Vilkommen pa en underbar harlig
trianingsdag/helg med Puls & Paus!

17-18 okt. 2026

Pa BeachClub, Scandic Star & Satelliten i Sollentuna!

Ténk dig att fa en eller tva hiirliga dagar fyllda med trianing, dans & glidje & fin gemenskap!
Fa massa energi i host och i{inda fi kiinna sanden mellan tirna! Visst liter det underbart. Vi
kommer att vara pa fina BeachClub & i Satelliten i Sollentuna och ha olika triningsalternativ!
Alla kan vara med oavsett vart du befinner dig traningsmiissigt. Du viljer sjilv hur mycket &
vad just DU vill trina. Vi kommer att tréina lite i sanden och dven pa dansgolv! Som vi alltid
sidger = Trina & Pausa hur och nér du vill.

Alla mér bra av att trina och rora pa sig och sjilvklart dr hela vart team med som vanligt!

Bokas pa traningsresor.pulsochpaus@gmail.com (Fragor pa tel: 070-440 02 05)

OBS: Skriv ditt namn, tel.nr. mejladress & vilket eller vilka nummer nedan, som du 6nskar boka!
Sa skickar vi tillbaka bekriftelse pa mejl inkl. utrdaknat den summan du ska betala in!

Pa lordagskvillen hoppas vi att du fven ar med oss pa var gemensamma middag och
mingelkvill pa hotell Scandic Star i Sollentuna Centrum. Dér ni dven kan boka évernattning till
ett bra & rabatterat pris! Du kan dven boka in dig pa ”frukostbuffén” dir, fast du inte sover
over pa hotellet. De rabatterade priserna géller om du bokar senast 17 sept.

Program LORDAG: Vi kommer att samlas pa BeachClub kl: 09.30 p4 lordag for info. &
uppvirmning & avslutas dér kl:16.00. Under dagen kommer du kunna vilja pa olika
triningspass pa olika niviaer. Du kommer bl.a. kunna vilja pa dans, tabata, pilates,
beachvolleyboll, BungyPump (= stavar med fjidring) & stretch. Sedan blir det mingelkviill & 3-
ritters middag kl: 19.00 pa lordagskvillen pa Scandic Star med quiz & lite dans!

Pa SONDAGEN kommer det bli dans, core & stretch pa Satelliten i Sollentuna Centrum! Dagen
avslutas med lunch for er som onskar!

ANMALAN: Vilj viken siffra/siffror du 6nskar att boka nedan, mejla till
traningsresor.pulsochpaus@gmail.com

Priser - LORDAG:

1. 895:- = Hela triningsdagen! KI. 09.30-16.00 inkl. lunch + dryck, frukt, smoothie, kaffe
med dopp! Det finns duschmdojligheter pa BeachClub, efter triningspassen for er som
onskar! (For er info. sa dr det sma omkladningsrum). Vi har dven bokat SPAT pa
Scandic! Diar man kan boka in sig om man vill duscha el. kanske vill gora behandling!
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2. 725:- = Mingel 1 glas vilkomstbubbel & 3 ritters middag pa Scandic star i Sollentuna
Centrum. Musiktivling inkl. lite dans. Ovrig dryck bestills & betalas sjilv i baren!

Priser - SONDAG:

3. 179:- Frukost kl: 8.30-10.00 p4a sondagen pa Scandic Star! Obs: Den betalar du sjilv pa
plats i receptionen, nir du kommer dit. Skriv i anmélan att du vill boka frukost, s
bokar vi det till dig! Bor du pa hotellet ingir frukosten. Trevligt att iita tillsammans!
150:- Corepass med Annika. kl:10.05-10.50 i Satelliten!
5. 200:- Harlig dans med Kristjan Lootus pa sondagen, kl: 11.00-11.55 i Satelliten!
Det finns duschmadjligheter i Satelliten, efter dessa pass for er som onskar!
For er som onskar édta lunch tillsammans pa fina ”Garden” i Sollentuna Centrum pa
sondagen, kan kopa det till rabatterat pris med 20% Kl: 12.30 -14.00 (ni far dé en
lunchbiljett av oss). Skriv om du vill boka lunch i anmélan!
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BOENDE: 890:- (enkelrum) & 990:- (dubbelrum) Du bokar sjilv med rabatterat BRA pris for l16rdag
till sondag inkl. frukost, pa Scandic Hotell Sollentuna Centrum. Boka senast 17 sept. for att fa detta pris!
Boka hir: www.scandichotels.se eller ring 08-517 517 00 (tonval 1). Bokningskod: BSOL171026
Skriv i meddelanderutan: Puls & Paus (vill du dven boka in fredagen, sa gir det ocksa bra!)
Fragor till hotellet: Mejl: starsollentuna@scandichotels.com Tel: 08-517 264 00 (vilj reception)

Instruktorer denna helg!

Anette Fillstrom: Haller i manga traningsresor & event! Hon organiserar denna helg och har
som vanligt med sig sitt hirliga ledarteam i Puls & Paus! Med Anette kommer ni att fa tréna lite i
sanden! Bl.a. att f& prova att serva dver ett nét i beachvolleyboll och fa testa lite olika slag pa basic
niva. Alla kan vara med pa detta! Hon kommer &ven att halla i kvéllens arrangemang med quiz, dans
m.m. péd Scandic Star! Missa inte denna kvall!

Kristjan Lootus: Kom och dansa med Kristjan denna helg! Var duktiga proffsdansare 1
teamet! Han har varit med och dansat i Let’s dance i 7 ars tid, ddr han statt pa pallen nagra ganger &
vunnit en gang med Jessica Andersson. Dans dr hans hobby, jobb, passion & kérlek i livet. Kom och
dansa med Kristjan, s& kommer du fa kdnna bade glddje & passion i hans energifyllda danspass!

Anita Bergstrom ér f.d. langdakare med rotter fran Kiruna & som envist fortsatt med stavgéng aret
runt. Kondition, styrka & rorlighet kombineras i den fjidrande multifunktionella staven "BungyPump'
& passar alla. Anita brinner for att sprida glddje & inspiration inom tréning & hélsa. Kom & proval
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Asa Helén- ir den 6dmjuka massageterapeuten & trénaren som gérna vigleder dig bade i din tréning
och din aterhiimtning. Denna helg kommer Asa att halla i bl.a. Pilates! Asa brinner for triining &
vialméende i alla dess former. Kom och prova pé hennes Pilates!

Annika Uhlan Héng med Annika pa hennes energifyllda pass med fokus pé balstabilitet styrka &
balans denna helg! Annika &r grupptréningsinstruktor & personlig trdnare. Hon har stor erfarenhet av
allsidig, varierad trining for hela kroppen. Peppar dig gérna att ta i det dér lilla extra!

Hoppas vi ses i oktober! Ha det gott / Teamet for Puls & Paus!

Scandic
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