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SENIORENS STORA HALSORESA - KRETA
med Sofia Ahman, Magdalena Forsberg, Tess Merkel, Richard Tellstrém m fl

Vill du tréna, dansa, skratta, sjunga och vaga nytt samt njuta av vackra miljoer?
Folj med pa Seniorens stora Halsoresa till vackra Kreta. Vi bor invid havet med vacker utsikt 6ver havet.

Lat dig inspireras av kunniga profiler. Testa rolig och effektiv seniortréning, prova yoga, hitta dansglddjen, sjunga, skratta och triffa nya vinner. Lér
dig mer om dig sjdlv och om hur du blir modigare och védgar mer, om hur du kan ta hand om dig och trdna fér att ma som bdist. Sola, bada och njut.
Bdst av allt — hela programmet dr specialutformat och anpassat f6r Seniorens Idsare. 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 viljer att resa ensam — hdir finns
ett fullspcickat program att vélja ur och massor av tillféllen att géra nya bekantskaper. Vi bor pé Iberostar Waves Crete Panorama & Mare som har ett

fantastiskt Icige néira havet och stranden. Vi har dter valt ett Iberostar hotell dir vi vet vi fdr god mat och bra service.

DINA INSPIRATORER OCH ARTISTER

Sofia Ahman, traningsexpert

Sofia ar traningsexpert pa TV med sin Hemmagympa med Sofia, forela-
sare och utbildad personlig tranare samt senior PT. Sofia dr en mastare
pa att fa manniskor att skratta, svettas och ma bra. Hon har varit med
pa Seniorens Halsoresor under flera ar och alskar kombinationen av
sol, upplevelser, traning, god mat och nya bekantskaper! Sofia ar med
18 - 22 okt.

Magdalena Forsberg, foreldsare, traningsinspirator

Magdalena "Magda” Forsberg dr en av vara mest folkkéara idrottsforebilder.
Bland alla priser fran hennes idrottskarriar som skidskytt finns VM-guld, OS-
brons och hon har vunnit den totala vérldscupen sex ar pa raken. Magda-
lena &r ocksa den idrottare som vunnit Jerring-priset flest ganger och hon
tog hem segern i Mastarnas Mastare samt var i final i “Let’s Dance”. | dag
syns Magdalena som skidskytteexpert i tv, hon foreldser och har dven vun-
nit "Pa sparet”. Magdalena vill framfor allt berdtta om hur viktigt det &r med
vardagsmotion. Hon haller i tva féreldsningar som ger oss motivation, be-
rdttar hur det &r att leva med en horselnedséttning samt leder tabata pass
som du sedan kan utféra hemma. Magdalena &r med 18 - 23 okt

Richard Tellstrom, etnolog

Richard Tellstrom &r docent i maltidskunskap och en av de framsta exper-
terna pa matkultur och maltidshistoria. Han har arbetat med olika TV-pro-
gram och filmer, varit sommarpratare i P1 och skrivit och medverkat i flera
bocker om den svenska matkulturen. Richard kommer under resan att fore-
- lisa for oss om matkulturen i Sverige bade idag och genom historien samt
e N ge hilsosamma tips. Richard dr med hela veckan.

Tess Merkel, sangerska, dans- och yogainstruktor

Tess ar utbildad dans- och yogainstruktor men vi kdnner henne framfor
allt som sangerska. Hon har deltagit i Melodifestivalen inte mindre dn 16
ganger! Bade som soloartist, med gruppen Alcazar men ocksa i andra sam-
arbeten. Hon &r en hdrlig person som alskar dans, trdning och yoga. Tess
kommer upptrada pa scen, hallairoliga dansklasser med snygga discokore-
ografier till dansgolvet, leda oss i skdna sangstunder och guidar oss i yoga-
klasser, Tess ar med hela veckan.

/ A
Kristina Adolfsson - Seniorens chefredaktor
Ar vér vardinna samt &r utbildad larare i Zhineng gigong. Kristina leder gigong
‘. dar vi vacker kroppen med mjuka rorelser som ger bade lugn och energi samt
= | ger alla chansen att riktigt koppla av i en guidad meditation.

