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SENIORENS STORA HALSORESA TILL LANZAROTE

- med Sofia Ahman, Lasse Lindbom, Marie Lander & Monica Sperens m fl

Vill du tréna, dansa, skratta, sjunga och vaga nytt samt njuta av vackra miljoer?

Folj med pa Seniorens hélsoresa till Lanzarote, dar vulkaner och lavaslatter ger 6ns landskap en unik profil. Bland Kanarie6arna ar Lan-
zarote kdnt som eldens och vindens land. Pa denna 6 med 300 vulkaner ar landskapet 6verdadigt, unikt i varlden. Varje grand och dess
arkitektoniska detaljer dr de patagliga sparen av 600 ar av modern historia och avtrycket av Guanche-civilisationen.

Lat dig inspireras av kunniga profiler. Testa rolig och effektiv seniortréning, prova yoga, hitta dansglédjen, sjunga, skratta och tréffa nya vinner.
Ldr dig mer om dig sjélv och om hur du blir modigare och vagar mer, om hur du kan ta hand om dig och trdna fér att ma som bdist. Sola, bada, dit
och drick gott. Bést av allt — hela programmet dr specialutformat och anpassat for Seniorens Iédsare. Du reser tillsammans med likasinnade och alla
medféljande profiler och trdnare kommer att géra allt for att veckan ska bli en succé. Den hdr resan dr perfekt dven for dig som vdljer att resa ensam
— hdr finns ett fullspcickat program att vélja ur och massor av tillféllen att géra nya bekantskaper. Vi dker till Riu Paraiso, som ligger invid stranden
Playa Pocillos och den sju kilometer Idnga strandpromenaden som stréicker sig genom hela till de dldsta kvarteren vid hamnen Playa del Carmen.

DINA INSPIRATORER OCH ARTISTER

Sofia Ahman, tréningsexpert
Sofia ar traningsexpert pa TV med sin Hemmagympa med Sofia, féreld-

sare och utbildad personlig tranare samt senior PT. Sofia 4r en mastare = SPF PRIS: 19450 KR
pa att fa manniskor att skratta, svettas och ma bra. Hon har jobbat pa ORD PRIS: 19 950 KR
en rad trdningsresor och alskar kombinationen av sol, upplevelser, tra- " :
3 ning, god mat och nya bekantskaper! RESLANGD: 8 DAGAR
VU5 AVRESA: 22 JAN 2024
Lasse It’lr'\dbom., AI’tDISt, Iatskrlvarg, producent och musiker. ' | PRISET INGAR
Lasse borjade skriva latar runt -70 till den egna gruppen Landslaget, som gjor- Flva Arlanda/Kastrup/Landvett
de sju album. Karridren fortsatte sedan med soloplattor, Lasse Lindbom Band : L);?\z;r?)?e '?/r astruprLandvetter

och Triad, totalt 12 plattor hittills med mestadels eget material. Han har éver
200 latar registrerade hos STIM och under aren har manga olika artister gjort
covers pa hans latar. Lasse underhaller oss med sina omtyckta sanger, som
"Tand ett ljus” och ménga mer. Vi far Iara honom lite mer under en intervju.

« Transfer flygplats - hotell t/r

+ Del i dubbelrum 7 natter

« All Inklusive

« Intressanta & inspirerande foreldasningar

Marie Lander, dansare « Rolig och effektiv traning som passar alla
Marie bérjade dansa nér hon var 13 ar. Jassdans och klassisk balett. Idag har «Yoga for avslappning och styrka

Marie "Dansglédje” med sin védn Kerstin, de erbjuder danskurser pa Studie- . Starkande morgonpromenader
forbundet Vuxenskolan samt utomhusdans som bérjade under pandemin. Vi - Roliga gympapass

valkomnar alla dansstilar. Marie leder dansklasser och ett féredrag om "Att - Danspass, salsa, disco m fl danser

vaga” - att bygga sjélvfortroende. Jag vill fd manniskor att kdnna sig delaktiga, . Férelasningar om kost, hilsa & motion

bekvdama och fa en VI kdnsla. Det basta ar att fa se deltagarna vaxa i dansen. - Gemensamma middagar och mingel

« Kvallsunderhallning och dans

Monica H Sperens, Filosofie magisterexamen i retorik och grundare till “Alla kan Sjunga”
« Reseledares tjanster

Monica arbetar med human kommunikation - det organiska samspelet
inom och mellan manniskor, bl a med rést och andningsgymnastik, din rost
férandras med tiden. R6st, andning och rorelse ar sammanflatade och en
fantastisk kalla till vitalitet. Hon kommer leda réstgympa och vi kommer
sjunga tillsammans. Bara for att det ar kul och nyttigt! Innan vi borjar de
praktiska 6vningarna haller hon ett féredrag om sang, gehér och uttryck.

