AKTIVITETER PA FAGERUDD

MALARDALENS MESTA MOTESPLATS

Konst och musik

VERNISSAGEMALNING

Ledsagade av en konstnir fir deltagarna i grupp skapa konst-
verk. Efterdt blir det vernissage. Det blir vackra tavlor att ta
med hem. Samarbete, kreativitet och massor av skratt!

MUSIK - UNDERHALLNING

Trubadur

Musiklek 1 timme eller en hel kvill med dans.

Trubadur med akustisk gitarr + lek efter middagen.

Spelman

Historier om mylingar och Nicken, spelar nyckelharpa,

kohorn och fiol.

Det finns manga forslag, kontakea oss for offert.

P3 egen hand
| NATUREN

Man behéver inte boka en ledarledd aktivitet for att fa fina
upplevelser tillsammans eller pd egen hand. Det 4r ltt att ta
sig ut i naturen runt Fagerudd.

Fageruddsisen bjuder pé barrskogsfrid och utsike. En ltt tips-
promenad kan ni fi lana av oss och vi kan dven sitta upp den
4t er, mot en mindre avgift, om ni vill spara tid. I receptionen
finns karta dver Fageruddsasen, med den i handen far du
bittre dverblick.

Milaren ger lugn och ro, antingen nir du gar ut pa isen di
den ligger tjock pé vintern (kolla med oss forst, vi har ocksa
isdubbar att lina ut) eller da du linar en av véra fyra kanaden-
sare och paddlar ut pa en tur.

Det finns kubbspel, boule och brinnbollsgrejor att lana. Spela
pa fotbollsplanen eller var som helst pi Fagerudds omrade.

Som gist pa Fagerudd ir du ocksa vilkommen att nyttja vira
bryggor for ett morgon- eller kvillsdopp och solbad.

Reservation f6r Nickenbryggan nir vi hyrt ut bastun.

Drycker

PROVNING AV VIN, OL ELLER WHISKY

Minst 4 sorter provas under ledning av en kunnig och erfaren
person, som dven berdttar om dryckerna, deras historia, till-
verkningssitt och inneh3ll. Tidsdtgdng ca 1,5 timmar.

AVSMAKNING VIN, OL, SINGEL MALT ELLER MACK-
MYRA WHISKY

Det hir ir en ldttillginglig och rolig variant av dryckesprov-
ning. Vilj vilken dryck du vill prova och bestill genast. Tre

drycker per provning och ingen begrinsning nedat for antal
personer. Bestill girna pé plats istillet for drink fore maten.

DRINKSKOLA - TILLVERKA ER DRINK FORE MATEN

Under trevliga former fir ni veta lite om olika smakers sam-
klang och drinkars historia och innehall. Ni fir prova p3 att
blanda, skaka, réra ihop olika drinkar och blanda till din egen
drink fére maten tillsammans med en utbildad bartender.
Tidsitgang ca 1 timme.

EGNA AKTIVITETER | SPORTHALLEN

Den stora sporthallen, 18*36 m star till gisternas forfogande
for aktiviteter. Dir finns mojligheter att spela innebandy,
pingis, tennis, badminton, kubb, brinnboll, handboll, basket-
boll eller dansa och leka.

Musikanlidggning finns att tillgd, boka den i forvig.

Bastu och omklidningsrum - for en skon stund efter.

Tag med badlakan fran rummet eller be oss ligga ut mot en
mindre kostnad.

PICKNICK

Ta eftermiddagskaffet som picknick! Vi packar det i korgar
som ni tar med till utsikten pd Fageruddsédsen eller annan
lamplig plats. Mot en mindre avgift kér vi ut det &t er sd ni
kan gd och svinga med armarna som ni vill och inda fika ute!
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Kropp och sjil

Foljande pass kan genomforas utomhus eller inomhus i en av vara manga lokaler, beroende pé vider och storlek pa grupp.

