SENIORENS HALSORE SA TILL CYPERN

- med Ann Wilson, Henrik Bramsved, Ann Westin & Bertil Marklund

N

Vill du tréina, dansa, skratta, sjunga och vaga nytt samt njuta av vackra vyer? Félj med pa Seniorens Hdlsoresa till Pafos pa Cypern.
Pafos dr platsen ddr Afrodite sdgs ha stigit upp ur vagorna, hér gar man in en annan vérld med gudabilder, tempel och gudinnor. Njut av
ndrheten till havet och den fina strandpromenaden.

Lat dig inspireras av kunniga profiler. Testa rolig och effektiv seniortrdning, prova yoga, hitta dansglddjen, sjung, skratta och tréffa nya vanner.
Lar dig mer om dig sjélv och om hur du blir modigare och vagar mer, om hur du kan ta hand om dig och trana fér att ma som bast. Sola, bada,
at och drick gott. Bast av allt — hela programmet &r specialutformat och anpassat for Seniorens lasare. Du reser tillsammans med likasinnade
och alla medfdljande profiler och tranare kommer att gora allt for att veckan ska bli en succé. Den hér resan ar perfekt dven for dig som valjer
att resa ensam — har finns ett fullspackat program att vélja ur och massor av tillfallen att gora nya bekantskaper.

Vi aker till fina Royal Athena Beach hotell for en harlig vecka. Ett lyxigt hotell som ligger invid havet och har stora grona ytor, 3 pooler samt en
fin strandpromenad som leder in till Pafos by.

DINA INSPIRATORER

Ann Wilson, dansare

Ann ar kand dansjury profil och dansare. Redan som 15-aring blev hon
Svensk Juniormdstare och &r utbildad inom ballroom och latinamerikansk
dans. Ann bjuder in oss till roliga danspass fyllda av glddje, energi och

skratt. Dansskola, prova pa rumba, chacha och samba/salsa samt latinfit- SPF PRIS: 19450 KR
ness och en inspirerande foreldsning med goda tips & rad. “Dansen har ORD PRIS: 19 950 KR
alltid varit den réda traden i mitt liv och kommer alltid att vara.” RESLANGD: 8 DAGAR
Ann Westin, komiker & skadespelerska AVRESA: 20 APR 2024
| 6ver 25 ar har Ann roat och charmat publik 6ver hela landet. Med sitt galna
bildsprak och sin héftiga attityd intar hon scenen som en bulldozer. Hon I PRISET INGAR

« Flyg Arlanda/Kastrup — Larnaca t/r

- Transfer flygplats - hotell t/r

+ Del i dubbelrum 7 natter

« All Inklusive

« Intressanta & inspirerande foreldsningar
« Rolig och effektiv traning som passar alla
«Yoga for avslappning och styrka

« Starkande morgonpromenader

+ Roliga gympa- och styrkepass

har vunnit Sveriges basta kvinnliga komiker hela tre ganger och var dven
nominerad for fjarde gdngen ar 2020. Ann har dven synts i en rad olika tv-
program och i flera filmroller, senast i Helena Bergstréms Dancing Queens.
Ann bjuder pa 2 standup kvallar, allsangskvall samt en uppskattad forelas-
nlng "Livet ar som en sten i skon — det skaver om man inte gor nagot at det”

Bertil Marklund, professor och férfattare

Bertil har varit verksam i manga ar som allménlékare men efter hand kom

'+ hanin alltmer i forskningens varld — och blev professor i Allmd@nmedicin och
- folkhalsa. Bertil har forskat om friskfaktorer dvs hur kommer det sig att vissa

' manniskor &r sa friska och lever langre &n andra. | den nya forskningen fann : Dflns!:.)as.s, salsa, disco m ﬂ danser _
) hansvaret - "ungdomens kélla” - hur man bromsar aldrandet och fér fler + Forelasningar om kost, hlsa & rf10t|on
5 extra friska ar till livet! Han haller tva féreldsningar. + Gemensamma middagar och mingel

« Kvéllsunderhallning
«Tva danskvallar - fran rock”n"roll till disco
- Reseledares tjanster

Henrik Bramsved, Traningsinspirator, dipl. traningsinstruktor
Med ett brinnande intresse for traning och framfor allt aerobics och funk-
tionell trdning leder Henrik omtyckta traningspass. Henrik &r traningsin-

spiratér och internationell presentatér. AFAA-certifierad samt diplomerad TILLAGG:
instruktér och 6-faldig Svensk- och Nordisk méstare i aerobics. | dag brin- Enkelrum: : _ 2600kr
ner han for att utbilda andra inom traning och vill att det ska stllas hogre L
krav pa trdnare. Han har en [ang erfarenhet av tréning for seniorer samt Enkelrum med havsutsikt: =~ 4 200 kr
L s . - . ¥ Dubbelrum med sidohavsutsikt: 450 kr pp
foreldser om traning och hur vi kan trdana oss friska och starka. Dubbelrum med havsutsikt: 950 kr pp
Kristina Adolfsson - Seniorens chefredaktor
Ar var vardinna samt &r utbildad larare i Zhineng qigong. Kristina leder HOTEL ATHENA BEACH ****
gigong dar vi vacker kroppen med mjuka rorelser som ger bade lugn och www.athena-cbh.com/
energi. :

