SENIORENS STORA HALSORESA MAROCKO

- med Ann Wilson, Michail Tonkonogi, Jan Johansen, Jessica Ahl & Christer Langstrém m fl

Vill du tréna, dansa, skratta, sjunga och vaga nytt samt njuta av vackra miljoer?
Folj med pa Seniorens stora Vinter Halsoresa till gastvanliga Marocko. Vi bor invid den langa vackra langa Fonte stranden i Agadir.

Lat dig inspireras av kunniga profiler. Testa rolig och effektiv seniortrdning, prova yoga, hitta dansglddjen, sjunga, skratta och trdffa nya véinner.
Ldr dig mer om dig sjélv och om hur du blir modigare och vdagar mer, om hur du kan ta hand om dig och trdna fér att md som bdst. Sola, bada, dt
och drick gott. Bést av allt — hela programmet dr specialutformat och anpassat fér Seniorens Iéisare. Du reser tillsammans med likasinnade och alla
medféljande profiler och trdnare kommer att géra allt fér att veckan ska bli en succé. Den hdr resan dir perfekt dven for dig som viiljer att resa ensam
- hdr finns ett fullspcickat program att vdlja ur och massor av tillféllen att géra nya bekantskaper. Vi bor pad trevliga Iberostar Fonte Beach Resort &

Spa, ett 4-stjdrnigt hotell med vacker utsikt 6ver havet och sandstranden.

DINA INSPIRATORER OCH ARTISTER

Ann Wilson, dansare
Ann &r kdand dansjury profil och dansare. Redan som 15-aring blev hon
Svensk Juniormastare och ar utbildad inom ballroom och latinamerikansk
dans. Ann bjuder in oss till roliga danspass fyllda av gladje, energi och skratt.
Dansskola, prova pa rumba, chacha och samba/salsa samt latinfitness och
en inspirerande foreldsning med goda tips & rad. “Dansen har alltid varit
den réda traden i mitt liv och kommer alltid att vara”

Michail Tonkonogi, professor, expert och forskare

Michail Tonkonogi ar professor i medicinsk vetenskap med inriktning pa idrotts-
fysiologi och en av landets framsta experter pa och forskare inom fysisk traning
och halsa. Han ar radgivare at flera idrottsforbund och elitidrottare. Tack vare
hans expertis och hans féormaga att pa ett enkelt och lattforstaeligt satt formedla
kunskap kring tréning, kost och halsa ar han en aterkommande gast i tv- och

o, radioprogram samt en flitigt anlitad expert i tidningar och tidskrifter. Under

var resa kommer Michail halla i foredrag om aldres hélsa och traning samt leda
nagra uppskattade traningspass.

Jan Johansen, artist och latskrivare

Var folkare artist Jan Johansen ar kand for sin starka rost. Han blev kdnd
med hela svenska folket ndr han vann melodifestivalen 1995 och kom trea
i Eurovison Song Contest med "Se P4 Mej". Jan dr bade latskrivare, sdngare
spelar trummor, gitarr och bas. Vi kommer fa tre trevliga kvéllar med sang,
quiz och allsdng och vi far lara kdnna Jan under en intervju.

Jessica Ahl, Friskvardsinspirator, Seniortranare och sangerska

En frisk flakt som har stor nytta av sin erfarenhet av att sta pa en scen och | %
fa igang "publiken” dven som instruktor.Jessica borjade leda grupptranings-
pass 1988 och har genom aren skaffat sig stor erfarenhet och specifikt inom |-
seniortraning.P4 denna resa kommer Jessica att halla i inspirerande tra- |7
ningspass for seniorer samt en kvall fylld med sang och musik.

Christer Langstrom, Friskvardsinspirator och tekniker
Christer ar uppvaxt i Jamtland, dar langdskidor, [6pning, friluftsliv och fjallvand-
ring har varit stora intressen. Manga ar har han varit lagledare i landsvagsstaften
St.Olavsloppet och fotbollsspelare pa elitniva. Christers dr dven en hejare pa tek-
nik och brukar kunna I6sa det mesta. Christer har erfarenhet av rehab-traning
och pa denna resa kommer Christer att halla i en del av morgonpromenader och
finns till hands vid aktiviteterna.
Kristina Adolfsson - Seniorens chefredaktor
Ar var virdinna 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 var reseledare samt leder en fartig och rolig vattengymnastik, “prova pé yoga”
- lugna enkla rorelser samt tar er med pa funktionella promenader. Kicki ar grun-
dare Inspiration event & resor.

