Tennis och traningsvecka

Kombinera rolig och utvecklande tennistraning med Swedish Tennis Academy och
funktionell styrke- och rorelsetraning pa Svenska Re.

Att spela tennis ar en optimal helkroppstraning — en sport som aven tranar upp din
mentala styrka och koncentrationsformaga. Tennis ar (som) livet!

Ar det har nagot for dig?

Den hir veckan ar for dig som dr 6ver 18 dr och som vill ha inspiration och
fortsatta utvecklas som tennisspelare oavsett om du dr nyboérjare eller har
spelat ett tag.

Vi vrider pa kranen for traningsgladjen och gor det roligt och inspirerande
att bade trdna tennis och trdna styrka och rorlighet funktionellt pa land
och i bassdng.

Vi spelar i grupper om tre personer per bana pa formiddagarna och har
lattsam dubbelturning pa eftermiddagarna. Under traningen far du
individuella tips och rad av professionella tennistranare fran Swedish
Tennis Academy.

Den funktionella traningen innefattar aktiviteter som utmanar kroppens
naturliga reflexer som i forlangningen ger 6kad balans och
kroppskontroll. Traningen inkluderar ocksa 6vningar for att 6ka stryka
och stabilitet i armar och axlar samt tips for att undvika 6veranstrangning
och skador.

Om Swedish Tennis Academy:

Swedish Tennis Academy har grundats av Christian Lofborg och finns pa Gran Canaria,
i Barcelona och Benidorm. Swedish Tennis Academy har lang erfarenhet av att trana
och coacha alla nivaer av tennisspelare - frén nyborjare till proffs. Hos Swedish
Tennis Academy far du utvecklas utifran dina egna forutsattningar pa ett
inspirerande och lustfyllt satt.
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Innehall:

- Tennistrdning i grupp om 2-3 personer i 1,5 timme per dag
(fﬁrmiddag) I priset ingar

- Lattsam dubbelturnering i 1,5 timme per dag (eftermiddag) lunch och mellanmal.

- Mojlighet att boka extra privatlektioner

- Funktionell rorelsetraning som ger styrka, rorlighet och
balans

— Vattengymnastik, simning och vattenjogging i vara
uppvarmda saltvattenpooler

— Mojlighet att delta i YinYoga och LugnYoga

Pris: SEK 5 000

Tillkommer flygresa, boende och
middagar.

Vi rekommenderar Solvesborgs
resebyra som hjalper dig
att hitta bra pris pa boende

— Tillgang till spinningcyklar, gym och gangstavar for och flyg. 0456-108 00,
sjalvtraning info@sbgres. se

- Mojlighet att delta i strandvandring langs Maspalomas
sanddyner (halvdag, 10 km)

Anmalan: via info@svenska-re.se eller genom att ringa 08-20 55 10.

Rehabilitering sedan 1972

Svenska Re ar en ideell forening som utover professionell rehabilitering aven erbjuder
traningsveckor pa anlaggningen pa Gran Canaria, San Agustin. Kvalitén har statt i fokus
sedan starten 1972 och vara program och aktiviteter vilar pa vetenskaplig evidens.

Miljoarbete pa Svenska Re

Svenska Re arbetar aktivt med miljon och vart senaste initiativ ar

att slopa alla engangsvattenflaskor och istdllet installera filter som
mojliggor att dricksvatten kan tas direkt ur kranarna. De sparade
pengarna gar till ett projekt dar vi hjalper till att plantera nya
trad i ett brandharjat omrdde pa Gran Canaria.
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