QIGONG

Prova kinesernas littsamma och uppiggande gymnastik. Vi
provar olika tekniker och fir réra oss som lejon, bjornar, apor
och utféra andra spinnande rorelser. Litt att gora, passar alla!
Tidsatgang ca 45 minuter

YOGA

Prova pa klassisk dynamisk yoga. Rérelser som mjukar upp
och péaverkar hela kroppen inklusive inre organ. Mjuka klider
och barfota rekommenderas. Duscha girna fére men inte
efter, eftersom vi bygger upp en massa bra energi och virme,
som vi inte vill bli av med. Yoga kan utféras av alla - pa sin
egen nivd. Tidsdtging ca 1 timme.

Kondition och trining

SKRATTYOGA

Det ir inget skdmt, tvdrtom! Skrattet ger bieffekter som av-
spanning, mindre stress, sammanhéllning, kreativitet. I Indien
finns en stor rorelse dir minniskor samlas regelbundet for att
skratta tillsammans. Unna er en uppskrattning!

MASSAGE

Unna dig en skon massage, 25 eller 50 minuter. Boka girna
i forvig. Ar det ménga som vill ha massage kan vi ordna flera
massorer om vi vet behovet i forvig.

I var sporthall kan du boka ett triningspass for din grupp. Duschar och bastu finns tillgingliga efter avslutningen. Vi samarbetar
med A3 triningscenter i Enkoping. Passet tar ca 1 timme inkl avslappning. Du kan vilja mellan foljande pass:

BODY STEP

ligger vikten pd allsidighet och variation. Med hjilp av en
lada som man kan stilla in olika hjd pa och bra musik s3 dr
det litt att fa en bra allroundtrining med bade kondition och
styrka. Body step passar alla eftersom du sjilv véljer héjd pd
ladan och anpassar dina rorelser efter vad du klarar

BODY COMBAT

ar passet for dig som vill trina hjirnan och hjirtat. Till moti-
verande musik och med en kombination av olika sjilvforsvars-
discipliner, som t.ex. Karate, Kung-fu och Thaiboxning, trinar
du kondition och fokusering.

Fagerudd sporthall

GYM

I anslutning till var sporthall finns ett nyinrett gym med spin-
ning, styrketriningsredskap, roddmaskin. mm. Det stir till ert
forfogande utan kostnad.

SOLARIUM

Léna girna vart solarium som finns mellan omklddningsrum-
men i sporthallen.

BASTU

Dam- och herrbastu med varsin relax finns vid sporthallen, vi
sdtter pd bastun vid intresse och du far vara dir utan kostnad
nir du ir pé Fagerudd pé konferens.

BOBAT

ar for dig som vill ha ett pass med fokus pa balstabilitet. Med
pilates/bobat-boll som hjilpmedel trinar du balans, styrka och
stabilitet. Bobat ir for alla. Kom och prova!

AEROBOX

kan alla vara med pd. Med trining utvecklad fran boxningen
ger acrobox en allsidig trining. Det 4r bara att dra p4 sig
handskarna och ta hjilp av gummibanden och njuta av en
timmes triningspass med slag och béltrining.

MEDELGYMPA ELLER AEROBICS

Ett klassiskt gympapass med hirlig musik och glada rérelser
eller ett aerobicspass med lite mer steg och koordination.

Nicken - Fagerudds klassiker

Isvaksdopp, morgondopp, svettas ut och koppla av i bastun,
kanske med en 6l i handen. Svalka av kroppen med ett dopp i
sjon. Allt frin 25 till 0 grader, beroende pa arstid. En hojdare
dr att bada isvak! Det 4r minga som upptickt detta just pa
Fagerudd, trots stor skepsis frin borjan!

Den vedeldade baljan ir skonast nir det ir vinter. Ténk att
sitta i 38-40 gradigt vatten nir det dngar runt omkring och
nackhiret fryser till istappar.

I relaxen finns en kyl, fylld med olika sorters 61, vin, mineral-
vatten och lisk. Dir tar ni det ni énskar och vi riknar av nir
ni limnat Nicken. Ska ni betala var och en fér sig - skriv upp
det du tar pd en lista, sd sdtts det upp pa rummet.