TILLAGG:
Enkelrum: 3400 kr

HOTEL RIU PARAISO LANZAROTE****
https://www.riu.com/en/hotel/spain/lanza-
rote/clubhotel-riu-paraiso-lanzarote-resort

Krlsatlnﬁ A'dolfsson - Sen!orenﬁ chefrec'iaktor' o PREL FLYGTIDER
Ar var vardinna samt ar utbildad larare i Zhineng gigong. Kristina leder
gigong dar vi vdacker kroppen med mjuka rorelser som ger bade lugn och
energi. ;

Arlanda - Lanzarote (TUI) 09.10-14.05

Lanzarote - Arlanda: (TUI) 15.35-21.20
Kastrup-Lanzarote (TUI) 08:15-12.25
Lanzarote - Kastrup: (TUI) 13.35-19.35
Landvetter-Lanzarote (TUI) 09:40-14.10
Lanzarote - Landvetter: (TUI) 15.20 - 21.40

Kicki Wallblom - Instruktor & reseledare

Ar var reseledare samt leder en fartig och rolig vattengymnastik, "prova pa
yoga”- lugna enkla rorelser och yoga pa stol samt tar er med pa funktio-
nella promenader. Kicki har grundat Inspiration event & resor.

w7 INSPIRATION Researrangor: Inspiration event & resor AB
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HOTELL: RIU PARAISO LANZAROTE ***x*

Vart hotell ligger invid den I&nga stranden Playa del los Pocillos, ca 4 km fran orten Playa del Carmen pa
sdédra Lanzarote. Hotellet ligger invid en 7 km |8ng strandpromenad som passerar strdnder pa vég in till
staden med dess gamla kvarter i hamnen. Fér att nd stranden fran hotellet korsas végen och sista biten
&r nagot brant. Hotellet har ett stort poolomrade med fyra pooler, varav en uppvarmd (24 grader). All
Inclusive ingar i priset. Har finns tennisbanor och hotellet har ett stort gym samt tre restauranger och 5
barer. De flesta maltiderna serveras i huvudestaurangen Los Pocillos. Middagarna har kannetecknas av
show cooking och olika temakvaéllar. Dessutom finns ytterligare tva bufférestauranger, Yaiza som serverar
kanariska ratter och Yashima med asiatiskt tema. Hotellet var byggt 1988 och renoverat 2021, det har
598 rum

LAGE: Invid havet pa sédra Lanzarote, ndra orten Puerto Del Carmen.
RUMMEN: 24 kvm, dubbelrum med tva enkelsangar med Tradgardsutsikt och Balkong eller markterrass. Alla rum har dusch
och wc, harfon, telefon, TV, WiFi, luftkonditionering och litet kylskap. Kassafack. Poolhandduk ingar - 2 byte per vecka.

FACILITETER: Pa hotellet finns utomhustennisbanor, bordtennis, biljard, gym, 4 pooler, spacenter med inomhuspool, bastu -
entréavgift samt 3 restauranger och 5 barer.

ALL INKLUSIVE: Frukost-, lunch- och middagsbuffé med maltidsdrycker (lokalt vin, 6l, lask eller vatten). Nationell alkohol, vin,
0l, lask och mineralvatten, barservering till kl 24 (anvisade barer/tider).

LANZAROTE - DEN ANNORLUNDA ON, VULKANER, STRANDER OCH VIN

Lanzarote ar en synonym for vulkaner, lavafalt, stenar i omdéjliga
former, svarta och rédaktiga marker som kontrasterar med de
typiska vita husen, det bld frdn havet och den ljusbld himlen.
Det 6stra landskapet p@ Kanariedarna kompletteras med karga
berg med mjuk terrdng, vackra vit- eller guldkorniga sandstran-
der, lummiga palmlundar... Och tystnaden som ocksa utgér en del
av Lanzarotes gatfulla landskap. Férutom de imponerande 6land-
skapen, som ibland pdminner om planeten Mars yta, fascinerar
Lanzarote ocksa for underverket fran vulkanmarken. Déar, dven
om det verkar omdjligt, livet tar sig fram och gor det mojligt
att producera dessa berémda viner med ursprungsbeteckning. Ar
detta en annorlunda 6 eller inte?

PROGRAM -HUR EN DAG KAN SE UT UTFARD - TiLLvAL

En exempel dag, preliminéra tider Vi kommer erbjuda en utfird for de som énskar att
08:00 Yoga/morgonpromend 15.30 Harligt dans/gym- se mer av Lanzarote, dar vi besdker nationalparken
09:00 Frukost papass Timanfaya och eldberget samt besoker en av vingar-
10:15 Inspirerande foreldsning 16:30 Traningspass darna. Vi far uppleva den speciella naturen, formad av
11.45 Roligt traningspass 18:00 Mingel med drink dess vulkaner samt det omtyckta vinet som produce-
SIESTA -Lunch 18:30 Gemensam middag ras pa 6n.

20:00 Underhallning /

intervjuer / allsdng/dans
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