TAUDIEN
Training

Information Porto Myrina

Affar — Vid poolbaren ligger sportshopen som har traningsprodukter. Stangt for siesta 12-14. Har och/eller
i poolbaren kan ni képa vatten med 6 st 1,5 | flaskor for 3,5 euro.

Inne i byn vid torget ligger ett litet minimarket. Om ni vill ha en stérre mataffar sa finns AB och Lidl.

Nar ni nar restaurangerna sa ar det en pyttebro med en flodfara, svang dar in vanster bort fran havet. Vid
korsningen vid storre vagen ta vanster nagra hundra meter sa kommer ni fram till AB (typ som ICA) och
Lidl. Kan knappa in Lidl pa telefonen for vagbeskrivning.

Aktiviteter — Forutom vart program ar Apollo sports aktiviteter fria att nyttja. Med grupptraningsklasser,
paddel/tennislektioner, kajak, SUP och cykling. Se aktuellt program pa anslagstavlan. Observera att en del
aktiviteter forbokas pa sportshopen senast dagen innan.

Bankomat — Finns flera inne i byn

Cykeltur — En av eftermiddagarna har vi en cykeltur pa ca 30 km med ett stop pa vagen. Vi anvander
Garvel cyklar, som ar som en landsvagscykel fast med bredare dack. Skriv upp dig pa listan under
sondagen om du vill félja med. Vi har med oss en cykelguide som leder turen. Turen ingar i resan!
Om du vill cykla fler dagar, sa ar det 6ppet att félja med pa Apollos cykelturer enligt schema.

Gym — Pa samma plan som restaurangen. Fritt att nyttja. Stort, nytt och frascht med utrustning fran
Casall.

Handduk — Vid ankomst far du 2 gula kort. | sportshopen kan du hamta/ byta handduk sondag, tisdag och
torsdag. Vi har fatt ett kort extra for att ha en handduk till yogan, om du vill anvanda den vid klassens slut.
Den handduken behalls hela veckan, medan din badhandduk kan bytas ut. Innan hemfard lamna tillbaka
handduk och fa ditt kort som du lamnar vid utcheckning.

Klader - Vi har med en del linnen och langarmade trojor till forsaljning. Linnena och T-shirts kostar 200:-
och de langarmade 325:-. Prova som ni 6nskar. Swish till 123 609 63 25

Maltider — | huvudrestaurangen frukost 7-10,30, lunch 12.30 — 14 och middag 18.30 — 21.00. For er &r
frukost och middag inkluderat. Exklusivt for er far ni kaffe/te och frukt vid 6.45 varje morgon utanfor
restaurangen. Kan képa till lunch i huvudrestaurangen om ni dnskar (sag till i receptionen).
Rekommenderar annars poolbaren som har schyssta och prisvarda lunchalternativ med matiga sallader,
wraps, pizza, souvlaki mm. Oppet fér lunch 12-17. Inne i byn finns mé&nga trevliga restauranger med.
Vid middagen har vi gemensamma bokade bord pa uteplatsen.

Pool och strandomrade — Fint poolomrade med solstolar och parasoller. Till héger om poolbaren ligger
stranden som hér till hotellet dar dven solstolar finns. Aven tva bryggor om man féredrar att bada
darifran. Pa stranden ar det inledningsvis en del stora runda stenar i vattnet, sen fin sand och valdigt klart
vatten.

Promenadvagar — Vi har flera gemensamma promenader, till slottet, byn och upp till masten. Det finns
inga markerade rutter fran hotellet, men om ni sjalva vill ga promenad sa kan ni antingen ga stranden bort
(den &r ca 1,5 km), ga in mot byn eller ut pa halvon vid hotellet.

Safetybox — Finns kostnadsfritt att Iana pa rummen i en av garderoberna.
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Schema — Traningsschemat hanger pa anslagstavlan utanfor restaurangen. Om nagra andringar skulle
behova goras pa schemat sa ser ni de andringarna dar. Ta garna en titt dar nar ni gar forbi.

Shopping — Inne i Myrina finns manga sma mysiga butiker. Nar ni mots av flera restauranger pa rad, sa
kommer ni 6ver en liten pyttebro och ser en flodfara in till vianster. Svang in till vanster dar, sa kommer ni
till borjan av shoppinggatan som l6per hela vagen ner till smabatshamnen. Flera av affarerna har siesta
mellan 14 och 18!

Sightseeing — | Myrina finns manga gamla lamningar, Limnos museum, flera vackra kyrkor och inte minst
slottet dit vi gor ett besdk under promenaden pa mandagen.

Sociala medier — Vi lagger gérna 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 s &r det varmt valkommet att gora inldgg med @/#Taudientraining och
Apollosports

SPA — Ta trappan ner nar du ar vid gymmet (skylt indoor pool). Har finns inomhuspool och bastu att nyttja
fritt samt massage och andra behandlingar mot avgift.

Toaletter — Finns sidan om restaurangen och vid poolbaren.

Traningsmatta — Traningsmattor finns vid beach och boxen. Till klasserna pa multicourten hamtas mattor
vid den lilla rosa plattformen.

Traningspassen - Lyssna pa din kropp for att se vad du klarar av under veckan. All trdning och andra
aktiviteter sker pa egen risk. Saknar ni nagot eller 6nskar trana nagot en extra gang — sag till sa loser vi
det!

Traningsytor — Beach kallar vi den rosa traningsytan och Box ar crossfitytan som ar langre bort pa hojden.
Multicourten ar basketplanen. Spinningen kors i konferensen som ar langst ner pa hotellet, bredvid SPA.
Samma konferenssal sker kvallsaktiviteterna i.

Vatten — Vi ankomst har vi bestéllt sa att ni ska ha fatt ett 6 pack med vatten pa rummet. Ni har kyl i en av
garderoberna som ni kan forvara det. Fér mer vatten sa kan ni bestalla i sportshopen.

Vinprovning — Hotellet arrangerar en enklare vinprovning for er. Nere pa piren bredvid den rosa
traningsytan provas 2 vita, 2 rose, 2 roda och ett mousserande vin. Till det serveras lattare tilltugg. Anmal
senast tisdag pa listan. Pris: 20 euro

Wifi — Fritt pa hela omradet. Heter Porto Myrina och I6sen ar 112345678!

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

Ovrigt — Kom ihag att njuta av resan!
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