HALSOBOOST PA CYPERN

— en resa for kropp, sjdl och systerskap

- med Erica Johansson, Marie Erlandsen, Angela Erixson & Kicki Wallblom

Folj med oss till solens 6 — Cypern - for en oférglémlig vecka fylld av energi, inspiration och dterhdmtning! Den hdr resan dr skapad fér
tiejer som vill hitta balansen mellan nytta och njutning, hélsa och harmoni, skratt och stillhet. Under veckan far du ta del av en unik
kombination av trdning, kost, kvinnohdilsa, yoga och vilmdaende samt faschiabehandling- allt i en varm, inkluderande gemenskap.
Med pa resan: Erica Johansson - tidigare friidrottsstjirna, som inspirerar till rérelseglddje och styrka i bade kropp och sinne. Marie Er-
landsen - kostrddgivare med fokus pd hormonbalans och mat som ger energi och livslust. Kicki Wallblom - inspiratér och yogaledare
som guidar dig genom yoga och meditation. Angela Erixon — massér med holistisk inriktning som hjdlper dig att landa i kroppen och
sldppa spdnningar pa djupet.

Tillsammans bjuder vi pad dagar fyllda av: Morgonyoga vid havet, forelasningar om kost, klimakterie och kvinnokroppens behov.
Traningspass anpassade for alla nivder, samtal, skratt och gemenskap i en trygg miljo Avkoppling, god mat och gyllene solned-
gangar. Det hdr ar mer dn en resa — det ar en investering i dig sjdlv. Du kommer hem med ny energi, nya insikter och verktyg samt
kanske nya vanner for livet. Vi dker till fina Athena Beach hotell for en hérlig 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

- (ﬂ ERICA JOHANSSON - tidigare friidrottsstjdrna, som inspirerar till rérel-
2 seglddje och styrka i bade kropp och sinne..
Erica blev kdnd for hela svenska folket ndr hon som 15-aring tog svenskt rekord i
langdhopp. Hon har ett guld i inomhus-EM, 16 SM-guld och fortfarande svenskt
rekord i langdhopp. Vi har sett henne i Lets Dance, Mastarnas Mastare, Superstars
och Hela kéndis-Sverige bakar. Hon &r utbildad personlig tranare, friskvardste-
rapeut och stryketranarinstruktor. Erica berattar "Mitt trdningsintresse handlar
idag om att fa manniskor att tycka om att réra pa sig. Mina pass kan innehalla allt
. fran styrka, 16pskolning till pass med dansfeeling och galna utmaningar”. Erica
\ kommer dven att foreldsa om vikten av att tdnka positivt, om sin idrottskarriar,
med och motgdngar samt “Bakom kullisserna”
Marie Erlandsen - kostrddgivare med fokus pd hormonbalans och
mat som ger energi och livslust.
Marie ar pedagog, kostradgivare, personlig tranare, aerobicsinstruktor och
fore detta tavlingsdansare pa elitniva. Pa senare tid har hon foérdjupat sin
redan gedigna kunskap med inriktning pa vuxna kvinnors hélsa och &r idag
certifierad utbildare i kursen “stark genom klimakteriet” Genom aren har
Marie hjélpt bade elitidrottare, idrottslag och manga kvinnor i vardagen att
hitta balans mellan kost, tréning och resultat. Hon har sarskild kompetens
inom energibalans — sambandet mellan kost, trdning och prestation — och
brinner for att visa hur man kan &ta for att ma bra och orka mer. Med Marie
lar du dig enkla tips som gor att du orkar mer, mar battre och klarar utma-
ningar pa ett béattre satt.

Angela Erixon - mass6ér med holistisk inriktning som hjdlper dig att
landa i kroppen och sldppa spénningar pa djupet.

% Angela &r certifierad Fasciaspecialist & massageterapeut och har ett genuint
intresse av att hjalpa dig hitta din vég till sjalvlakning, assistera dig med olika
.| nycklar som laser upp din vdg till vdlmaende. Hon har varit verksam lange
och har manga ar bakom sig av olika utbildningar och kurser inom Holistisk
Halsa. Hon hjalper dig att landa i kroppen och slappa pa spanningar och
stagnationer sa du orkar mer. En behandling med Angela ingar i resan.

Kicki Wallblom - Inspiratér och yogaledare som guidar dig genom
yoga och meditation samt vandringar och vilgérande vattengympa.
Kicki ar utbildad gruppinstruktor och researrangor. Hon tar er dven med pa
vandringar i Trodosbergen och till vingardar.

