SUNDANCE TENERIFE

Fitnesz tabor Hellinger csaladallitassal
Oktoéber 20 — Oktober 27

Tenerife az erzelmek fogataga. Elvezziik egylitt a tengerparton toltétt napot, sétaljunk a buja
erdbkon at vezetd osvények egyikén, fedezziik fel a leny(ig6zs vulkanokat és a 1élegzetelallito,
szinte tulvilagi tajakat. Abrandozzunk a végtelen csillagos égbolt alatt j6 tarsasagban, vagy
valtsuk valéra az dlmainkat és csodaljuk meg a szabadon tszkalé balndkat és delfineket.
Fedezziik fel Playa del Camison, Tenerife egyik legcsodalatosabb strandjanak nyugodt szépségét

és fénylizé nyugalmat.

Hagyjuk, hogy a hullimok elmossak aggodalmainkat. 3%




Szallasunk a 3 csillagos Palm Beach
hotelben lesz, ami egy rovid gyalogtirara van a homokos strandtoél.
A széalloda felszereltsége:
- ktltéri medence melletti bar, ingyenes wifi
Az apartmanok két-, harom agyas szobak 2- 3 {6 részére, felszereltségiik:
- légkondicionald, elektromos vizforrald, mini hiit6szekrény, TV, hajszaritd
A szalloda éttermében helyi ételeket késtolhat meg, a szalloda barjaiban pedig italokat és
koktélokat szolgalnak fel.
Araink csak a svédasztalos reggelit tartalmazzak, de a vacsora is bGséges vendéglatasi és

gasztronémiai élményt kinalé csomagot tartalmaz.

Ha barmi masra van sziiksége, egy szupermarket is talalhaté a helyszinen.




Mi var rad a tdborban?

e Nyujto és lazité érak

o Uszas és vizisportok (oktatas, edzés, technikai fejlesztés)

e Kondicion4l$ és funkcionalis erdsits edzések (JOMBA, HIIT)
e Téanc és kondicionalé érak (latin, zumba)

e Napi Hellinger csaladallitas (valtozas jogat fenntartjuk).

Az Gszas és vizi gyakorlatok adjak a tabor alapjat és hangulatat: magabiztossagot és 6romet
adnak, 0j szintre emelik a vizben t6ltott id6t. A hét végére batran és biztonsaggal allunk szembe
a tenger és a mindennapok nagyobb hullamaival.

Az intervallumos edzések garantaljak a jolesé faradtsigot. A JOMBA ’Floor’ gyakorlatai
jatékosan, mégis intenziven fejlesztik a tanctudast és az alloképességet. A zenére épuls
koreografalt érdk a karnevali, harcmiivészeti és nagy intenzitasu gyakorlatokat otvozik.

A HIIT (High-Intensity Interval Training) rovid, intenziv szakaszokat kombindl pihendéfazisokkal
vagy alacsonyabb intenzitasu gyakorlattal.

Zumba, Latin aerobic, Jomba Dance: Egy latin ritmusokra épiild, tancos-fitness edzésforma,
amely 6tvozi a fitnesz mozdulatokat a kiilénboz6 tancstilusokkal (salsa, merengue, reggaeton,
cumbia stb.). Az érak viddm hangulatban telnek, kénnyen kévethetd koreografidkkal, igy
nemcsak hatékony edzés, hanem szdrakozas is egyben. A Zumba fejleszti az alloképességet,
erdsiti az izmokat, segit kalériat égetni és stresszt oldani. A mottdja: ,,Mozogj, nevess, élvezd a
zenét — és kozben észrevétlentl edzel!”

Ujdons4g:

Hellinger csaladallitas

A foglalkozasokat Repkény Anita pszichologus vezeti, melyek soran mélyebb 6nismeretre és lelki
old4sra nyilik lehet8ség. (Inspirdcié: Netflix — A mésik én sorozat). Anita a hagyomanyos
pszicholégiai médszereken tul a csaladallitas és a transzgeneraciés mintak oldasa eszkozeit is
alkalmazza, hogy a résztvevik megértsék és feloldjak a hozott mintakat.

