltid till aktivitet
utan mer ofta till inaktivitet och pas-
sivitet. Monotona rérelser dominerar
idag manga arbeten sisom stillasittande
arbete med armarna framfoér kroppen
under ldnga perioder och detta har en
negativ inverkan p4 var hallning.

» Att trana for
att fa en bra hallning
ar, anser jag, en
av de viktigare
anledningarna till att
vi bor rora pa oss. «

Att trina for att fi en bra héillning
ir, anser jag, en av de viktigare anled-
ningarna till att vi bor réra pd oss. Ge-
nom att trina balstabilitet ckar man
sin kroppskontroll, balans och minskar
risken for till exempel diskbrick. En
délig hallning ir dven kopplad till de-
pression, huvud-, nack- och ryggvirk.

Man fir inte délig hillning 6ver en
natt. Det idr en gradvis process. Hall-
ningen ir ett svar pd hur man héller
kroppen i olika positioner, sdsom sit-
tande och stdende. Efter en tid av in-
aktivitet blir héllningsmuskulaturen
svag och d& tar andra muskler 6éver ar-
betet, vilket gor det bekvimt att hinga.
Kroppen anpassar sig och man far en ny
ohilsosam hallning som férenas med
framtida smirta och virk.

ATT TRANA FUNKTIONELLT ir ett effektivt
sitt att férbittra sin hillningsmuskula-
tur. Hir kombinerar man olika styrke-
moment som man utdvar i olika rikt-
ningar vilka oftast tar med sivil rygg
som mage. Plankan ir dven en fantas-
tisk 6vning som aktiverar bdde bal och
rygg med gott resultat. Att ha med
dessa 6vningar p3d samtliga trinings-
pass ger snabba resultat och man kan
snabbt se skillnad i hur man bir fram
sin kropp. Och om man ir inaktiv kan
dessa 6vningar vara oerhért viktiga att
komma i gdng med for att slippa virk
i rygg, nacke och huvud. Viktigt ir att
man ir rutinmissig och att man utma-
nar sig sjilv lite vid varje triningspass
for att hela tiden stirka lite mer.

De flesta vill med stor sannolikhet ha
en atletisk hillning framfér en hingig.
Och férutom att man ser piggare och
mer fokuserad ut si forebygger man
framtida lidande.

S8 har du inte kommit igdng med din
balstabilitetstrining ir det dags nu, for
en friskare och mer hilsosam livsstil.

ANNELI VIRENHEM
Personlig trédnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trénare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om halsa och traning. Har du fragor eller funderingar som géller tréning eller
kost? Maila Anneli p& anneli@active-landvetter.se.



