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CUROMED

UTBILDNING AB

Effektiv stresshantering

Léar dig forvandla din farliga, onddiga stress till hdlsosam
kreativitet

Programmet vinder sig till dig, som vill ldra dig hantera din stress pa arbetet och paverka din
effektivitet och hélsa pa ett positivt sétt. Du far ldra dig sitta upp konkreta, realistiska mal,
vérdera din livsstil och forstd mdjligheterna till beteendeforandring. Du lédr dig att kiinna igen
stress och att bearbeta den, att arbeta effektivt utan att kéinna dig stressad, samt att ta egna
initiativ och kunna méta besvérliga situationer i arbetet. Resultatet blir att du arbetar
effektivare, fokuserar béttre pa dina viktiga arbetsuppgifter och inte later dig distraheras lika
latt samtidigt som du blir mindre trott. Manga arbetsgrupper rapporterar att de hojt
produktiviteten och lonsamheten med 20 — 30% samtidigt som stressen minskat med en
tredjedel. Samtidigt som du mar bittre, blir du effektivare!

Efter utbildningen kommer du att finna det littare att:

* Identifiera och klara av skadlig stress

* Kommunicera med andra méinniskor utan aggressioner
e Samarbeta med andra

* Handla utifrén dina langsiktiga mal

* Fokusera pa dina viktiga arbetsuppgifter

* Planera din tid

* Delegera arbetsuppgifter

* Taansvar for din egen person i arbetet

Kursgivare: Tore Sahlin, Curomed, Umea
Tid: 25 — 31 maj 2022
Plats: Hveragerdi och Reykjavik, Island

Malgrupper:  Lékare, tandlékare, sjukskoterskor, tandskoterskor, sjukgymnaster,
tandhygienister, receptionspersonal m fl personal i virden.

Om ni redan ar en grupp, t ex en klinik, som vill géra en egen kursresa, gar det bra att
kontakta Curomed direkt sé kan vi gora ett skraddarsytt program, i Sverige eller pa valfri ort.
Skicka ett mail till Sara@curomed.se. Vi genomfor detta program for alla yrkesgrupper eller
organisationer.

Curomed Utbildning, Hikmark 213, 905 91 UMEA, tel 070-287 17 08
info(@curomed.se www.curomed.se
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Kursschema

Dag 1, onsdag 25 maj, resdag, se nedan

Vid ankomsten till Keflavik beger vi oss till Bl& Lagunen for ett bad i Islands mest berdmda
bad. Direfter forflyttar vi oss langs det vackra och mycket varierande landskapet till
Eldhestars stora anldggning 1 Hveragerdi dér vi inkvarteras och bjuds pa en trerétters middag

(D).
Dag 2, Torsdag 26 maj

8.00-12.00 Kurspresentation. Ovning: Enminutsmassagen. Programmet. Resultat. Individuella
kursmal, hur kan arbetsstressen minskas och effektiviteten i arbetet hdjas? Vardagslivets stress
— test. Vad ar stress? Viarderingar styr stressen. Akut och kronisk stress. Avslappningsévning.
Kaffe/te 10.15-10.30.

12.00-13.00 Lunch

13.00-17.00 Typ A-, B-, D-beteende. Typ A-: Arbetsnarkoman, konkurrensinriktad, otalig,
irritabel,varierande sjdlvkénsla och oklara livsmal. Typ B-: Lugn, inte konkurrensinriktad,
stark sjdlvkénsla, klara malsattningar, kreativ, soker personlig tillfredsstéllelse. Typ D-: Oro,
dyster, irritation, kronisk anspénning, aterhéllna kénslor. 15.00-15.15 Kaffe/te (B, L, D).

Dag 3, fredag 27 maj

8.00-12.00 Stresstdlighet och coping. Sitt att pdverka vara ogynnsamma och improduktiva
beteenden. Effektiv stresshantering -olika metoder. Konsten att fokusera. Fokuseringsévning,
traning. Kafte/te 10.15-10.30.

13.00-17.00 Kénslor och kénslostyrning. Exemplet ilska. Foréndra kénslor — létt eller svart?
Fordndra kénslor —trédning. Avslappnings-/meditationsdvning. Stress och personlighetstyp.
Hjarnstress. Alternativa medvetandetillstand — teori. Organisera arbetet for dverblick och
kontroll. 15.00-15.15 Kaffe/te. (B, L, D).

