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AKTIVITETER

SPOR TS BREAKS
Prisfrakr.75,- po—T

Pris pr. person SPO RT

REBILD BAKKER




HOLDTRZENINGER - varighed 45 min.

1 valgfri holdtreening med egen instrukter.
Comwell Sport tilbyder en bred vifte af forskel-
lige holdtraeninger med varierede niveauer. Prav
feks.: 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 prove kraef-
ter med en effektiv og sjov traeningsform. Laer
grundteknik om boksning og prov kraefter med
bl.a. plethandsker og sandsaskke samtidig med
at du far en god traening der giver styrke og kon-
dition. Her er der mulighed for at udfordre dine
kolleger samtidig med deres sammenhold styr-
kes og humgret stiger.

KETTLE TRAINING

Der er power pa musikken og intensiteten nar
Kettle Training starter. Her er tale om treening, der
i hej grad er funktionel og udfordrende. Styrke
og kondition bliver forbedret. Der er plads il alle,
uanset om man er uerfaren eller erfaren. Kettle
Training vil give hejt humer og gode feaelles op-
levelser kollegerne/vennerne imellem. Giv dem
emme muskler og et godt grin.

TRIGGERPOINT REHAB

Selvmassage og udspaending. Dette hold er for
alle - om man er aktiv eller ikke. Der er altid lidt
omme punkter, der godt kan bruge lidt opmaerk-
somhed. @get blodgennemstremning til musk-
lerne og lidt ekstra energi er en af de mange
fordele. En faelles holdtreening med fagligt dyg-
tige instrukterer i fede rammer, giver jer et fysisk
og mentalt boost. | vil komme ud med fornyet
energi, og en feelles oplevelse som | kan tage
med jer fremadrettet som team.

YOGA - varighed 2 timer

| yogaens gvelser traener du din krop og dit sind
i at veere tilstede i nuet. Det er godt mod stress.
Du vil opleve fornyet energi, du vil forbedre din
kropsbevidsthed og kropsholdning. Viopaver et
godt kendskab til de klassiske gvelser i et roligt
tempo og med fuldt naerveer i alle gvelser. Yoga
er for alle, uanset kan og alder og du behgver
ikke have kendskab til yoga for at kunne deltage
paholdene.

Kr.195,- pr. person. Minimum 10 personer.

GUIDET VANDRETUR - varighed 12 time.
Oplev smukke Rebild Bakker pd nsermeste
hold. Med guide vil | fa enflot tur og forteellinger
om Rebild Bakkers historie og kultur. | vil ople-
ve populeere sightseeing spots og ga pa opda-
gelse pa 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 leere grundteknikken pa mountainbiken. Der
kares en tur med fokus pa sving, drops, veegt-
fordeling, op- og nedkersel, bremseteknik m.m.
Kr. 295,- pr. person. Minimum 10 personer.

MTB - SIGHTSEEING - varighed 2 timer
Vikerer i samlet flok tur rundt i Rold Skov

- alle kan veere med.

Kr. 295,- pr. person. Minimum 10 personer.

MTB - ADVANCED - varighed 2 timer

Guidet tur rundt pa udvalgte dele af MTB ruten
i Rold Skov. Det forventes at deltagerne er i en
relativ god form sa der kan kares steerkt.

Kr. 295,- pr. person. Minimum 10 personer.

NB! Pa ovenstaende tre MTB aktiviteter er
priserne inkl. instrukter(er) samt cykel, hjelm
og 1vanddunk pr. deltager.



KROPSANALYSE

Comwell Sport tilbyder nu, i samarbejde med
Intelligent BodyCare, kropsanalyse til grupper.
Pa under 2 minutter pr. person kan vi kortleegge
den ngjagtige sammenseetning af fedt, vand,
muskler og knogler i kroppen. Resultatet prin-
tes ud pa et skema med det samme til hver per-
son. Slutteligt samles man som gruppe, og far
en feelles gennemgang af skemaets opbygning
og betydning. Hver maling og skema er per-
sonlig samt fortrolig. Kropsanalysen er en unik
mulighed af hgj kvalitet, som kan vaere med til
at seette fokus pa gget trivsel og velveere, feks.
pa en arbejdsplads. Det personlige skema kan
bruges som redskab far, under eller efter en
traeningsperiode eller lignende.

Kr.149,- pr. person. Minimum 10 personer.

HOLDKAMPEN

Skall udfordres som hold? Skal | laere hinanden
bedre at kende?

I mindre hold (4-8 pers.) dyster i mod hinanden,
om at klare opgaverne bedst. Samarbejde er
neagleordet for alle gvelserne, hvor det handler
om at benytte hinandens steerke sider, for at
opna det bedste resultat. Alle er en vigtig del af
holdet. Der kan dystes i bade fysiske, sociale
og hjernevridende opgaver sa alle kan kom-
me pa banen. Du er selv med til at skreeddersy
sammensaetningen af gvelser. Mangler du lidt
ekstra udfordring, kan holdkampen laves som
et orienteringslab, hvor der er laengere mellem
opgaverne og potentiale for lidt mere puls og
fart over feltet.

Kr.295,- pr. person. Minimum 10 personer.
Tilleeg ved O-lgb.

KANOTUR

Nu har | muligheden for at kombinere jeres ka-
notur med en tur pa mountainbike! Konceptet
er ganske enkelt. | cykler pa MTB fra Comwell
Sport og ned til startstedet for kanoturen
(ca. 2 km). Herefter sejles der en flot tur i kano
pa Lindenborg A, ud til fx. Hals Bro, hvor jeres
mountainbikes star klar, og | kan cykle hjem til
hotelletigen gennem den flotte natur.
1kanoinkl.lanaf MTB's

Kr.800,- pr. 2 personer

Gruppepris ved min. 10 personer

Kr.720,- pr. 2 personer

0O-LOBS JAGTEN

En udenders skattejagt som orienteringslab i
den smukke natur. Dyst med og mod dine kol-
legaer pa paratviden, orientering, samarbejde
og fysiske aktiviteter. Alle grupper far udleveret
en Ipad, hvorfra missionen skal lgses. | har mu-
lighed for selv at tilretteleegge skattejagten og
derved preege opgaver og spargsmal.

Kr. 295,- pr. person. Minimum 10 personer.




AKTIVITETSFORSLAG

DAGENS PROGRAM

..somdet kunne se ud. Der er selvfalgelig mulighed for at kombinere/sendre pakkerne/niveauerne efter gruppens gnsker og behov.

Comwell

SPORT

REBILD BAKKER

KICKSTART B T
Be cnd?erniveau Stepu oo:sd samtidi ADVANCED EXTREME
<b . sk g u < Udforder dig selv ogfasved papanden Denvilde side af Comwell Sport
med plads il sjovogleg detsociale aspekt
13.00-13.15 Feelles opvarmning Feelles opvarmning Feelles opvarmning Feelles opvarmning
Vandretur Lab1,8eller 4,5km Lobiterreen 4-5km
13.15-14.15 . . .
(Rebild Bakker) (Rebild Bakker) (Rebild Bakker)
Holdkampen . . . MTB Advanced, svemning i
14.30-1515 Cirkeltraening, begyndere Kettle Trainin i
(Samarbejdsevelser) I Ing, ey ning St. Oksse & lgb i terreen
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

Find os pa Facebook:
Comwell Sport
Rebild Bakker, og
"Synes godtom”.

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

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