Kiildetéstiink, hogy Gj élményeket adjunk, és segitstink kilépni a hétk6znapok szirkeségébdl.
Nemecsak élménydus nyaralast, hanem olyan tudast is adunk, amely segiti a mindennapok
fejldését.

A tabor két nyelvd, igy kival6 lehetGség azoknak is, akik szeretik vagy fejleszteni szeretnék az
angolt.



Szakmai vezetGk
e Kovacs Andrea — személyi edz6, JOMBA Jump, Zumba, aerobik edzg, Giszdedzd, olimpiai
valogatott kerettag, Ironman 2015 csapatbajnok
e Repkény Anita — pszicholégus, 6nismereti tréner, csaladallitas vezetd, tobb mint 20 év

szakmai tapasztalattal

Arak — T4bor részvételi dij

e 950 EUR - oktdber 1-ig befizetve
e 990 EUR - oktdber 1. utan
Foglalashoz 40% elSleg (380 EUR) sziikséges 5 munkanapon beliil, legkésébb oktéber 1-ig.

A teljes osszeget oktéber 1-ig kell befizetni. Utana a kedvezmény nem garantalt, és masik szallas
is lehetséges.



Lemondasi feltételek:
e 10% dij — 1 honappal elétte
o 50% dij — 4 héttel eldtte

e 100% dij — 1 héttel elbtte

Az ar tartalmazza:
7 éjszaka szallas reggelivel
Napi edzések
1 csaladallitas foglalkozas

Reptéri transzfer (max. 30 EUR oda-vissza)

Az ar nem tartalmazza:
x RepulGjegy

x Fakultativ programok, vacsorak, kiranduldsok

Kiegészits lehetdségek:
e Oldals6 tengerre néz6 szoba: +10 EUR/éj
o Tengerre nézg szoba: +20 EUR/é;
e Egyagyas felar: +28 EUR/éj (196 EUR)
e Egyagyas studi6 apartman: +37 EUR/éj (259 EUR)

o Félpanzié: elérhets (TBC)

Jelentkezés és befizetés:
Revolut (Kovacs Andrea): IBAN: GB21 REVO 0099 7083 6646 23, BIC: REVOGB21
OTP (Kovacs Andrea): IBAN: HU15 11775506B0391 0881 0000 0000

Ha csaladdal (gyermekkel) érkeznél, de nem szeretnél részt venni a csoportfoglalkozasokon, irj e-
mailt: info@jomba.co.uk a részletekért és kedvezményekért.

Az apartmanok kétagyas vagy franciadgyas halészobaval, valamint nappaliban taldlhat6
kanapéval, illetve studidként foglalhaték (egyedi igény esetén jelezd elére).

Az ar tartalmazza: reptéri transzfert a szallasig és vissza, szallast reggelivel, k6zosségi
programokat és napi foglalkozasokat.

Nem tartalmazza: repiiléjegyet Tenerife (TFS) repiil6térre, valamint fakultativ programokat.

Tal4alkozasi pont a repiilétéren (Tenerife South — TFS) vagy a szallod4dban.


mailto:info@jomba.co.uk

Ha az altalunk szervezett id6pont nem megfeleld, egyéni utazas is lehetséges, amelyhez
fejenként 15 GBP/t hozzajarulast biztositunk a csomag részeként (el6zetes egyeztetéssel). Sajat
szervezés esetén az argarancia nem érvényes.

Jelentkezés, kedvezmények, tovabbi részletek

info@jomba.co.uk

Fizetés teljes 6sszegben vagy elGleggel lehetséges:

Revolut (Andrea Kovacs), szamlaszam: 09786619, sort code: 04-00-75

PayPal: info@jomba.co.uk

Nemzetkozi utalds: IBAN: GB21 REVO 00997083664623, BIC/SWIFT: REVOGB2
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