Lappkatan

Klidsel vid aktiviteter i kitan: Omma klidder och skor anpassade efter viderleken. Det dr utomhus och man sitter vid en my-

sig, men dock rokig dppen brasa. Vid temperaturer under -10 grader reserverar vi oss for att genomfora aktiviteter i kitan.

ATA MIDDAG

At en treritters middag i Lappkitan, dir man delas upp i

grupper som far olika uppgifter som att duka och dekorera
borden, ligga upp maten, bira tallrikar, servera drycker osv
tillsammans med personal frin Fagerudd. Max 20 personer.

MYSIGT TILLSAMMANS

I Lappkétan kan gruppen samlas runt brasan och ta en hirlig
varm dryck, t ex vintoddy, eller en riktigt chokladdoftande
Lumumba. Drink fére maten, eftermiddagsfika eller grilla
korv dr andra enkla aktiviteter som passar.

LAPPSKOJ - EN KLASSIKER PA FAGERUDD

I Lappkétan arrangeras den klassiska aktiviteten pa Fagerudd
Lappskoj: En hindelserik kvill med aktivitet och maltid i var
egen Lappkata. I arrangemanget ingar drink med tilltugg,
treritters maltid, samt en teambildande tivling.

Maltid: Vilj nigon av vira Lappskojsmenyer.

Komma ut pa Milaren

MATLAGNING MED GOURMETKOCK

Hir 4r tva roliga aktiviteter tillsammans med en riktig

kock! Jobba tillsammans och f4 lite tips, som kan komma

till anvindning i kdket dir hemma! Antingen som tivling

- Gourmetpokalen, eller laga mat tillsammans under avspinda
former - Matlaget.

Gourmetpokalen

Grupperna fir identiska rdvaror och resurser och ska kom-
ponera och tillaga en 3 - ritters middag! Man ska ocksd gora
en motivering och beskrivning av den meny som ir tillagad.
Varje ritt provsmakas och bedéms av kocken. Vinnarna av
den bista kompositionen av smak, 6gonfignad och presenta-
tion, blir vinnarna till den gyllene GourmetPokalen.

Matlaget

Varje grupp tar hand om en ritt, det 4r ingen tivling! Med
hjilp av den férutbestimda menyn och de resurser som finns,
ska grupperna laga till en 3-ritters middag under 6verinseende
av kocken. Maten avnjuts i den takt som ni sjilva énskar...

UPPLEV MALARENS NATUR OCH KULTURHISTORIA PA SPANNANDE OCH SAKRA RIB-BATAR
AVENTYRSKULTUR SOM BADE VACKER INTRESSE OCH OKAR ADRENALINET!

Var partner Agapi Charter AB vill introducera RIB baten som ett nytt och sikert sitt att firdas pa sjon. Totalupplevelsen ir det

viktiga, inte att firdas snabbt och "hiftigt” iven om den ingediensen finns om s dnskas. Med miljovinliga och tysta fyrtakes-

motorer ir ambitionen att pa ett roligt och sikert sitt f uppleva den fantastiska natur som finns i Milaren. Detta kryddat med

intressant kulturhistoria borgar for ett fantastiskt minne — oavsett vidret...

TILL GRONSOO MED RIB

Iklidda varma och sikra sjoklider ger vi oss ivig. Turen gar
genom ett skirgardslike Milaren pa en ordentlig tur. Efter ett
tag ser man, hdgt pé sin kulle, djirve utskjutet mellan glict-
rande Milarfjirdar, Gronsoo slott, ett minnesmairke fran tidig
svensk stormaktstid dér familjen von Ehrenheim sedan sekler
bor och verkar. Hir kan vi gora en lingre paus for att se slott,
park, utstillning och det unika snickhuset eller en kortare
paus. Tillbaka tar vi den 6stra passagen via Svinnegarnsviken
till Fagerudd. En underbar resa pd Milaren.

