
HÄLSORESA
TURKIET 2019

 Med Cathrine Schück 
& Eva Berggren

4-11 maj, 2019
Starta sommaren med en härlig träningsvecka i
ljuvliga lilla Yalikavak, utanför Bodrum i Turkiet.

Vi bor på ett privatägt hotell i Bodrum med underbar 
trädgård i 6 lyxiga dubbelrum, vilket betyder att vi kan ta 
emot 12 gäster per vecka. Vi flyger direkt till Bodrum.

Under veckan kommer vi att börja varje dag med power-
walk på morgonen och sedan serveras en härlig frukost. 
Vi gör utflykter varje dag: Vandringar, cykelturer, båttur, 
besök på marknad, hammam-besök etc. Efter utflykterna 
väl hemma på hotellet kör vi vi ett träningspass för de 
som önskar och 30 min massage kommer alla att erbju-
das var och en under veckan.

• Träningen leds av Eva Berggren - Personlig Tränare 
med specialitet 50+. Träningspassen omfattar styrke- 
och rörlighetsträning. Självklart anpassar hon styrka 
och intensitet för att passa för både den mindre  
tränade och den som vill få ut maximalt av sin träning.

• Yoga kommer också att erbjudas. Margareta  
Wachtmeister kommer att leda veckans yogapass.

• Cathrine Schück ansvarar för matlagningen och 
samtliga deltagare får vara med och komponera och 
laga middagarna. Vi äter en hälsosam kolhydratfattig 
medelhavskost som ska inspirera dig som vill gå ned i 
vikt eller få nya tips på god mat.
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SCHÜCK
VÄLKOMMEN TILL VÅRENS TRÄNINGS- OCH VANDRINGRESA  

med Cathrine och Eva i Yalikavak utanför Bodrum

27 MAJ–3 JUNI 2018

Tid: 27/5-3/6 2018
Plats: Lavanta House - Bodrum  (www.lavantahouse.com)

Pris: 12.500 SEK (ex. flyg)
I priset ingår:
• Halvpension, matlagningskurs, träning, yoga, massage, 

vandringar och cykelutflykter (Hammam och båttur 
tillkommer.)     

• Del i dubbelrum, bäddlinne och handdukar
• Transfer till och från flygplatsen.

Flygbiljett bokar man själv. Pegasus air har resor från ca 
2.500 t/tr. Titta på kayak.se eller flygresor.se för resor till
Bodrum.
 
Du bokar din plats på vårens träningsresa genom en 
handpenning på 1.000:- på konto 6112 -722 465 092, på 
Handelsbanken (skriv ditt namn på inbetalningen) samt 
kontaktar någon av oss enligt uppgifter nedan.  

Cathrine Schück  Eva Berggren
www.schuck.se  www.takeyourtime.se
cathrine@schuck.se eva.berggren@takeyourtime.se
070-7333027 070-9229412

Välkommen!
Cathrine och Eva

Möt våren, solen - och passa på att komma i form 
inför sommaren med en härlig träningsvecka i  
ljuvliga Yalikavak, utanför Bodrum i Turkiet.

Yalikavak ligger utanför Bodrum och 
anses som ”the hidden gem” där bland 
annat Camilla Thulin och Johan Rabéus 
har hus i närheten…

Under veckan börjar vi varje dag med en powerstretch på 
takterassen och äter sedan en stor generös frukost tillsam-
mans. Frukost och middag är inkluderade i priset och ma-
ten är designad av Cathrine Schück för att må maximalt 
bra och orka med dagens träning. 

Varje dag gör vi en utflykt; det blir vandringar, båtturer, 
besök på marknad och shopping i vackra Bodrum. 
På eftermiddagarna kör Eva ett träningspass, i trädgården 
eller i poolen. Träningen leds av Eva Berggren - Personlig 
Tränare, med specialitet 50+.

Träningspassen omfattar styrke och och rörlighetsträning. 
Självklart anpassar hon styrka och intensitet för att passa 
för både den mindre tränade och den som vill få ut maxi-
malt av sin träning. Nytt för i år är att vi har fler vandringar 
och du bör ha god vandringsvana och kunna gå 4 km/tim 
och ha bra utrustning för vandring.

På kvällen håller Cathrine matlagningskurs för två gäster 
per kväll. Fokus på måltiderna är att de ska vara hälsosam-
ma, nyttiga och vi gör varje kväll en liten buffé med 3-4 
rätter med mycket grönsaker, linser, bönor, kött/fisk. Smal, 
god och nyttig medelhavskost, där vi utesluter bröd, pasta 
och mejeriprodukter. Det finns vin att köpa till självkost-
nadspris.

Välkommen!
Cathrine & Eva

Cathrine Schück
www.schuck.se
cathrine@schuck.se
070-733 30 27

Eva Berggren
www.takeyourtime.se
eva.berggren@takeyourtime.se
070-922 94 12

Tid: 4-11 maj, 2019
Plats: Lavanta House - Bodrum (www.lavantahouse.com) 

Pris: 13.850 SEK (ex. flyg)

I priset ingår:
•	 Halvpension (frukost + middag), matlagningskurs, träning 	
	 och vandringar varje dag.
•	 Del i dubbelrum, handdukar, badlakan och lakan. 
•	 Transfer t/r flygplatsen i Bodrum. ca 1 tim enkel väg.  
 
Båttur och massage tillkommer.

Flygbiljett bokar du själv, och vi kommer att rekommendera 
en flight som passar alla, pris ca 2.500 kr.

Du bokar din plats såhär: 
1. Fyll i anmälningsformuläret på www.schuck.se/turkiet
2. Betala handpenning på 1.000:- till 6112-722 465 092, 
H-banken, (skriv ditt namn på inbetalningen)
 
Vi rekommenderar dig att teckna en egen reseförsäkring.

Vi bor på ett privatägt litet boutiquehotell med underbar  
poolområde och trädgård. Vi har sex lyxiga dubbelrum.  
Flyget går direkt till Bodrum.

 


