GASTRO SKI DE PYRENEES EDITION SPECIALE Vecka 52010

Vi tankte s3 har nir idén foddes till denna resa. Att dka skidor, det ar haftigt, roligt, och utmanande.
Att lira kdnna sig sjilv, det dr ocksa haftigt, roligt, och utmanande. Varfér inte kombinera de bada?
En Bade-Och-Resa helt enkelt. Vi bjuder in dig som gillar skidakning, bus och skratt, men som ocksa
uppskattar djupa samtal, lugn och meditation.

Resan ar skapad for kvinnor som vill ta ut sviangarna, i skidbacken och i livet.

For dig som vill utforska dig sjalv i syfte att bli sakrare och starkare i alla de roller som en kvinna har.

Att aka skidor i Pyrénéerna ar helt nytt fdr manga. Denna vackra bergskedja med sina manga
skidorter och pittoreska sma byar ar fortfarande okind for alla utom nordspanjorer och
sydfransoser. Vi har akt skidor och vandrat hir i snart tio ar, och vi férundras fortfarande dver
charmen, lugnet, genuiniteten, maten och de vanliga manniskorna. Den storskaliga turismen har inte
hittat hit, och vi onskar att den aldrig gor det.

Vi bdrjar resan med ett par dagar pa Chateau Garreau, Lenas gard utanfér Bordeaux. Har landar vi i
den franska verkligheten. Vi promenerar, rider, cyklar, samtalar, dansar, gor gigong, mediterar,
provar vin och lagar mat tillsammans.

Sedan packar vi in oss och skidutrustningen i minibussen och ger oss av pa en fem dagars skidsafari i
Pyrénéerna. Tre timmar tar det fran Garreau till den nirmaste skidorten, vi aker tidigt pa morgonen
och anvander tiden i bussen till ndgot kursavsnitt. Ylva leder den inre resan och Lena som hittar har
nere, leder den yttre. Dvs ser till att vi kommer till de mysigaste byarna, skidorterna med bast sno,
de genuinaste hotellen med den godaste narodlade maten och personliga mottagandet. . .

Varje dag borjar vi med gigong och meditation. Vi tranar balans, flexibilitet och koordination. Mycket
anviandbart i backen och i livet i dvrigt. Sen ar det frukost och efter det gar vi igenom dagens tema.
Det ir olika fragestillningar som vi tar med oss under dagen i skidbacken. Ibland jobbar vi i grupp,
ibland enskilt eller i par. Vi reflekterar och samtalar, i liften och i solstolarna utanfor lunchstillet. Vi
aker i fem olika orter pa fem dagar och bor pa tva olika familjeigda hotell. Kursledarna och guiderna
Lena och Ylva dr bada mycket vana skidakare som tillbringar 5-6 veckor pa skidor varije ar. Vi guidar i
och utanfor pisten, i syfte att tianja vars och ens individuella granser. For om man omfamnar
utmaningar i backen kan det bli en vana som man tar med sig till livet i 6vrigt. Vi blandar lek och
allvar och kan ge stor uppmarksamhet at var och en eftersom vi pa denna resa max &r sju personer
och tva guider. En resa for att utvecklas helt enkelt, i sin skidakning och i sitt forhallningssatt till livet.
Efter en dag i backen och en vilfértjant after ski aker vi tillbaks till hotellet for en dusch, eller ett bad.
Minst en gang under resan besoker vi ett av Pyrénéernas manga anrika termalbad. Innan middagen ar
det samling och genomgang av dagens tema.

Maltiderna i Pyrénéerna ar ett kapitel for sig. Lamm som har betat drter hela sommaren i bergen,
marinerats i Madiranvin och avnjuts med grdonsaker som vuxit i tridgarden bakom hotellet, mustiga
soppor, handgjorda ostar ar vardagsmat har nere. De vet inte hur man fuskar med maten, tack och
lov! Och fér en fransman sa finns ju tva viktiga handelser varje dag, lunchen och middagen.

Efter sista dagens skidakning aker vi direkt upp till Garreau dar vi dter avskedsmiddag pa en av vara
favoritrestauranger i narheten.

Sista natten sover vi pa Chateau Garreau. Efter qigong och frukost sista dagen har vi kursavslut, sen
ir det dags att dka mot flygplatsen och vidare mot Sverige.
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Vi som leder Gastro Ski Edition Speciale ar

LENA FORSSLUND

Fodd 1956, at krumelurpiller tillsammans med Pippi och lever
enligt devisen "varje dag ett nytt aventyr”. Har forverkligat en
drém och renoverat en gammal vingard utanfér Bordeaux dir
hon och hennes dlskade Goran tar emot manniskor som vill
utvecklas, pa bade utsidan och insidan. 30 ars erfarenhet fran
naringslivet som ledare, certifierad coach, egenforetagare och
entreprenor. Gillar utveckling, egen och andras. Samlar sig
genom Qigong for att kunna ge jirnet i backen, pa histryggen
och i livet. Tva nastan vuxna barn och tva vuxna bonusbarn.
Bor pa Ingard utanfér Stockholm, och i Cadillac utanfor
Bordeaux.

”Jag ser fram emot att ta emot dig som gist och visa vara
smultronstallen har i det sydvastra hornet av Frankrike”

YLVA FRANZEN

Ylva har alltid varit nyfiken pa andra manniskor och ir mycket
fascinerad av energin som uppkommer i olika relationer och
sammanhang. Hon har en lang och gedigen erfarenhet som
pedagog, ledarskapsutvecklare, inspirator och certifierad coach
inom naringsliv, organisationer och aven for privatpersoner.
Ylva r en passionerad skidakare och njuter av minst fem
veckor pa snd varje vintersiasong. Hon ilskar farten, men
ocksa stillheten i livet, och kraften som uppkommer
dirigenom. Bor pa Yxlan i Stockholms norra skirgard
tillsammans med Anders och deras tva dottrar.

’Skidakning och personlig utveckling - Bade Och — en
kombination dar jag kan bidra med det jag tycker ar allra
roligast i livet — kunskap om manniskor och sno”

Fakta Gastro Ski de Pyrénées Edition Speciale 30 januari - 6 februari 2010

Detta ingar i resan: 3 nitters boende i dubbelrum pa Chéiteau Garreau. 4 nitters boende i dubbelrum pa hotell
i Pyrénéerna. Frukost och middag inklusive vin alla dagar. 2 luncher pa Garreau. Liftkort 5 dagar. Transfer till
och fran flygplatsen i Bordeaux. Guidning, qigong, kursledning och personlig coaching under hela resan.
Utflykter och skidsafari enligt program. Vinprovning och gemensam matlagning. Tillgang till cyklar, hastar mm
faciliteter pa Chateau Garreau. Kursmaterial och diplom.

Detta tillkommer: 5 luncher, after ski, ev besdk pa termalbad, resa till och fran Bordeaux. Vi rekommenderar
Air France eller KLM som landar I6rdag formiddag

Pris: 1300 Euro.

Arrangor S.A.R.L. Garreau, 33410 Cadillac, resan faktureras som ledarskapskurs

”Att leda sig sjalv och andra i forandring”

Anmailan: skicka ett mail eller ring till lena@garreau.se 0709989304 eller ylvafranzen @telia.com 0706289308

Sovez les Bienvenues!
LENA
YLVA
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