Tid c:a 3 timmar inkl 1 timmes stopp pa Gronsdé.

BIRKA PA BJORKO

Den hir turen tar oss mot Pristfjirden och vidare mot en av
Sveriges frimsta kulturskatter; Birka pa Bjorks. Dir gor vi ett
kort stopp for att besdka museet, insupa den historiska atmos-
fir och naturskdnhet som karaktiserar Vikingarnas huvudort
och naturligtvis, smaka vikingamjod.

Hemfirden gir dster om Arnén och tillbaka till Fagerudd.

Resan tar ca 3 timmar inkl 1 timmes stopp pa Birka.

RESA TILL FAGERUDD FRAN STOCKHOLM

Vi startar frin valfri brygga inne i Stockholms stad och bérjar
firden in i Milaren med att se halva Stockholm fran vattnet.
Nir vi limnar Stockholm dker vi i rask takt mot Birka (valfritt
stopp) dit tar det c:a 1 timme. Direfter tar vi sikte norrut

och passerar en, for de flesta, okind del av Milaren. Ankomst
till Fagerudd efter ytterligare c:a 1timme. En fantastisk resa
genom det naturvackra Milaren, en bra start pd konferensen!

Beriknad tid: 3 immar inkl stopp 1 timme p4 Birka

UPPLEV MALAREN PA EN NORD WEST YACHT

For det mindre sillskapet med hoga krav pa komfort rekom-
menderar vi en tur med en Nord West 355, ”Shirel 1I”.
Grupper upp till 8 personer reser bekvimt, kanske med ett
glas champagne i handen och med mat ombord. De turer vi
rekommenderar ir samma som for RIBen men med lite andra
tidsuppskattningar enligt nedan.

Beriknad tid: 3 timmar restid inklusive 1 timmes stopp.



Aventyr och upplevelser med Puls

PULS ir ett akdivitetsforetag som genomfor spinnande och utvecklande aktiviteter pa Fagerudd. Puls betyder Personliga Upple-
velser och Lirorika Strapatser och det 4r precis det som skapas! De ir proffs pa att hitta ritc aktivitet for rite tillfille och grupp.

Efter mangérigt samarbete har vi stort fértroende for PULS. Hir dr nagra av de populiraste aktiviteterna med PULS

420 SEKUNDER

En tivling som passar alla sivil gammal som ung! Deltagarna
ska utféra ett antal roliga dvningar under tidspress. De kom-
mer att f3 nyttja hela sitt forrdd av skimtlynne, uthallighet,
intelligens och planering.

Gruppen delas in i lag som méter varandra parallellt i en
grundserie om 5 évningar samt i en final. Det lag som fatt
flest poing i grundomgangen kommer att fa en viss tids for-
sprang infor finalévningen, men 4n kan vem som helst vinna!

Vid varje 6vning har laget 7 minuter pa sig att 16sa uppgiften,
ddrav namnet 420 sekunder. Sunt fornuft, planeringsforméga,
lagmoral, mod, kreativitet samt en stor portion humor ér bra
egenskaper f6r det lag som blir den slutgiltiga vinnaren och fir
ta emot den drofyllda 420 sekunderpokalen!

Inga speciella klader krévs.

Tidsatgang: ca 80 minuter. 8 - 70 personer.
AVENTYRSUPPDRAGET

En utmanande tivling dir kreativitet och humor premieras.
Deltagarna delas in i lag om ca 6-8 personer. Varje lag fir en
ryggsick med hjilpmedel for att 18sa olika uppgifter. Bland
annat finns en polaroidkamera, en plastpase, ett snére, lite
ballonger, en tygbit samt ett uppdragshifte i ryggsicken. Tav-
lingen gar ut pé att 16sa si ménga uppdrag som méjligt under
den tid som stér till forfogande.

Detta ir en aktivitet som alla kan vara med pa!

Varje lag far samma uppdrag att 16sa. Uppdragen kan vara
olika, utmana smaklokarna, konstruera olika saker, l6sa gitor
och knicka koder, ta kort pd varandra i oméjliga situationer
eller uppdrag som ir konstruerade sa att flera lag méste samar-
beta sig fram dill en l6sning!

