
SPORTS BREAKS
AKTIVITETER

Pris fra kr. 75,-
Pris pr. person

FØR NYE UDFORDRINGER MELDER SIG

5 MIN.PAUSE



HOLDTRÆNINGER  – varighed 45 min. 
1 valgfri holdtræning med egen instruktør. 
Comwell Sport tilbyder en bred vifte af forskel- 
lige holdtræninger med varierede niveauer. Prøv 
f.eks.: Sportsboxing, Kettle Training, Trigger- 
point Rehab, yoga og meget andet. 
Kr.  75,- pr. person. Minimum 10 personer.

SPORTSBOXING
Holdet er for alle der har lyst til at prøve kræf-
ter med en effektiv og sjov træningsform. Lær 
grundteknik om boksning og prøv kræfter med 
bl.a. plethandsker og sandsække samtidig med 
at du får en god træning der giver styrke og kon-
dition. Her er der mulighed for at udfordre dine 
kolleger samtidig med deres sammenhold styr-
kes og humøret stiger.

KETTLE TRAINING 
Der er power på musikken og intensiteten når 
Kettle Training starter. Her er tale om træning, der 
i høj grad er funktionel og udfordrende. Styrke 
og kondition bliver forbedret. Der er plads til alle, 
uanset om man er uerfaren eller erfaren. Kettle 
Training vil give højt humør og gode fælles op-
levelser kollegerne/vennerne imellem. Giv dem 
ømme muskler og et godt grin.

TRIGGERPOINT REHAB 
Selvmassage og udspænding. Dette hold er for 
alle – om man er aktiv eller ikke. Der er altid lidt 
ømme punkter, der godt kan bruge lidt opmærk-
somhed. Øget blodgennemstrømning til musk-
lerne og lidt ekstra energi er en af de mange 
fordele. En fælles holdtræning med fagligt dyg-
tige instruktører i fede rammer, giver jer et fysisk 
og mentalt boost. I vil komme ud med fornyet  
energi, og en fælles oplevelse som I kan tage 
med jer fremadrettet som team.

YOGA – varighed 2 timer
I yogaens øvelser træner du din krop og dit sind 
i at være tilstede i nuet. Det er godt mod stress. 
Du vil opleve fornyet energi, du vil forbedre din 
kropsbevidsthed og kropsholdning. Vi opøver et 
godt kendskab til de klassiske øvelser i et roligt 
tempo og med fuldt nærvær i alle øvelser. Yoga 
er for alle, uanset køn og alder og du behøver 
ikke have kendskab til yoga for at kunne deltage 
på holdene.
Kr. 195,- pr. person. Minimum 10 personer.

GUIDET VANDRETUR - varighed 1½ time. 
Oplev smukke Rebild Bakker på nærmeste 
hold. Med guide vil I få en flot tur og fortællinger 
om Rebild Bakkers historie og kultur.  I vil ople-
ve populære sightseeing spots og gå på opda-
gelse på de mindre udforskede stier.
Kr. 75,- pr. person. Minimum 10 personer.

MTB – BEGINNER – varighed 2 timer
Holdet er for begyndere og grupper, der gerne 
vil lære grundteknikken på mountainbiken. Der 
køres en tur med fokus på sving, drops, vægt-
fordeling, op- og nedkørsel, bremseteknik m.m.
Kr.  295,- pr. person. Minimum 10 personer.

MTB – SIGHTSEEING – varighed 2 timer
Vi kører i samlet flok tur rundt i Rold Skov 
– alle kan være med.
Kr.  295,- pr. person. Minimum 10 personer.

MTB – ADVANCED – varighed 2 timer
Guidet tur rundt på udvalgte dele af MTB ruten 
i Rold Skov. Det forventes at deltagerne er i en 
relativ god form så der kan køres stærkt.
Kr. 295,- pr. person. Minimum 10 personer.

NB! På ovenstående tre MTB aktiviteter er 
priserne inkl. instruktør(er) samt cykel, hjelm 
og 1 vanddunk pr. deltager.



KROPSANALYSE
Comwell Sport tilbyder nu, i samarbejde med 
Intelligent BodyCare, kropsanalyse til grupper. 
På under 2 minutter pr. person kan vi kortlægge 
den nøjagtige sammensætning af fedt, vand, 
muskler og knogler i kroppen. Resultatet prin-
tes ud på et skema med det samme til hver per-
son. Slutteligt samles man som gruppe, og får 
en fælles gennemgang af skemaets opbygning 
og betydning. Hver måling og skema er per-
sonlig samt fortrolig. Kropsanalysen er en unik 
mulighed af høj kvalitet, som kan være med til 
at sætte fokus på øget trivsel og velvære, f.eks. 
på en arbejdsplads. Det personlige skema kan 
bruges som redskab før, under eller efter en 
træningsperiode eller lignende.
Kr. 149,- pr. person. Minimum 10 personer.