PREL.FLYGTIDER

Arlanda - Larnaca (SAS) 09.10-14.05
Larnaca - Arlanda: (SAS) 15.35-21.20
Kastrup-Larnaca (SAS) 15:10-20:15
Larnaca - Kastrup: (SAS) 21:15-00:30+1

Kicki Wallblom - Instruktor & reseledare

Ar var reseledare samt leder en fartig och rolig vattengymnastik, “prova pa
yoga”- lugna enkla rérelser och yoga pa stol och funktionella promenader.
Kicki har grundat Inspiration event & resor.
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INSPIRATION Researrangdr: Inspiration event & resor AB
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ATHENA BEACH HOTEL ****

Athena Beach, ett 4-stjarnigt hotell som ligger direkt vid stranden i Kato Pap- =

hos, en trevlig promenad pa ca 2 km fran den pittoreska hamnen, de arkeo- ‘——=§ =

logiska platserna och affarerna. En busshallplats finns precis utanfor hotellet o e

och taxibilar finns alltid tillgangliga. Alla rum har renoverats och badrummen bl T S ’
har uppdaterats med en modern och lyxig inredning. Nar det galler bekvam- s ﬁ :-_ ] l_.l ‘
ligheterna inkluderar de bl. a. gratis Wi-Fi, vardeskap, satellit-TV, badrockar T TH ¥ e 1 A

och tofflor, te- och kaffekokare. Hotellet erbjuder en exklusiv del tillagnad = o N —
vuxna (Over 16 ar), som bestar av en separat pool, omrade for solbad och : ==
en poolbar fér vuxna. Det finns flertalet pooler att vélja pa bade inom- och
utomhus. Hotellet erbjuder dven en SPA-avdelning. Har finns en uppvarmd

pool, 2 bastun, 2 angbad, ett fullt utrustat gym och en frisérsalong.

Hemsida: https://www.athena-cbh.com/

UTFARDER - TiL1vAL

Vi kommer ocksa att arrangera utfarder som du kan vara med pa med Ulla, var lokala svensktalande auktoriserade guide.

Dessa utfarder forbokas senast 10 dagar innan avresa

VINGARDAR OCH MATHANTVERK | TROODOSBERGEN, HALVDAG, 700 KR PP

Idag skall vi utforska Cypern genom bergsbyarna i Troodos, provsmaka autentisk mat och tréffa lokala mathantverkare. Vi provar viner, ost
och olivolja. Vi borjar med ett besok "hemma hos” Sofia i byn Letymbou. Hon visar hur man bakar det traditionella brodet samt hur man
lagar halloumi, sedan far vi smaka pa brédet och osten med cypriotiskt kaffe. Vi fortsatter till vingarden Tsangarides, dér vi far en kortare
visning samt en vinprovning och vi njuter av den vackra utsikten éver bergen. Vingarden ar vida kand och har fatt flera utmarkelser.

Pa Stagona olivoljefarm, far vi veta mer om utvinning av olivolja och smakar pa olivoljor.

HAVSVANDRING | AFRODITES FOTSPAR, HALVDAG, 550 KR PP

Afrodites klippa eller Petra tou Romiou som platsen egentligen heter, bestar av en rad klippor vid en klapperstensstrand. Enligt myten
var det har den grekiska gudinnan Afrodite fdddes och steg iland. Vi vandrar langs med havet mot Afrodites fodelseplats och njuter av
utsikten over havet. Vandringen éir ca 6km, inga stérre héjdskillnader. Efter vandringen kan man ta sig ett dopp vid Afrodites fodelseplats,

det sdgs om man simmar runt Afrodites klippa kan man bli yngre...

PROGRAM »HU EN DAG KAN SE UT

En exempel dag, preliminéara tider
08:00 Yoga/morgonpromend 15.30 Harligt danspass

09:00 Frukost 16:30 Traningspass

10:00 Inspirerande foreldsning 18:30 Mingel med drink
11.30 Roligt traningspass 19:00 Gemensam middag
SIESTA - Lunch 21:00 Underhallning /

intervjuer / allsang/dans
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GOLF

Spelar du golf kan du ta med klubborna. Mgjlighet finns
att spela en runda pa nagon av de fyra banor som finns i
omradet. Bra idé dr da att vara nagra stycken som kan dela
pé taxi till och frén banan. Onskar man spela golf behéver
detta bokas i god tid fore avresa. Meddela detta vid bok-
ning. Banorna heter Minthis Golf, Secret Valley, Elea Estate
och Aphrodite Hills Golf.
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