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18.00—-18.20

Valkomsttraff, Gripsholm.
Tony Irving vélkomnar er till Stenungsbaden!
Har far ni information om helgens program,
tips, och en vélkomstpresent.

§ 18.30-19.15
~

Dansklass: Swing Basic, Kungsholm.
Med Tony Irving & Cecilia Ehrling.

19.30—00.00

Valkomstmiddag med underhallning, Kookaburra.
Valkomstdrink, 2-ratters middag, dans & underhallning.
Med Tony Irving, Cecilia Ehrling Danermark,
Alexandra Jardvall & Duo2Much.

08.00-09.00

Morgonyoga: Poweryoga & Mindfulness, Kookaburra.
Starta dagen pa basta satt och ta med
egen yogamatta om du har.
Med Cecilia Duberg.

09.00-09.45

Grupptréning: Latin Workout, Kungsholm.
Ett svettigt dansinspirerat tréningspass,
allt fran Cha Cha till Samba.

Med Cecilia Ehrling Danermark
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10.15-11.00

Dansklass: Salsa Basic, Kungsholm.
Med Tony Irving & Cecilia Ehrling Danermark.

11.15-12.00

Dansklass: Tango Basic, Kungsholm.
Med Tony Irving & Cecilia Ehrling Danermark.
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11.15-12.15

Utomhustraning: Thomas Ravelli & Stenungsbadens coach
peppar er genom helgens stérsta utmaning!
Ta med vattenflaska och ha o6mma klader pa!
Samling vid Bootcamp-banan.
OBS! Vaderberoende.
Med Thomas Ravelli & Stenungsbadens coach.

13.00-13.45

Workshop: Yoga in real Life — taking the perspective of Yoga
beyond the mat, Gripsholm, med Cecilia Duberg. Efter
workshopen séljer och signerar Cecilia sina bocker pa plats.
Med Cecilia Duberg.

14.15—-15.30

Forelasning: Att befinna sig i komfortzonen, Gripsholm.
Praktiska tips och évningar till att bryta negativa tankegangar!
Passa pa att stalla fragor efter féreldsningen!

Med Thomas Ravelli.

16.00—16.45

Dansklass: Swing Fortsattning, Kungsholm.
Med Tony Irving & Cecilia Ehrling Danermark.

16.00—18.00

Vinterbad vid bryggan. Badkladerna pa! Mys till det i mérkret!

19.00-19.45

Forelasning: Lyckan — att vaga vara dig sjalv! Gripsholm.
Lyssna till Tony langa resa genom livet & inspireras utav hur
hans erfarenheter skapade hans framgang. Efter férelasning

séljer och signerar Tony sina bocker pa plats.
Med Tony Irving.

21.30-01.30

Alexandra Jardvall & Duo2Much, The Lounge.

22.30

Underhallning med Tony Irving & Co, The Lounge.
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08.00-09.00

Morgonyoga: Poweryoga & Mindfulness, Kookaburra.
Starta dagen pa basta satt & ta med
egen yogamatta om du har.
Med Cecilia Duberg.

09.00-09.45

Grupptraning: Rockin” Workout, Kungsholm.
Ett svettigt dansinspirerat tréningspass,
allt fran Swing till Boogie Woogie.
Med Cecilia Ehrling Danermark.

10.15—-11.00

Dansklass: Samba Basic, Kungsholm.
Med Tony Irving & Cecilia Ehrling Danermark.

11.00-12.00

Forsaljning & signering av bocker, Gripsholm.
Tony Irving, Cecilia Ehrling Danermark & Cecilia Duberg
finns pa plats, passa pa att séga hejda till gdnget och
fa din bok signerad pa samma gang!

Med reservation fér éndringar!
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