Ett hav av mojligheter

Vilkommen till Nimdoarkipelagen. Har finns — bok-
stavligen talat — ett hav av mojligheter for dig som vill
vistas 1 naturen och firdas i och over vattnet.

Vi erbjuder en rad teambuilding—aktiviteter, anpassade
for ditt foretags onskemal och behov. Fran utmanande
femkamp tll Iirorik tipspromenad, rogivande kajaktur,
avslappnande yoga och guidade turer tll nirliggande
Oar. Vi kan sarskilt rekommendera Bulleré med sin uni-
ka skargdrdsnatur lingst ut i havsbandet och firgstarka
historia med kopplingar till Idoborg.

Yoga har varit en aktivitet néira forknippad med Ido-
borg och vi erbjuder grupper varierande pass med vira
lokala instruktorer.

Naturreservaten utanfor Idoborg innebar att det finns
hundratals obebodda éar runt Bullerd, Langskar och
Ormskar att besoka. I vattmet utanfér Idoborg finns
grunda, snirkliga vattenvagar som bjuder pa ett litet
dventyr 1 kajak.

I samarbete med Oppet Hav kan vi dven erbjuda fart-
fylld transport med RIB-bat till och fran én.

En dag fylld med méten och aktivieter avslutas med for-
del med havsbad och bastubad med panoramavy.




Kajakpaddling

I Norrviken finns vara kajaker och SUP. Harifran kan
ni ta en tur pa egen hand eller med guide i vattnen
runt on.

Vi befinner oss pa gransen till ytterskargarden, men
omradet runt Langskar och Boteskobben erbjuder
grunda, skyddade vatten aven for nyborjare.

Vi har bade enkel- & dubbelkajaker. Alla priser inklu-
derar utrustning, flytvast, sittbrunnskapell, karta och
en kort genomgdng innan turen.

Pris & information:

2 h paddling utan guide ar inkluderat.
4 h kostar 100 kr extra per person.
Arstid: April - september

Maxantal: 20 personer

Forslag pa utrustning:

* Oomma klader som tal att blotas ned.

* Sandaler eller liknande for i—och urstigning.

* Vattentatt fodral /plastpase for telefon/kamera.
* Vattenflaska.

* Eventuell matsack/fika. ——
* Ombyte vid langre turer




Utflykt till Bullero

Vi tar en taxibat 6ver Bullerofjarden till Bullero, den
sista On innan oppet hav.

Buller6 var under manga ar en samlingsplats for dati-
dens konstnarselit och andra framstaende personer.
Har har malarna Bruno Liljefors, Anders Zorn och
forfattaren Albert Engstrom arbetat och umgatts.

Ar 1923-1967 agdes Bullero av Torsten Kreuger och
har sedan dess varit en del av Bulleré naturreservat.

Vi promenerar runt den vackra 6n och lar oss mer om
dess historia. Vi besoker ocksa Bruno Liljefors jaktslott,
dar den svenska konstnarseliten at middagar och festa-
de 1 borjan av 1900-talet.

Utflykten kombineras med fordel med fika som vi tar
med oss fran Id6borg.

Pris & information:

Guide: Inkluderad i konferenspaketet
Transport ToR: ca 300 kr/person
Tidsatgang: 2+ h

Arstid: Aret om sa linge det ar isfritt




Lilla femkampen

Aktiviteten inleds med en samling vid Strandbaren dar
ledaren berattar om Idoborg och de omkringliggande
6arnas historia. Darefter delas ni upp i lag och gar en
tipspromenad (12 fragor) pa innehallet pa vigen ner
till Norrviken.

Dar vantar en spannande tavling i att gora upp eld som
verkligen satter samarbetsféormagan pa prov.

Vi avslutar med en av foljande grenar:

Dragkamp

Kasta prick med kastlina
Knoptavling

Spiktavling
Stafettsimning

Pris & information:

Pris: Inkluderat i konferenspaketet

Tidsatgang: 1,5-2 h

Arstid: Aret om. Stafettsimning: juni-september
Max antal: 20 personer
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Stora femkampen

Aktiviteten inleds med en samling vid Strandbaren dar
ledaren berattar om Idoborg och de omkringliggande
6arnas historia. Darefter delas ni upp i lag och gar en
tipspromenad (12 fragor) pa innehallet pa vigen ner
till Norrviken.

Dar vantar antingen en tavling 1 att gora upp eld eller
att bygga ett enkelt vindskydd. Tva grenar som bada
satter er samarbetsfébrmaga pa prov.

Vi avslutar sedan med tre av dessa grenar:

Dragkamp

Kasta prick med kastlina
Stafettsimning
Knoptavling

Spiktavling
Luftgevarsskytte
Pilbagsskytte

Pris & information:

Pris: 150 kr/person

Tidsatgang: 2,5-3 h

Arstid: Aret om. Stafettsimning: juni-september
Max antal: 20 personer
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Yoga med havsutsikt
Inled dagen med mjuk och starkande yoga i Dojon.

Instruktor Clare Lindstrand, fran grannén Orron er-
bjuder en mjuk yoga som passar alla dldrar och nivaer.

Pris: Inkluderat i konferenspaketet
Tidsatgang: 1 h

Arstid: Aret om.

Max antal: 20 personer

*Du tranar yoga barfota i mjuka, bekvama klader.

* Undvik att dta en stor maltid minst tva timmar innan.
* Informera Clare om du har nagra skador eller hélso-
problem. Utsatt inte en fysisk skada for onodig pafrest-
ning. Kann efter vad som ar bra for dig.

* Meddela Clare om du har genomgitt en forlossning
eller ndgon storre operation de senaste manaderna sa
ovningarna kan anpassas for dig.

* Nar du utfor en yogadvning kan du kanna ett inre
motstand. Efterstrava da att anda slutféra évningen.

* Studera dina tankar, kdanslor och ditt motstand. Sam-
ma tankar och kdnslor som hindrar dig ifran att halla
ut i yogan hindrar dig ocksa fran att utvecklas inom
andra omraden i livet. Om du 6var din uthallighet
genom Yoga kommer ocksa vardagens alla utmaningar
kannas enklare.




