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LOKALPRESSEN HARRYDA 20 DEC 2017

Bilsemester H AR RYDA

Som lasare av Lokalpressen Harryda far du dessa speciella lasarerbjudanden.
Uppge reskoden “"HARRYDA" vid bestallning — sa far du automatiskt rabattpriset.

| Rum med |
balkong |

Osterrlkes tradltloner

3.749:-

Pris utan reskod fran 4.049:-
Pristillagg 30/6-31/8: 500:-

e 7 6vernattningar

o 7 x frukostbuffé

o 7 x 4-ratters middag m. valfri
huvudratt samt salladsbuffé

o Rabatt pa entré till
Swarovski Kristallwelten och
Salzbergwerk Berchtesgaden

Hotel Alpenkrone * %% i Filzmoos

Byn Filzmoos varumarke — toppen av berget Bischofs-
miitze (2.458 m.0.h) — skapar en fantastisk naturkuliss
at din sommarsemester i det vackra alplandskapet i
Salzburgerland. Du bor pa ett familjeagt, klassiskt hotell
med wellnessavdelning och swimmingpool. Idag ar det
den senaste grenen i hotelldgarfamiljen Hampshire som
succéfullt driver denna lilla pérla till hotell. Har far man
ros fran gasterna for sin trevliga personal, den goda
maten och de fina faciliteterna. Hotellet tronar dver den
lilla byn Filzmoos (1,3 km) och man kan latt vandra ner
till byn (1,7 km) dar det finns butiker, restauranger och
badland med inomhus och utomhus bassanger. Laget
ar perfekt for alla som har lust att ge sig ut och vandra
eller cykla i Alperna.

Ankomst: Lordag i perioden 19/5-22/9 2018.

Barnrabatt

1 barn 0-4 ar gratis. 2 barn 5-12 ar ' priset.
2 barn 13-18 &r 30 % rabatt.

Max. 2 barn per rum oavsett alder.

Turistskatt EUR 2 per pers 6ver 16 ar och dygn.

Pris per person i dubbelrum

1.599:-

Pris utan reskod 1.749:-

e 2 gvernattningar
¢ 2 x frukostbuffé
e 1 x 3-ratters middag/buffé
* Fri entré till badanlaggningen
| Stora &Lillabla

* Fri Wi-Fi
Barnrabatt

Saltstank i Bohuslan

3 nétter 2,04
9:-
Weekend 2 niitter
fran 1. 749:-

TanumStrand %% %% i Grebbestad
Inbjudan till en av Sveriges vackraste skargardar: 1 pamo-33r gratis. 2 bam 4-14 &r 1 priset.
TanumStrand ar en popular och familjevénlig semesteran-  Extrasang frén 15 &r: Pris 1.099:-

ldggning — belégen helt ner till havets bradd — med faciliteter - Apkomst: Sén-onsdag i perioderna

som badbrygga, swimmingpooler och ny spa-anlaggning.  28/1-4/4 och 22/4-17/6 2018.

Pris per person i dubbelrum

1.299:-

Pris utan reskod 1.449:-

Upplevelserlka Gustrow

5 42 nétter ggg..

nétter 1, 699:-

e 3 6vernattningar

* 3 x frukostbuffé

* 3 x eftermiddagskaffe

e 3 x kvéllsbuffé

* Rabatt pa entré till djurpark
och till badland Oase Giistrow

Hotel am Tlerpark ok i Nordtyskland
Endast 45 km soder om Rostock ligger denna span- garnrabatt
nande stad, dar du bor pa hotell med skont lage ndra 1 barn 0-2 &r gratis. 1 barn 3-14 &r ¥, priset.

Ankomst: Valfri t.o.m. 19/12 2017
samt 4/1-28/4 2018.

Teknisk arrangor:
Happydays

Glistrows djurpark (1,5 km) och det stora badlandet,
Oase Glstrow (1 km).

Enkelrum och avbestallningsskydd kan kdpas till. Expeditionsavgift 99:- tillkommer.
Barnrabatt vid 2 betalande vuxna. Forbehall for tryck- och prisfel samt utsalt.

