ALLMAN INFO

* Incheckning fredag 3.6: frén kl 15.00

* Blir du sugen pd& ndgot att dta mellan aktiviteterna ar du valkommmen utomhus fill
Bubbelbaren - har serveras detf snacks och drycker!

» Utover alla klasser och aktiviteter i schemat, s& finns det sjalvst@ndiga aktiviteter:
Muskan Runt 8 km — Vandra spdret runt p& egen tid
Boule, Biljard & Utegym - Sjdlvstandiga & kostnadsfria aktiviteter
Bastuflotte — Bokas fill sjélvkostnadspris
SUP - Bokas till sjalvkostnadspris

» Vireserverar oss ocksd for forandringar i programmet

e Programmet kan komma att dokumenteras for arrangdrens rakning, vill du inte med
verka pd kort eller film sé ség bara fill

» Utcheckning séndag 5.6: fran kI 11.00, med majlighet till sen utcheckning kI 14.00
(va@nligen meddela receptionen om ditt dnskemal, begransad mojlighet)

BOKA PA PLATS - FRAN KL 16.00 FREDAG 3.6

1. Rosenserien / Sweden Eco bjuder pd en ansikisbehandling & 25 min

I rummet Tranan tréffar ni Rosenseriens duktiga terapeuter. Boka in din kostnadsfria be-
handling och spana éven in utbudet av andra behandlingar som erbjuds under helgen.
Rosenserien / Sweden Eco-produkter finns till forsaljning till ett rabatterat pris, hela helgen
l&dng. Passa pd att fynda! Betalning sker via Swish/Bankdverforing.

Foljande tider erbjuds behandling och férsdljning:

Fredag 3.6 16.00-18.30

Lérdag 4.6 08.00-12.00 samt 13.30-18.30

Séndag 5.6 08.00-12.00

2. Valkommen till Relaxavdelningen

Har finns bubbelpool, varmbastu, &ngbastu och is-dusch och sjdlvklart fér du I&dna en
badrock. Ogna igenom schemat och boka in ditt besdk i receptionen/via telefon, nar det
passar dig!

3. Privat Trdningstimme?

Boka en tréningstimme med PT-Magnus pd plats och f& kost- & trdningsrddgivning, pd
kopet! En traningstimme kostar 400kr/person alternativt 700kr/tvé personer om ni énskar
frénai par.

Passa pd att investera i dig sjalv!

VANLIGA FRAGOR:

Vad skall man ha pa sig/ta med sig pa klasserna?

Svar: Bekvama klader. P& dansklasserna kan du ha vanliga kldder om du vill, pd trénings-
klasserna rekommenderar vi traningskldder, har blir du svettig.

Vad skall man ha fér skor?

Svar: Du kan dansa i strumpor, i dansskor eller franingsskor — valet &r helt ditt. Tony kommer
att tjata pd dig om att lyfta pd fétternal R Ej barfota, med tanke pd& smittorisken. P& Ut-
omhusdansbanan rekommenderar vi gymnastikskor samt om du vill delta pd PT-Magnus
diverse klasser.

Behoéver jag en partner?

Svar: Nej, vilar dig dansa sjaly, s& att du kan dansa tvé. P& basic klasserna Idr vi ut stegen
individuellt och du kan vélja om du vill IGra dig att fora eller folja. | ndsta steg paras du
ihop med en partner, om du vill (man/kvinna spelar ingen roll).

Behdver jag ha nagra férkunskaper?

Svar: Nej, det behover du inte. Vi tar pulsen pd deltagarna i respektive grupp och tar det
frdn basic nivad, enligt infon i tidsschemat. Dans skall vara roligt och roligt skall vi se till att
alla har!

Vad ar det for upplagg som gdller med tanke pa Covid-19 & hygien i allmanhet?

