apollo TAUDIEN
SpOFtS Training

Affar — Ligger en matbutik rakt 6ver gatan med frukt, dryck, snacks, smérgasar mm. P4 samma gata finns manga
affarer, restauranger och caféer. Vid receptionen finns en liten butik med som saljer dryck och snacks.

Bankomat — Finns vid receptionen

Cykel — Gar att hyra hos Freeride. Vid huvudgatan ta vanster och ga ca 5 minuter. Ca priser per dag: Mountainbike
25 Euro, Landsvagscykel 35 Euro, Elcykel 35 Euro.

Gym — Ligger uppe vid huvudvagen och direkt till hoger i en separat byggnad fran hotellet. Be om ett kort i
gymreceptionen for att komma in.

Handduk — Poolhandduk och badrock finns pa rummet. Poolhandduk kan bytas nere vid poolomradet nar det
onskas.

Maltider — Frukosten serveras i Ocean restaurant pa andra vaningen klockan 7.30 — 10.30. Till middagens finns
fyra olika restauranger. Ocean restaurant ar samma restaurang som dar frukosten serveras och behover inte
bokas. Ovriga restauranger bokas i receptionen senast dagen innan. Restaurangerna serverar tre ritters.

Casa Das Espartados — Portugisisk

Casa Mia - Italiensk

Koi Sushi - Suschi

Ocean Restaurant - Buffé

Pool och strandomrade — For att komma till poolen &r det enklast att ta hissen till bottenplan och darefter f6lja
pilarna mot SPA. Dar gar du in i nasta hiss och tar dig ner till -2. Har finns fint poolomrade och kostnadsfria
solstolar och parasoll att nyttja. Du kan dven bada fran stege ut i havet. Det &r ofta undervattensstrommar, sa folj
flaggan om du far lov att bada eller inte och var forsiktig i havet. Om du hellre vill besdka en strand, sa kan du
promenera till praia Formosa som erbjuder sandstrand. Det ar drygt tre km bort i riktning mot Camara de lobos.

Promenadvagar — Finaste promenadvagen ar i riktning mot Camara de lobos. Ta vanster pa huvudvagen och ta dig
sen ner mot havet. Har kan du promenera med havsutsikt pa promenadvagar. Du kan dven ga i motsatt riktning
drygt tva km for att komma in till Funchal. Vi erbjuder dven tva langre gemensamma promenader under veckan.

Safetybox — Finns pa hotellrummet och &r kostnadsfritt att anvanda.

Schema — Tréningsschemat hanger vid receptionen. Om nagra andringar skulle behdva goras pa schemat sa ser ni
de andringarna dar. Ta gérna en titt dar nar ni gar forbi.

Shopping — Knappt tva km bort fran hotellet ligger shoppingcentret Forum Madeira som ar fullt av olika butiker.
Inne i Funchal ca tva km pa andra hallet finns ocksa manga olika butiker.

Sightseeing — Hop on/ hop off bus och yellow bus tar dig runt | hela stan med mdjlighet att hoppa av dar du vill.
Men bussen kan du ocksa komma till utsiktsplatsen Cabo Giray.

Sociala medier — Vi lagger gdrna upp bilder fran resan i sociala medier. Om ni inte vill vara med, vanligen meddela
oss det sa tar vi inga bilder pa dig. Ga garna in och folj oss pa Facebook och Instagram pa Taudientraining och vill
du sa ar det varmt vialkommet att gora inldgg med @/#Taudientraining och Apollosports

SPA - Finner du nere vid poolomradet. Entré for att bestka spa. Vid bokad behandling ingar spaentrén. Uppge
Taudientraining for att fa rabatt.

Traningsmatta — P3 forsta traningspasset far du en yogamatta som du ansvarar for under veckan. Du har din egen
matta med dig till samtliga klasser som du vill g& pa (utom aqua och dans) och lamnar sen tillbaka mattan i gott
skick vid sista traningspasset.

Traningspassen - Lyssna pa din kropp for att se vad du klarar av under veckan. All tréning och andra aktiviteter sker
pa egen risk. Nagra utav passen bokas i forvag genom att skriva upp sig pa listan pa anslagstavlan vid receptionen,
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vilka som ska bokas framgar av schemat. (Sag till om du inte skulle lyckats pa plats pa nagon utav passen, da lagger
viin fler).

Traningsytor — Yogadeck ar ytan mellan infinitypoolerna nere vid poolomradet pa -2. Har nere langst bort till hoger
(nar du blickar mot havet) ligger cardiodeck. Nagra av klasserna kors inomhus som ligger i torn 1 och vaning 1. Vi
anvander oss dven av terassen som ar pa vaning 4 langst bort till vinster.

Utflykter —I resan ingar tva langre promenader. En av dagarna gar vi en promenad pa ca 10 km upp till levadorna.
Harifran har vi fantastisk utsikt 6ver Funchal och 6ver havet. En annan dag gar vi en ldngre promenad till Camara
de lobos. Promenaden ar totalt ca 12 km med stop fér bad och en pic nic lunch.

Vi erbjuder dven en vinprovning till Blendys mot kostnad.

Vi rekommenderar dven Apollos vandringsturer eller att fran Funchal ta linbanan upp till Monte och kanske besdka
den botaniska tradgarden. Om du vill hyra bil och ta dig ivag pa egen utflykt sa finns bil att hyra genom
receptionen.

Valuta — Valutan pa Madeira ar euro. De flesta stdllena tar emot kort, men nagra mindre caféer och dven freeride
med cykelhyra géller enbart kontant betalning.

Vatten — Madeira har rent vatten och turister avrads inte att dricka vatten. Du far en vattenflaska pa
vialkomstmotet som du sedan kan fylla pa med vatten fran kranen och ta med till dina traningspass.

Wifi — Fungerar kostnadsfritt 6ver hela hotellet. Far en kod pa plats.

Onskemal och fragor — Vi fran TaudienTraining och Apollo finns pa plats for att hjilpa er. G3 inte och fundera pa
nagot — kom till oss sa hjalper vi dig garna!

Ovrigt — Kom ih3g att njuta av resan!
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