" INSPIRATION Researrangdr: Inspiration event & resor AB

event & resor

PRIS NU: 19450 KR
ORD PRIS: 19 950 KR
RESLANGD: 8 DAGAR
AVRESA: 11 APR 2026
I PRISET INGAR

« Flyg Arlanda/Kastrup/Landvetter — Larnaca t/r
- Transfer flygplats - hotell t/r

« Del i dubbelrum 7 natter

« All Inklusive

« En behandling pa 30 min med Ang-

ela (valj pa Intuitiv massage utefter ditt
behov och 6nskemal eller/och Fasciadjup-
vagsbehandling)

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

« Starkande morgonpromenader

« Roliga gympa- och styrkepass

- Danspass

« Gemensamma middagar och mingel

« Dans - disco kvallar

- Reseledares tjanster

TILLAGG:

Enkelrum: 3400 kr
Enkelrum med sidohavsutsikt: 3 900kr
Enkelrum med havsutsikt: 5400 kr

Dubbelrum med sidohavsutsikt: 550 kr pp
Dubbelrum med havsutsikt: 1 200kr pp
Vandring och vingardsbesok: 650 kr

Bokning: 08-22 50 00 - info@inspirationsresor.se - www.inspirationsresor.se



ATHENA BEACH HOTEL ****

Athena Beach, ett 4-stjarnigt hotell som ligger direkt vid stranden i Kato Paphos.
Har finns en trevlig promenad pa ca 2 km till den pittoreska hamnen, de arkeologis-
ka platserna och affarerna. En busshallplats finns precis utanfor hotellet och taxibilar
finns alltid tillgéngliga. Alla rum har renoverats och badrummen har uppdaterats
med en modern och lyxig inredning. Nar det galler bekvamligheterna inkluderar de
bl. a. gratis Wi-Fi, vardeskap, satellit-TV, badrockar och tofflor, te- och kaffekokare.
Hotellet erbjuder en exklusiv del tilldgnad vuxna (6ver 16 ar), som bestar av en se-
parat pool, omrade for solbad och en poolbar fér vuxna. Det finns flertalet pooler
att valja pa bade inom- och utomhus. Hotellet erbjuder dven en SPA-avdelning. Har
finns en uppvarmd pool, 2 bastun, 2 dngbad, ett fullt utrustat gym och en frisorsa-

HUR EN DAG KAN SE UT

En exempel dag, preliminara tider
08:00 Yoga/morgonpromend

09:00 Frukost

10:00 Inspirerande foreldsning
11.30 Roligt traningspass

SIESTA - Lunch

15.30 Harligt danspass

16:30 Traningspass

18:30 Mingel med drink

ol s

long. Det finns ett antal restauranger bade a la carte och buffet.

Traningspass Erica

Ericas traningspass ar skapade for att ge
dig energi, styrka och rorelsegladje! Har
blandas 6vningar med kroppens egen
belastning, puls och rorlighet. Ibland an-
vands redskap som gummiband, vikter
eller andra hjalpmedel for extra varia-
tion och utmaning. Vi arbetar bade med
dynamiska rorelser och statisk styrka for
att bygga stabilitet, smi dighet och ba-
lans.Varje pass ar individanpassat och
utformat for att just Du ska kunna tréna
pa just din niva — oavsett erfarenhet. Re-
sultatet blir varierande, utmanande och
framfor allt rolig tréning som far dig att
ma bra inifran och ut.

UTFARDER - TiL1vaL

19:00 Gemensam middag
21:00 Danskvallar

Foreldasningar och pass med Marie:

1. Kvinnohalsa - forsta din kropp och ditt valmaende

Lar dig hur kroppens hormoner paverkar energi, humor och ork. Mer kunskap om
naturliga hormonférandringar blir verktyg for att med ratt kost och tréaning hjalpa
bade kroppen och knoppen.

Marie ger dig konkreta tips pa hur du kan anpassa kost, trdning och dterhamtning
efter din kropps naturliga rytm och hormonella utveckling — sa du mar battre, orkar
mer och far balans i vardagen.

2. Kostkunskap - enkla kostrad for en god hdlsa

Vad ar egentligen skillnaden mellan naring och energi - mat och kilokalorier?

| den har foreldsningen gar Marie igenom hur du med sma, fargglada och smakrika
forandringar i kosten kan fa stora resultat for hélsa, energi och valmaende. ENKLA
KOSTRAD FOR EN GOD HALSA

3.Traningspass

Aerobicspass - rorelsegladje for alla

Vi kor dansinspirerade pass, roligt och energifyllt dar alla kan vara med.

Fokus ligger pa rorelse, rytm och glddje — en chans att svettas, le och fylla kroppen
med ny energi!

BERGSSVANDRING TROODOSBERGENS SKOGAR & BYAR MED VINPROVNING 650 KR PP

En vandring langs den hdgst beldgna av alla vandringsleder, Artemis leden som ar ca 8 km med en hojdskillnad pa ca 180 m. Leden har
fatt namn efter Artemis, jaktgudinnan i den grekiska mytologin, vars far var Zeus och bror Apollon. Vandringen, som ar en rundtur, tar ca
4 timmar. Vi far uppleva Troodosbergens magnifika tallskogar med bl a svarttall och stralande vyer dver sédra Troodosbergens landskap
med dalgangar och toppar under var vag nedfor pa serpentinvdgar. Den hdgsta toppen dr Chionistra eller Olympus pa 1.952 méh som
vi vandrar runt. Vi besdker vingdrden Tsangarides, dar vi far en kortare visning samt en vinprovning och vi njuter av den vackra utsikten
Over bergen. Vingarden &r vida kdnd och har fatt flera utmarkelser. Vi fortsatter till den pittoreska byn Omodos, dér vi gar genom de

kullerstensbelagda bysantinska gatorna.
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