BESTALL NU PA

www.happydays.nu ;020 79 33 84

Oppet vardagar kl. 8-17. Fran 1/1 2018 weekend kl. 10-14.

Kom ihag reskoden: HARRYDA

Promenad din basta och
enklaste halsoboost

u i juletider far ofta triningen
st4 till sidan for julens alla més-
ten. Stressen kan gora sig extra

pdmind och man kinner att man inte
hinner ta hand om sig sjilv som man
borde. Och visst dr det underbart med
alla stimningsfulla ljus och visst dr det
hirligt att f& unna sig allt gott som vi
stoppar i oss av det som hor julen till.
Men vardagen kommer i kapp oss
om ndgra veckor. Och fram till dess
kan man faktiskt gora det bista for att
kinna sig tillfreds med sig sjilv trots att
man kinner att tiden inte finns dir for
traningen. Och just motion ir ett av na-
turens allra bista sitt att varva ner och
atervinna ro och balans i kroppen. Idag

nan okar. P4 lingre sikt kan man dven
se att trining forbittrar produktionen
av nya hjirnceller och stirker frontallo-
ben som ir hjirnans mest avancerade
del dir forméigor sisom beslutfattan-
de, koncentration och impulshimtning
finns.

Triningen ir ocksd kanske den bista
medicinen mot stress di regelbunden
trining leder till att stresshormonet
kortisol succesivt minskar.

Med trining forebygger man diabetes
typ 2 och man fér skydd mot hogt blod-
tryck. Foérutom detta stirker vi vért
skelett, vi héller tarmen igdng. Och av-
slutningsvis s& kan man halla sin trivsel-
vikt och man ligger inte pa sig onddiga

» Forskare har kommit fram till att en frisk
promenad varje dag pa omkring 30 minuter racker
for att gora underverk for halsan. Och det tror jag de
flesta kan hitta tid till. Framforallt nu i julledigheten
nar man ofta hamnar stillasittande vid
matbordet eller framfor tv «

ir ju ofta trining och motionen en stor
del av manga minniskors liv. Overallt
pdminns vi om hur viktigt det ir att
trina och réra pi sig och minga har
anammat budskapet, andra inte.

Men jag anser att alla kan gér det bara
genom att avvara 30 minuter per dag.
Forskare har nimligen kommit fram
till att en frisk promenad varje dag pa
omkring 30 minuter ricker for att gora
underverk for hilsan. Och det tror jag
de flesta kan hitta tid till. Framforallt
nu i julledigheten nir man ofta hamnar
stillasittande vid matbordet eller fram-
for tv. Man kan ju faktiskt prata och
ha trevligt med varandra dven nir man
gir en promenad och fir ju di samti-
digt en hirlig hilsoboost. Man kinner
sig ocksd nyttigare nir man kommer
in frdn kylan och fir unna sig en hirlig
varm glogg och pepparkaka. Och just
d& smakar det ocksd bittre nir man ir
s dir rddmosig om kinderna och hin-
derna sméfrusna.

VAD BLIR DA "hilsoboosten” av denna
rutinmissiga promenad och vad hinder
egentligen i vira kroppar som gor att
hilsan faktiskt forbittras och bibehalls?

Hjirnan ir formodligen det organ
som paverkas mest av att vi ror pa oss.
Och det beror pa att hjirnan pa kort
sikt blir bittre syresatt nir vi trinar.
Det beror pa att blodflédet till hjir-

extra kilon.

Som 6verhuvudtaget inte har ndgon
som helst positiv effekt pd vir hilsa
utan dr tvirtom bara en belastning bade
psykiskt och fysiskt.

S& tink 30 minuter promenad en
gdng om dagen nu under julledigheten
och har du sedan kommit in i den ru-
tinen ir det bara att fortsitta efter jul.

God Jul och Gott nytt Aktivt ar!

ANNELI VIRENHEM
Personlig trdnare och beteendevetare,
Active Landvetter

FRAGA ANNELI OM HALSA OCH TRANING

Anneli Virenhem &r personlig trdnare och beteendevetare, och driver Active Landvetter. Har skriver
hon inspirerande om hélsa och traning. Har du fragor eller funderingar som galler traning eller kost?

Maila Anneli pa4 anneli@active-landvetter.se.