Svar:

1. Vigértvé@ mindre grupper, sd att ni som deltagare skall f& ordentligt med plats.

2. Innan varje klass, tvdtta dina hdnder ordentligt — det ar ditt ansvar att hdlla extra god
handhygien

3. Vitillhandahdller handsprit i lokalerna

4. Ta med egen vattenflaska samt egen handduk fill klasserna

5. Videsinficerar och vddrar lokalerna innan ni anlédnder p&d morgonen samt vid lunchtid
elg[=Xelele]

6. Vdanligen delta ej om du d&r sjuk

For bilder & filmer frén helgen: Folj @livescenscandinavia pd Instagram

Tar du sjalv bilder & delar pé sociala medier, mark gdrna dessa med
#tonyirvingsdansochtraningshelg & fagga @korunda_hotell, @livescenscandinavia
& @tony_irving

For information om véra kommande dansevents med Tony:
Folj Livescen Scandinavia AB p& FaceBook alternativt besck www.livescen.com
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-
# TID AKTIVITET PLATS 19.45 Boksignering med Tony Irving Ovre Lobbyn
U 16.00-18.30 Rosenserien & Sweden Eco Kép Tonys bok Love, Life & Passion pd plats (betalning swish/
> — behandlingar & produktforsaljining Tranan bankdéverféring)
17.30 Valkomsttraft Lobbyn 20.00 3-ratters Middag serveras
Q Tony, Cissi, Malin & PT-Magnus skdlar in helgen Tony, Cissi, Malin & PT-Magnus dr kvdllens vardar. Njut av en
(V) & halsar er valkomna! fantastisk och vdlférticnt maltid. Vi ses i baren efter middagen!
— 18.00-18.40 GRUPP 1 Dansklass: Tango basic med Tony & Cissi Muskan
[ GRUPP 2 Dansklass: Salsa basic med Malin Styran *Vid regn flyttar tréningsklassen fran Utomhusdansbanan till
Z 18.50-19.30 GRUPP 1 Dansklass: Salsa basic med Malin Muskan Styran, p& nedervdningen intill Relaxen
— GRUPP 2 Dansklass: Tango basic med Tony & Cissi Styran
20.00 2-ratters Middag serveras Restaurangen
Tony, Cissi, Malin & PT-Magnus ar kvallens vardar ndar Kérunda
bjuder pad sitt utmarkta kok. Effer middagen utlovas
spontandans och barh&ng! 744 TID AKTIVITET PLATS
O: 07.00-10.00 Frukostbuffé serveras (drop-in) Restaurangen
Z 07.15-07.45 Morgontrdaning med PT-Magnus (&ven 09.15) Tradgarden
TID AKTIVITET PLATS U Vdarm upp musklerna och kom i géng med jogging,
6. 07.00-10.00 Frukostbuffé serveras (drop-in) Restaurangen > strefching och IGttare &vningar!
° 07.15-07.45 Morgontrdning med PT-Magnus (&ven 09.15) Tradgdrden Q 08.00-12.00 Rosenserien & Sweden Eco
A Varm upp musklerna och kom i gdng med jogging, - behandlingar & produktforsaljning Tranan
U stretching och lattare dvningar! O 09.00 Gemensamt morgondopp! Bryggan
> 08.00-12.00 Rosenserien & Sweden Eco (| 3. Tony tar gruppen till badbryggan, samling Lobbyn
O — behandlingar & produktforsaljning Tranan cC pd& utsaft tid
D 09.00 Gemensamt morgondopp! Bryggan Z 09.15-09.45 Morgontraning med PT-Magnus Tradgarden
Tony tar gruppen till badbryggan, samling Lobbyn — Varm upp musklerna och kom i gdng med jogging,
E pd utsatt tid stretching och lattare dvningar!
09.15-09.45 Morgontrdning med PT-Magnus Tradgarden 10.00-11.00 GRUPP 1 Repetition: Tango, Salsa & Cha Cha
Z Varm upp musklerna och kom i gdng med jogging, med Tony & Cissi Muskan
stretching och lattare dvningar! 10.20-11.00 GRUPP 2 Workout: African workout med Malin * Utomhusc DB
10.20-11.00 GRUPP 1 Workout: Latin workout med Cissi * Utomhus DB 11.10-12.10 GRUPP 2 Repetition: Tango, Salsa & Cha Cha
GRUPP 2 Dansklass: Cha Cha basic med Tony & Malin Muskan med Tony & Cissi Muskan
11.20-12.00 GRUPP 1 Dansklass: Cha Cha basic med Tony & Malin Muskan 11.20-12.00 GRUPP 1 Workout: African workout med Malin * Utomhus DB
GRUPP 2 Workout: Lafin workout med Cissi * Utomhus DB 12.00-13.30 Lunch serveras (drop-in) Restaurangen
12.00-13.30 Lunch serveras (drop-in) Restaurangen Restaurangen stanger kl. 14.00
13.30-18.30 Rosenserien & Sweden Eco 13.30-14.00 Avtackning Lobbyn
— behandlingar & produktforsaljining Tranan Era vardar traffas i Lobbyn. Tack for denna géng!
13.30-14.00 Tradning med PT-Magnus: Fokus styrka — core & hdllning! Dansa vidare!
(Gven 16.00) Tradgarden Vi blir jagtteglada om ni vill fylla i vér utvérdering,
14.00-14.40 GRUPP 1 Dansklass: Tango fortsattning s& hoppas vi att vi ses igen!
med Tony & Cissi Muskan
GRUPP 2 Workout: Disco workout med Malin * Utomhus DB *Vid riktigt daligt vader, stalld klassen in
15.00-15.40 GRUPP 1 Workout: Disco workout med Malin * Utomhus DB
GRUPP 2 Dansklass: Tango fortsattning med Vireserverar oss for forandringar i programmet
Tony & Cissi Muskan
16.00-16.30 Trédning med PT-Magnus: Fokus styrka — core & hdllning! Tradgarden
16.00-16.40 GRUPP 1 Dansklass: Salsa fortsattning med Cissi Styran
GRUPP 2 Dansklass: Cha Cha fortsattning
med Tony & Malin Muskan
17.00-17.40 GRUPP 1 Dansklass: Cha Cha fortsattning
med Tony & Malin Muskan
GRUPP 2 Dansklass: Salsa fortsattning med Cissi Styran
18.15-18.45 PT-Magnus Inspirationssnack: Att avdramatisera
vardagstréningen Muskan
18.45-19.45 Forelasning med Tony Irving:
Lyckan - att vaga vara dig sjalv! Muskan