HOLDKAMPEN
Skal I udfordres som hold? Skal I lære hinanden 
bedre at kende?
I mindre hold (4-8 pers.) dyster i mod hinanden, 
om at klare opgaverne bedst. Samarbejde er 
nøgleordet for alle øvelserne, hvor det handler 
om at benytte hinandens stærke sider, for at 
opnå det bedste resultat. Alle er en vigtig del af 
holdet. Der kan dystes i både fysiske, sociale 
og hjernevridende opgaver så alle kan kom-
me på banen. Du er selv med til at skræddersy 
sammensætningen af øvelser. Mangler du lidt 
ekstra udfordring, kan holdkampen laves som 
et orienteringsløb, hvor der er længere mellem 
opgaverne og potentiale for lidt mere puls og 
fart over feltet.
Kr. 295,- pr. person. Minimum 10 personer. 
Tillæg ved O-løb.

KANOTUR
Nu har I muligheden for at kombinere jeres ka-
notur med en tur på mountainbike! Konceptet 
er ganske enkelt. I cykler på MTB fra Comwell 
Sport og ned til startstedet for kanoturen  
(ca. 2 km). Herefter sejles der en flot tur i kano 
på Lindenborg Å, ud til fx. Håls Bro, hvor jeres 
mountainbikes står klar, og I kan cykle hjem til 
hotellet igen gennem den flotte natur. 
1 kano inkl. lån af MTB’s 
Kr. 800,- pr. 2 personer
Gruppepris ved min. 10 personer
Kr. 720,- pr. 2 personer 

O-LØBS JAGTEN
En udendørs skattejagt som orienteringsløb i 
den smukke natur. Dyst med og mod dine kol-
legaer på paratviden, orientering, samarbejde 
og fysiske aktiviteter. Alle grupper får udleveret 
en Ipad, hvorfra missionen skal løses. I har mu-
lighed for selv at tilrettelægge skattejagten og 
derved præge opgaver og spørgsmål.
Kr. 295,- pr. person. Minimum 10 personer.

TIME OUT – Skab ny energi på 5 minutter (Gratis i forbindelse med møder)
Overrask dine mødedeltagere med et 

fysisk indslag, leveret af Sports- 
afdelingens instruktører. Det skaber 

stemning og fungerer samtidig
 som et effektivt koncentrations-

boost til dagens program.



For nærmere information: Comwell Sport Rebild Bakker • Rebildvej 36 • DK-9520 Skørping • Danmark • hotel.rebildbakker@comwell.dk • Tel (+45) 9839 1222 • Fax (+45) 9839 2455 • comwellsport.dk

KICK START
Begynderniveau 

med plads til sjov og leg

BOOST
Step up, og nyd samtidig 

det sociale aspekt

ADVANCED
Udforder dig selv og få sved på panden

EXTREME
Den vilde side af Comwell Sport

13.00 - 13.15 Fælles opvarmning Fælles opvarmning Fælles opvarmning Fælles opvarmning

13.15 - 14.15
Vandretur 

(Rebild Bakker)

Løb 1,8 eller 4,5 km 

(Rebild Bakker)

Løb i terræn 4-5 km 

(Rebild Bakker)

MTB Advanced, svømning i 

St. Økssø & løb i terræn
14.30 - 15.15

Holdkampen 

(Samarbejdsøvelser)
Cirkeltræning, begyndere Kettle Training

15.30 - 16.00 Stretch’n Relax Stretch’n Relax Triggerpoint Rehab

Pris pr. person DKK 395,00 DKK 255,00 DKK 255,00 DKK 495,00

AKTIVITETSFORSLAG

DAGENS PROGRAM
...som det kunne se ud. Der er selvfølgelig mulighed for at kombinere/ændre pakkerne/niveauerne efter gruppens ønsker og behov.

Find os på Facebook: 
Comwell Sport 
Rebild Bakker, og 
”Synes godt om”.

	   	
Find os på Instagram,
og upload dine egne 
oplevelser med 
#comwellsport

GØR DAGEN  TIL EN UFORGLEMMELIG OPLEVELSE – TILKØB F.EKS.: • Medaljer til alle. Pris kr. 30,- pr. person
•  Køb af sportstøj/holdtrøje, f.eks. 

med eget firmalogo - hør nærmere •   Få lavet jeres egen film af denne 
uforglemmelige dag - hør nærmere


