TJEJWEEKEND KURSPLAN 18- 20 Juli, Halso

Fredag:
16.00- 18.00 Anldnder Halso (se vagbeskrivning nedan)
Kvdllen Teori och kursbeskrivning.
Middag, intro till kost for fridykning och en halsosam livsstil
Kort kvdllsmeditation pa balkongen innan ldggdags
L6rdag:

08.00- 08.30 Morgonmeditation pa balkongen

08.30- 10.00 Yoga, andningsdvningar, stillaliggande andhallning

10.00- 11.00 Latt frukost, anpassad for fortsatt traning

| 1.00- 12.00 Annelie berdttar om motivation och mal

12.00- 14.00 Fridyk fran Halsé bryggan
- tryckutjamnings tekniker, mental kontroll, andhallning,
hydrodynamik och utrustning.

14.00- 15.30 Dusch, debrief, och lunch.

15.30- 16.30 Djup avslappning- och visualiseringsévning med Hanli

16.30- 17.00 Koldioxid tabell, att vanja kroppen vid dkad CO?2- fér djupare dyk

1'7.00- 18.00 Kvallspromenad f6ljd av ev. kvallsdopp, kvallsyoga och stretching
18.00- 19.00 Traningslara med Annelie, cross-training, pool, och ratt program.
19.00- Middag och kostforslag for fridykning

Kvallen ‘Det Stora Bl

Séndag:

07.00- 08.00 Yoga och andningsévningar, walking apnea

08.00- 09.00 Latt frukost och férberedelse for avfard

09.00- 10.30 Resa till Lysekil

| 1.00- 13.00 Djupdykning i Gullmarsfjorden

13.00- 14.00 Latt lunch och fordjupad mental styrka diskussion
14.00- 16.00 Djupdykning igen

16.00- 17.00 Debrief och picknick pa bryggan

Kér mot Torslanda pa Hisingen, folj dérefter skyltarna till Ockerd firj jeldge, LillaVarhol-
men. Firjan tar tio minuter och stannar pa Héné. Kér norrut éver Ockerd till Halso,
Efter bron ver till Halso, ser ni en stor hamn samt en liten matbutik pa hdgersidan,
svang in hdger ddr, ta andra végen till vanster- Varvsvagen upp ver kullen, 6l den lilla
hamnens hogre kant langst ut forbi Halsdé Rorlaggeri, parkera vid den lilla fiskeboden,
vi kommer att halla till i det vita huset Magasin Halso.

PS. Det dr mycket enklare an vad det later; ring om ni kdnner er lost!

VALKOMNA MOBIL: H 0705 211053
Hanli och Annelie A 0709 408200