Dag 4 lordag 28 maj

8.00-14.00 Organisera vardagen for 6verblick och kontroll forts. Trana The inner monitor” —
hur omvandla egna improduktiva beteenden. Effektiv utan stress. 9 sitt att spara tid. Skriv ned
hur du vill ha det, detaljerat. Skapa sedan sjilvstyrande mal. Kaffe/te 10.15-10.30

Pa eftermiddagen sker transfer med buss till Reykjavik dér vi tillbringar de sista tre nétterna.
Under farden besoker vi Gullfoss, Geysir och Thingvellir, det som brukar kallas den Gyllene
cirkeln”. Vi guidas av Jakob Jonsson, en av Islands mest fargstarka kulturpersonligheter. (B,
L)

Dag S, sondag 29 maj, ledig dag (F)
For dem som sa onskar kan vi erbjuda en tur till Snaefellsneshalvon, som brukar beskrivas
som ett Island i miniatyr. Efter att ha korsat Hvalfjordur genom den 6 km langa tunneln,

besoker vi smastdder och fiskebyar, se spektakuldra fagelklippor vid havet och stranderna och
mycket mera. Pa norra sidan stannar vi ocksa vid det pittoreska kyrkformiga berget Kirkjufell
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som atfoljs av ett underbart litet vattenfall pd andra sidan vagen. Utflykten, som &r en
heldagsutflykt, tar ca 11 timmar, med lunch.

Dag 6, mandag 30 maj

08.00-12.00 Din personliga handlingsplan. Avslappnings-/meditationsdvning. Genomgéang av
det 6vningsprogram som I6per under de tre kommande ménaderna. Fragor och svar.
Kurssammanfattning. Pa kvéllen avslutningsmiddag (F, M).

Lopande parallellt med det teoretiska innehallet genomfor vi praktiska dvningar som du har
stor nytta av att tillimpa nédr du kommer hem. Kursmaterialet innehéller noggranna
anvisningar.

Dag 7 tisdag 31 maj, resdag. Hemresa.
Alternativt for dem som stannar for det privata tilldggsarrangemanget, se nedan.

Privat tilliggsprogram 31/5 — 3/6 2022:

Natur och kultur pa sodra Island

Island, formellt Republiken Island, dr en republik omfattande 6n med samma namn samt
dértill horande mindre Oar. Island ligger i norra Atlanten mellan Gronland och Brittiska darna,
precis sdder om norra polcirkeln. Trots detta ldge har landet ett mildare vinterklimat &n norra
Sverige eftersom milda vattenstrommar fors forbi 6n av Golfstrémmen, dock kan somrarna
vara ganska kyliga och ha mycket nederbord. Island betraktas allmént som vérldens édldsta
dnnu aktiva demokrati. Det isldndska parlamentet har sina rotter i det ting som holls &r 930 1
Tingvalla. Island hade 2006 vérldens hogsta levnadsstandard med ett Human Development
Index pa 0,968, men har sjunkit i rankningen sedan finanskrisen. Med cirka 3 invanare/km? &r
Island det glesast befolkade landet i Europa (kdlla Wikipedia).

Island har uppkommit i sprickan mellan tvd kontinentalsocklar som en f6ljd av vulkanutbrott
under de senaste 14-16 miljoner aren och ligger precis dér de tva socklarna méts. Vulkanerna
dir ar fortfarande aktiva och pé Island dr den fasta jordskorpan stéllvis bara nigra kilometer
tjock och den underliggande magmahédrden virmer upp lavan ovanfér och samtidigt
grundvattnet.

Det finns gott om hett vatten och det har isldnningarna lirt sig utnyttja. Uppvarmning av hus
sker till 85 % med hett vatten. Dessutom varms vixthus och friluftsbad med hett vatten. Pa
manga stillen ligger vattnet vid jordens yta och bildar heta kéllor. P4 Island finns 800 heta
killor med en vattentemperatur pa i genomsnitt 70 °C.

Island &r det viktigaste hdckningsomrddet for Europas sjo- och havsfiglar och figlarna utgor
Islands egentliga fauna. De branta klipporna vid kusten ar populéra hickningsplatser for
kolonier av havsfaglar. Dér finns bl.a. den fortjusande lunnefageln med sin brokiga nibb.
Mainniskorna har traditionellt anvint sig av havsfiglar och deras 4gg som foda.Den rikliga
planktonforekomsten vid Islands kust innebdr en niringsrik miljo. Sammanlagt har 150
fiskarter observerats, och 66 av dem forekommer stindigt kring Island. De viktigaste
djuphavsfiskarna som utgor grunden for fiskindustrin &r bl.a. torsk, kolja och sej. Bland
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ytvattensfiskarna hor sillen till de viktigaste. Rika, havskréfta och isldindsk kammussla ér de
viktigaste kriftdjuren och musslorna

Sodra Island har en enastdende spannande och varierande kustlinje med mindre glacidrer,
bordigt jordbrukslandskap och karga lavaomraden. Har ligger Islands mest kénda
turistattraktioner: Bla Lagunen, Thingvellir, Geysir, Gullfoss och glacidrsjon Jokullsarlon.
Kustlinjen ér kantad av sma pittoreska fiskebyar som Eyrabakki, Stokkseyri och Vik.

