
Välkommen på en underbar härlig       

träningsdag/helg med Puls & Paus!  

                 17-18 okt. 2026  

På BeachClub, Scandic Star & Satelliten i Sollentuna!   

Tänk dig att få en eller två härliga dagar fyllda med träning, dans & glädje & fin gemenskap! 

Få massa energi i höst och ändå få känna sanden mellan tårna! Visst låter det underbart. Vi 

kommer att vara på fina BeachClub & i Satelliten i Sollentuna och ha olika träningsalternativ! 

Alla kan vara med oavsett vart du befinner dig träningsmässigt. Du väljer själv hur mycket & 

vad just DU vill träna. Vi kommer att träna lite i sanden och även på dansgolv! Som vi alltid 

säger = Träna & Pausa hur och när du vill. 

Alla mår bra av att träna och röra på sig och självklart är hela vårt team med som vanligt!  

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

OBS: Skriv ditt namn, tel.nr. mejladress & vilket eller vilka nummer nedan, som du önskar boka!   
Så skickar vi tillbaka bekräftelse på mejl inkl. uträknat den summan du ska betala in!  

På lördagskvällen hoppas vi att du även är med oss på vår gemensamma middag och 

mingelkväll på hotell Scandic Star i Sollentuna Centrum. Där ni även kan boka övernattning till 

ett bra & rabatterat pris! Du kan även boka in dig på ”frukostbuffén” där, fast du inte sover 

över på hotellet. De rabatterade priserna gäller om du bokar senast 17 sept. 

Program LÖRDAG: Vi kommer att samlas på BeachClub kl: 09.30 på lördag för info. & 

uppvärmning & avslutas där kl:16.00. Under dagen kommer du kunna välja på olika 

träningspass på olika nivåer. Du kommer bl.a. kunna välja på dans, tabata, pilates, 

beachvolleyboll, BungyPump (= stavar med fjädring) & stretch. Sedan blir det mingelkväll & 3-

rätters middag kl: 19.00 på lördagskvällen på Scandic Star med quiz & lite dans! 

På SÖNDAGEN kommer det bli dans, core & stretch på Satelliten i Sollentuna Centrum! Dagen 

avslutas med lunch för er som önskar!  

ANMÄLAN: Välj viken siffra/siffror du önskar att boka nedan, mejla till 

traningsresor.pulsochpaus@gmail.com  

      V.G.V  

            Priser - LÖRDAG:  

1. 895:- = Hela träningsdagen! Kl. 09.30-16.00 inkl. lunch + dryck, frukt, smoothie, kaffe 

med dopp! Det finns duschmöjligheter på BeachClub, efter träningspassen för er som 

önskar! (För er info. så är det små omklädningsrum). Vi har även bokat SPAT på 

Scandic! Där man kan boka in sig om man vill duscha el. kanske vill göra behandling! 
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2. 725:-  = Mingel 1 glas välkomstbubbel & 3 rätters middag på Scandic star i Sollentuna 

Centrum. Musiktävling inkl. lite dans. Övrig dryck beställs & betalas själv i baren!  

Priser - SÖNDAG: 

3. 179:- Frukost kl: 8.30-10.00 på söndagen på Scandic Star! Obs: Den betalar du själv på 

plats i receptionen, när du kommer dit. Skriv i anmälan att du vill boka frukost, så 

bokar vi det till dig! Bor du på hotellet ingår frukosten. Trevligt att äta tillsammans!  

4. 150:- Corepass med Annika. kl:10.05-10.50 i Satelliten! 

5. 200:- Härlig dans med Kristjan Lootus på söndagen, kl: 11.00-11.55 i Satelliten!                                                                

Det finns duschmöjligheter i Satelliten, efter dessa pass för er som önskar!                                 

För er som önskar äta lunch tillsammans på fina ”Garden” i Sollentuna Centrum på 

söndagen, kan köpa det till rabatterat pris med 20% Kl: 12.30 -14.00 (ni får då en 

lunchbiljett av oss). Skriv om du vill boka lunch i anmälan!  

BOENDE: 890:- (enkelrum) & 990:- (dubbelrum) Du bokar själv med rabatterat BRA pris för lördag 

till söndag inkl. frukost, på Scandic Hotell Sollentuna Centrum. Boka senast 17 sept. för att få detta pris!                                               

Boka här: www.scandichotels.se eller ring 08-517 517 00 (tonval 1). Bokningskod: BSOL171026 

Skriv i meddelanderutan: Puls & Paus (vill du även boka in fredagen, så går det också bra!)                                                                               

Frågor till hotellet: Mejl: starsollentuna@scandichotels.com Tel: 08-517 264 00 (välj reception) 

Instruktörer denna helg!  

Anette Fällström: Håller i många träningsresor & event! Hon organiserar denna helg och har 

som vanligt med sig sitt härliga ledarteam i Puls & Paus! Med Anette kommer ni att få träna lite i 

sanden! Bl.a. att få prova att serva över ett nät i beachvolleyboll och få testa lite olika slag på basic 

nivå. Alla kan vara med på detta! Hon kommer även att hålla i kvällens arrangemang med quiz, dans 

m.m. på Scandic Star! Missa inte denna kväll!  

Kristjan Lootus: Kom och dansa med Kristjan denna helg! Vår duktiga proffsdansare i 

teamet! Han har varit med och dansat i Let´s dance i 7 års tid, där han stått på pallen några gånger & 

vunnit en gång med Jessica Andersson. Dans är hans hobby, jobb, passion & kärlek i livet. Kom och 

dansa med Kristjan, så kommer du få känna både glädje & passion i hans energifyllda danspass! 

Anita Bergström är f.d. längdåkare med rötter från Kiruna & som envist fortsatt med stavgång året 

runt. Kondition, styrka & rörlighet kombineras i den fjädrande multifunktionella staven "BungyPump" 

& passar alla. Anita brinner för att sprida glädje & inspiration inom träning & hälsa. Kom & prova!  

Åsa Helén- är den ödmjuka massageterapeuten & tränaren som gärna vägleder dig både i din träning 

och din återhämtning. Denna helg kommer Åsa att hålla i bl.a. Pilates! Åsa brinner för träning & 

välmående i alla dess former. Kom och prova på hennes Pilates!  

Annika Uhlan Häng med Annika på hennes energifyllda pass med fokus på bålstabilitet styrka & 

balans denna helg! Annika är gruppträningsinstruktör & personlig tränare. Hon har stor erfarenhet av 

allsidig, varierad träning för hela kroppen. Peppar dig gärna att ta i det där lilla extra!      

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

   I Samarbete med             
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