Kicki Wallblom - Instruktor & reseledare

Ar vér reseledare samt leder en fartig och rolig vattengymnastik, “prova pa
yoga” - lugna enkla rorelser samt tar er med pa funktionella promenader. Kicki
ar grundare Inspiration event & resor.

9 Researrangdr: Inspiration event & resor A

% INSPIRATION

event & resor

SPF PRIS: 20450 KR
ORD PRIS: 20 950 KR
RESLANGD: 8 DAGAR
AVRESA: 18 OKT 2025

I PRISET INGAR

« Flyg Arlanda/Kastrup — Kreta t/r

- Transfer flygplats - hotell t/r

+ Del i dubbelrum 7 natter

« All Inklusive, alla maltider & dryck

« Intressanta & inspirerande féreldsningar
om kost, hdlsa & motion

- Rolig och effektiv traning som passar alla

«Yoga for avslappning och styrka

« Starkande morgonpromenader

- Roliga gympapass

- 5 traningspass med Sofia

« Stort program med 3-4 traningspass
per dag att valja pa

- Danspass, salsa, disco m fl danser

- ROsttraning och sang

- Gemensamma middagar och mingel

+ Underhallning

- Danskvallar

- Reseledares tjdnster

TILLAGG:

Enkelrum: 3950 kr

IBEROSTAR CRETE PANORAMA *¥**
https://www.iberostarcom/en/hotels/creta/
iberostar-waves-creta-panorama-mare

PRELIMINARA FLYGTIDER: (NORWEGIAN)

Arlanda - Chania, Kreta 15.10 - 20.00
Chania, Kreta - Arlanda 15:50 - 23:45
Kastrup-Chania, Kreta 15:05-19:35
Chania, Kreta - Kastrup: 20:20 -22:55

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



HOTELL: IBEROSTAR WAVES PANORAMA &MARE ****

Iberostar Waves Crete Panorama & Mare har ett fantastiskt ldge nara havet och stranden. Perfekt for att
njuta av soliga dagar pa Kreta i vackra omgivningar. Har har du fyra pooler att vélja mellan for svalkande
dopp. Nar solen star som hdgst kan du ta en paus och bestélla nagot gott att dricka fran poolbaren innan
du atergar till din solstol igen. Du kan ocksa ta en kort promenad ner till stranden och njuta av ett dopp.
Hotellet har ett bra utbud av aktiviteter som tennis eller unna dig en skén massage pa spaet. All-inklusive
ingar, med all mat och dryck pa hotellet. Avstand till stranden (kiselstenstrand) &r ca 150 m och dar finns
det solstolar och parasoll. Film pa hotellet: https://youtu.be/s6K20IN1VL4

Rummen: Alla rum har balkong eller terrass. Vi bor i dubbelrum eller bungalows. Rummen ar 16-21

kvm. De har en 1 dubbelsang eller 2 enkelsangar, liten kyl, TV, telefon, luftkonditionering och badrum
med bad eller dusch, handfat, toalett, harfén samt fri anvéndning av wi-fi. Bungalowerna bestar av 2
vaningar, du kan bo pa évervaningen eller pa nedervaningen.

Omgivningarna
I narliggande Panormos (3 km bort) hittar du en handfull mysiga lokala tavernor samt nagra caféer och
butiker. Det &r ca 18 km till Rethymnon och 50 m till busshallplatsen.

PROGRAM -HUR EN DAG KAN SE UT

08:00 Yoga/morgonpromend
09:00 Frukost

10:15 Inspirerande foreldsning
11.45 Roligt traningspass
SIESTA -Lunch

15.30 Harligt dans/gympapass

En exempel dag, preliminara tider

16:30 Traningspass

18:30 Mingel med drink
19:00 Gemensam middag
20:30 Underhallning /
stand-up / sdng / dans

Vackra, historiska Kreta som bjuder pd ett har-
ligt klimat, fantastiskt hav och god mat. En
av dagarna kommer vi erbjuda en utfard att
se mer av Kreta for de som vill. Vi ser harliga
olilundar, bergen och beséker en lokal vingard
samt en guidad rundtur av historiska Rethmy-
non.

.? INSPIRATION Researrang6r: Inspiration event & resor AB
* event & resor Bokning: 08-22 50 00 - info@inspirationsresor.se - www.inspirationsresor.se