Uppdragen poingbeddms och virdesitts sedan efter hur svirt
det var att 16sa dem.

Aktiviteten avslutas med att alla samlas gemensamt och visar
upp de saker som har tillverkats, svarar pé de fragor som vi
velat ha svar pé och berittar om de smé och stora bedrifter
som har utférts under dessa timmar! Nigot som alltid lockar
fram glada tillrop, skratt och muntra miner. Slutligen koras
vinnarna som fir ta emot den dtravirda pokalen!

Syftet med arrangemanget ir att fa en kul upplevelse tillsam-
mans med sina kollegor, att lira kinna varandra pa ett bade
avspint och humoristiskt sitt. Ar det morke ute, anvinder vi
pannlampor, regnar det tar vi fram regnponchos!

Bekvima skor och odmma klider anpassade efter vidret.

Tidsitgang: 2 - 3 timmar. Antal deltagare:15 - 400 personer

Fagerudd konferens AB
74948 Enkoping
0171-802 90
www.fagerudd.se

LAG-BYGGET (LADBIL, KALKE ELLER FLOTTE)

Att tillsammans i en grupp fa vara kreativa och bygga nagot
efter egna idéer ir ett av de mest effektiva sitten att lira kiinna
varandra. Det ger sammanhéllning och testar samarbetsforma-
gan. Ligger man dessutom till ett tivlingsmoment 4r succén
given.

Aktiviteten gir ut pd att man i lag om ca 6 personer, far i
uppgift att bygga en fullt fungerande farkost! Alla lag far exakt
samma material. Nar farkosterna 4r klara blir det utstillning,
lagen fir beskriva och framhiva sin farkost. Efter det blir det
tivling med de nybyggda farkosterna. Forst 6ver mallinjen
vinner, fir dran och en segerpokal. Lagbygget kan genomftras
som Ladbilsbygge, Flottbygge eller Kilkbygge

Klidder anpassade efter viderlek. Tidsdtgang: 1,5 timme.
SAMSPELET

Samspelet ir en aktivitet f6r grupputveckling med ett stort
mact av allvar, men dir vi ocksa lockar fram gruppens och
individernas egenskaper med hjilp av roliga och underfun-
diga 6vningar. Samspelet borjar med en s.k. “icebreaker”, ddr
gruppen fir méjlighet att komma varandra lite nirmare.

Det handlar t ex om kommunikation, respeke, ansvar, le-
darskap mm. Lagen méter varandra under tidspress vid olika
stationer.

Deltagarna kommer att fa nyttja hela sitt f6rrdd av uthéllighet,
intelligens och planering samt testa sina grinser, frimst men-
talt. Efterat utvirderar vi resultatet och diskuterar framgangs-
faktorer likvil som utvecklingsomraden.

Aktiviteten passar alla dldrar!

Tidsatging: ca 3-4 timmar. Antal deltagare: 8 - 40 personer
KAJAKAVENTYR

Ett hirligt dventyr pa Svinnegarnsviken med sina lummiga
oar. Vi ger oss ut for att uppticka och utforska egna smi
smultronstillen. Ingen vana behévs, alla kan njuta av denna
aktivitet. Kajakturen anpassas efter gruppens erfarenhet av

paddling och tiden vi har dll forfogande.

Vi startar med att g& igenom utrustningen och visar pa enkel-
heten med att hantera en kajak. Turen kommer att anpassas
efter vider och vindférhillanden for att vi ska fi ut det bista
av denna upplevelse. Vi paddlar i s k K2:or, en mycket stabil
och ldttpaddlad kajakeyp for 2 personer.

Oo6mma klider anpassade efter vidret.

Tag med komplett ombyte packat i vattentita pasar. Solskydd.

Tidsitgang: ca 1,5 - 3 timmar. Antal deltagare: 8 - 40 personer

FAGERUDD

K O N F ERE N S