En fuff och annorlunda uppvdéxt fick Tony att utvecklas till sin
lyckas egen smed. Under féreldsningen féljer vi med pd Tonys
mindre glamourdsa resa ddr vi lér oss att skapa férstdelse

fér saker som viinte egentligen férstar, skrattar, grater &
motiveras!
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TONY IRVING

Folkkara Tony Irving, en karismatisk TV- och radioprofil, kanske mest kand
som juryordférande i svenskarnas bdsta fredagsunderhdlining - Let’s
Dance.

Dansen ar och har varit en stor del av Tonys liv. Tony har tavilat i dans i
tjugo ar, men har dven intagit rollen som domare och kommentator,
han har drivit dansskola och undervisar fortfarande i dans, varje vecka,

Aret om.
5 En av Tonys stora passioner ér ocksd att frémja dans i samhallet, s& han
o Aker land och rike runt for att undervisa, foreldsa och inspirera.

Under helgen héller Tony i dansklasser, tillsammans med sin danspartner
Cecilia Ehrling Danermark & Malin Watson. Nar Tony utbildar blandar
han seriositet och humor om vartannat. Det ar Iattsamt & underhdallan-
del

Utover dansklasserna, far ni mojlighet att lyssna till Tonys inspirationsfére-
I&sning: Lyckan — att véga vara dig sjalv!

Tonys resa har gatt frdn att ha varit en homofobisk, ung kyrkogosse som
gifte sig med en kvinna och ogillade sig sjdlv fill... ja det far ni komma
och uppleva sjalval Féreldsningen handlar om féréndring, om att vara
lycklig och om att véiga andra pé sig sjalv.

Tonys bok Life, Love and Passion kom ut 2015 och berattelserna i boken
blev sedan grunden fill Tonys sommarprat i P1, 2019.

Boken kommer att finnas fill férsaljning och givetvis far du den signerad.

CECILIA EHRLING DANERMARK

Cecilia Enrling Danermark har dansat sedan barnsben. Frén 9-Ars
Alder t&vlade hon i tiodans. 2006 turnerade Cissi med dansgruppen
Burn The Floor och har dessutom medverkat som instruktér i TV4's suc-
céprogram Let’s Dance i hela 12 sGsonger, dér hon har vunnit tévling-
en ett flertal génger.