S INSPIRATION Researrangdr: Inspiration event & resor AB

ENOHFIRANY
event & resor

SPF PRIS: 19 950 KR
ORD PRIS: 20450 KR
RESLANGD: 8 DAGAR
AVRESA: 30/31 JAN 2026

I PRISET INGAR

« Flyg Arlanda 30 jan- Agadir t/r

- Flyg Kastrup/Landvetter 31 jan - Agadir 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

« Stdrkande morgonpromenader

- Roliga gympapass

- Stort program med 3-4 trdningspass
per dag att valja pa

« Danspass, salsa, disco m fl danser

- Gemensamma middagar och mingel

« 3 kvallars underhallning

« Danskvallar med musik fran 50 - 70-tal

- Reseledares tjdnster

TILLAGG:

Enkelrum: 3950 kr
Enkelrum med sidohavsutsikt: 4650 kr
Dubbelrum med sidohavsutsikt: 500 kr pp
Dubbelrum med havsutsikt: 1000 kr pp
Dubbelrum mot stranden: 1350 kr pp
IBEROSTAR ****
wwwi.iberostar.com/en/hotels/agadir/iberos-
tar-waves-founty-beach

PRELIMINARA FLYGTIDER: (NORWEGIAN/SAS)

Arlanda - Agadir  12.35-17:50
Agadir - Arlanda  18:40- 23:55
Kastrup-Agadir ~ 07:20-11:55
Agadir- Kastrup: ~ 12:45 - 18:20

Landvetter-Agadir 10:00 - 16:20 (viaKastrup)
Agadir - Landvetter17:10 - 23.55 (viaKastrup)

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



HOTELL: IBEROSTAR WAVE FOUNTY BEACH ***x*

Iberostar Founty Beach ar ett trevligt All Inclusive-hotell med fint lage precis vid stranden i Agadir. Har
bor du i ljusa rum med balkong eller terrass mot omgivningarna, poolomradet eller havet. Hotellet har
tva pooler och en inomhuspool. Vill du bada i havet behéver du bara korsa strandpromenaden fér att
njuta av den vackra stranden. Hotellet har solstolar och parasoll pa stranden. Har ingar All Inclusive i
resans pris och du ater dagens alla maltider i hotellets trevliga bufférestaurang, enklare lunch serveras
aven vid poolbaren. En kvall ater vi i hotellets marockanska a la carte-restaurangen och blir du hungrig
mellan maltiderna serveras snacks i poolbaren. Hotellet har 3 barer samt en showbar, dar hotellet ocksa
bjuder pd underhdllning vissa kvéllar. Hotellet har tennisbana och gym. Den bé&sta avkopplingen far du
i spaavdelningen, dér det bade finns bastu och en uppvédrmd inomhuspool (6ppen 12-14.00 varje dag).
Har kan du dven unna dig en skdén massage. Hotellet ligger direkt vid havet och har en egen del med
solstolar. En fin och bred strandpromenad leder in till Agadirs marina &t ena hallet och g&r man &t andra
hallet kommer man till vilda sanddynor.

Rummen: Dubbelrum med balkong eller terrass. Luftkonditionering/varme. Fri Wifi. Deponering mot
avgift. Kylskap. Tv med internationella kanaler. Hartork. Badrum med dusch. Stidning 7 ggr/vecka.
Rummen ar ca 32 kvadratmeter.

Gastvdnliga Marocko

Marocko ar kand for sin gastvanlighet, man kanner sig valkommen och oftast méts man av ett leende.
Har finns milslanga strénder, livliga marknader och en kultur préglad av afrikanska, arabiska och franska
traditioner. I Marocko gar det gamla och det nya hand i hand. A ena sidan moderna badorter och & andra
sidan mystiska sagostader med tranga grander, magdansdser, ormtjusare och enorma basaromraden.
Har kan shoppa till 1&gre priser &n pa@ manga andra resmal.

Agadir bjuder pa en unik blandning av gammal arabisk kultur med fransk kolonialstil, vilket ger staden
en spannande pragel. Stranden vid vart hotell &r bade 1ang och 1anggrund och vid den arabiska souken,
marknadsplatsen, kan du pruta pa kryddor, klader, silversmycken och vackra mattor.

PROGRAM -HUR EN DAG KAN SE UT UTFARD - TARAOUDANT
En eftermiddag erbjuder vi en utfard till Taroudant,
En exempel dag, preliminara tider som med sina murar som skydd ser ut som en juvel,
08:00 Yoga/morgonpromend 16:30 Tréningspass och ar en av é:le vackraste staderna i Marocko. Sta-
09:00 Erukost 18:30 Mingel med drink den har en lang historia med ett rikt forflutet men

ar dock inte en av dessa museum-stader som har

10:15 InsF)ireralngle forelasning 19:00 Gemensam middag stannat upp i en svunnen storhet. Har blandas da-
11.45 Roligt traningspass 20:30 Underhallning / gens moderna liv med traditionerna. Soukerna myll-
SIESTA - Lunch stand-up / sdng / dans rar av aktivitet: vdga dig ut i granderna, férhandla
15.30 Harligt dans/gympapass med férsaljarna och upptack rikedomen i det lokala

hantverket. Ladervarorna ar sarskilt beromda har
liksom terrakottaféremalen och amazighsmyckena.
Taroudant har aven en annan specialitet; att pro-
ducera arganolja. For att se det ska vi bestka ett
av kooperativen och se hur man tillverkar oljan, hur
man dissekerar nétterna for att extrahera oljan ur
sjalva karnan och som sedan ar avsedd for ditt val-
befinnande. Taroudant ar vackert belaget mellan de
tva kedjorna i Atlasbergen. Staden bjuder in med sin
natur och kultur, tradition och modernitet! Vi skall
uppleva Marockos alla farger.

Pris per person:

Inkl: Bussresa, lokalguide, besok till argan koopera-
tiv, provsmakning av lokala specialiteter samt egen

tid i souken.
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