Cissi har flera érs erfarenheter av dansundervisning i alla former; allt-
ifrén socialt, fill traningsform, fill t&vlingsdags och fill stora event med
uppvisningar. Cissi har varit Tonys danspartner pd diverse fillstallningar
i tio ars tid och bjuder nu p& deras bdsta klasser tillsammans. Utdver
det f&r ni inte missa att prova pd Cissis Latin Workout, som ger rejdlt
med franings boost!




MALIN WATSON

Malin Watson, tavlingsdansare, trédningscoach och danslarare, dven
hon k&nd frain Let's Dance har framgdngsrikt lanserat ett tréningskon-
cept dér hon och hennes make reser runt och far svenskarna att réra
pa sig, sdledes bjuder Malin givetvis p& harliga dansworkouts fulla
med energi.

Malin &r en riktig gladjespridare och hon kommer att Iara er att ha kul
med dansen samtidigt som ni brénner en massa kalorier och svettas
rejalt!

Under sin karriér har dven Malin turnerat med Burn The Floor, och
detta i hela sju ar, ddrmed har hon upptratt i 920 olika stder i USA,
Australien, Japan, Kina och Europa; hon har varit i semifinal i EM, VM
och British Open Championships; hon har vunnit den prestigefyllda in-
ternationella tavlingen The United Kingdom Open Rising Stars Cham-
pionships och @ven vunnit Let's Dance — det ar en CV detl

g MAGNUS HAMMARSTROM
/4 % Magnus Hammarstrém ar personlig tranare, kostrddgivare, massor
'’ NS : och hdalsopedagog. Hela hans liv har praglats av fysisk akfivitet, allt
A J,\-\?;';’ fréin hockey fill triathlon och brottning. Magnus motto ér "tréna hért,
[i/} R 5 &t hdrt och VILA HART", allt handlar om balans, bérja i rétt dnde och
évarv S gor ratt for en hdlloar utveckling. Dans och trdning hdnger ihop pd
‘ manga satt, detta kommer Magnus att Iara dig under helgen. Han
Pushup ; bjuder pd mdngsidig och mjuk uppvarmning infér dansklasserna,
ésnatch korta infensiva trdningspass, ett inspirerande snack om hur man pa
1 over KB enklaste satt avdramatiserar trdningen i vardagen samt erbjuder
Squat - privatlektioner pd plats, till er som vill kika nérmre pd just er tranings-
5 ?ﬁ i’ teknik och passa pd att f& in lite ME-time, ndr ni dndd har chansen!

ROSENSERIEN sWEPEN

BY ROSES FROM NATURE

I rummet Tranan tr&ffar ni Rosenseriens duktiga terapeuter. Boka in din kostnadsfria behandling
och spana in utbudet som erbjuds under helgen

Rosenserien / Sweden Eco-produkter finns till forsaljning till ett rabatterat pris, hela helgen lang.
Passa p& att fyndal Betalning sker via Swish/Bankdverforing.

Tony Irving & Sweden Eco
Tony ar "pappa” till Rosenseriens manliga produkter, Sweden Eco, ddr filosofin

ar 100% naturligt, ekologiskt och veganskt.

Under Dans- & traningshelgen bjuder Rosenserien/Sweden Eco pd Goodie bags innehdllandes full
size produkter till samtliga deltagare nér de checkar in samt erbjuder en kostnadsfri prova-pd be-
handlingar for ansiktet. Tva terapeuter finns med oss hela helgen, s& det finns gott om tid fér dig att
hinna med en behandling eller tva (Ids mer pd baksidan).

@ LIVESCEN

Livescen Scandinavia AB stdr som arrangor for detta evenemang pdé Kérunda. Tonys liveevents
runtom i Sverige och emellandt utomlands producerar och projektleds utav Johanna pé
Livescen och uppstdr det ndgra frGgor om arrangemanget, sé finns vi pd& plats att svara pd
dessal Vi har dig som kund i fokus — alltid — och vill mer &n gdarna veta hur du har upplevt
evenemanget! Vid frdgor maila info@livescen.com