Dag 7, tisdag 31 maj , Reykjavik - Vik

Efter frukost pa hotellet i Reykjavik bér det av mot Sydkusten. Vi fortsitter sedan till de sma
kustbyarna Stokkseyri och Eyrarbakki. Eyrarbakki dr en fd fiskeby och handelsby pé Islands

sydkust med en befolkning pa cirka 570 personer. Mitt i Stokkseyri finns en gammal
fiskarstuga, Puridarbuid, som nu &r ett museum. Denna stuga &dr uppkallad efter den lokala

fiskaren Puridur Einarsdottir (1777-1863). Fiskarforman dr den som var chef pa fiskebaten,
och Thuridur (svensk stavning) var en foregdngare som kvinna och samtidigt sjokapten och
det finns manga historier om hennes bedrifter. Nésta stopp blir vattenfallet Seljalandsfoss, dér
man faktiskt kan smyga in bakom sjilva fallet. Vi fortsitter mot dagens mal, Vik, mitt pa
sydkusten. Nér vi anlénder till Vik &ker vi direkt till strandlinjen bl a for att studera fagellivet
och har vi tur far vi se hickande lunnefaglar i de branta grisslinterna. Efter det inkvartering
och en stunds vila pa vart hotell. Middag inne i byn pa restaurang. Lunch en route. (B,L,D)

Erarbakki kyrka och “the House”

Eyrarbakki

I arhundraden var hamnen i Eyrarbakki var viktigaste hamnen i sodra delen av landet, och
Eyrarbakki var ett handelscentrum for hela sodra regionen som strdcker sig fran Selvogur i
vdster till Lomagnupur i éster. Vid omkring 1925 forlorade Eyrarbakki sin betydelse som
handelscentrum och centrum for fiske. Under den senare delen av 19-talet blev det en stor
okning av antalet fiskebdtar. Beroende pa att de naturliga hamnforhdllandena inte var sa bra,
byggde man en bro éver den ndrliggande floden Olfusd, vilket gjorde att mycket av
verksamheterna flyttade over floden ddr hamnen var mycket bdttre. Byn dr byggd pd
lavafiltet som kallas Stora Thjorsa Lava.

Bjarne Herjolfsson var en ung képman, som 985 seglade fran Eyrarbakki pa vdig till
Gronland, men i stdillet hamnade i Nordamerika. Vid sin dterkomst pa Grénland, berdttade
Bjarne for Leif Eriksson om sin upptdckt och salde sin bat till honom, som Leif Eriksson
sedan anvdinde for sin egen resa till Nordamerika. Sd skall vi vara riktigt rdttvisa var Leif
Eriksson inte forst fran Europa till Nordamerika!

Den dldsta byggnaden i byn, Husio ( "The House"), dr ett norskt sa kallat kit hem med anor
frdn 1765 och dr det dldsta bevarade timmerhuset pd Island. Hér finns nu Arnesinga Folk
Museum. Kyrkan i Eyrarbakki byggdes 1890; dess altartavia dr mdlad av drottning Louise av
Danmark, hustru till kung Christian IX. Grundskolan, grundad 1852, dr den dldsta i landet.
Idag dr Eyrarbakki som ett museum med manga intressanta gamla hus som byn och
invanarna har renoverat. (Kdlla Eng Wikipedia).

Seljalandsfoss vattenfall

Seljalandsfoss dr egentligen en fors som bestdr av fyra mindre forsar. Den ligger vid foten av
Eyjafjallajékull och dr ca 60 m hégt. Léings en liten stig kan man gd bakom vattenfallet.
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Eyjafjallajékull blev kind 2010 ndr askmoln hdrifrdan stoppade flygtrafiken i hela Europa.
Vik

Vik — en liten vacker stad med en strand av svart vulkanisk sand, vassa klippor och ett
omfattande fagelliv. Tre spetsiga klippor gar under namnet Reynisdrangar (Trollklipporna)
reser sig ur havet. Enligt legenden dr de troll som férvandlades till sten ndr de misslyckades
med att ta skydd innan solen nddde dem. Intressanta dr ocksa de aggressiva silvertdirnorna — i
Vik finns en av Islands storsta hdckningskolonier. En silvertdrna, som vdger mindre dn en
mobiltelefon, har konstaterats flytta 96 000 kilometer tur och retur mellan vintervistelsen i
Antarktis och héckningsplatsen vid Farne Islands pa Storbritanniens ostkust™.

Pa andra sidan Vik gdr vigen over flera karga lavafilt och sandur, en blandning av slam,
sand och grus. Mdrkligt formade stenblock, delvis 6vervuxna, och lavar inger en kinsla av en
frammande vdrld. Sma trdbroar korsar floderna och reducerar landsvdgen till ett kérfilt.

*Den nya rekordinnehavaren gjorde dessutom resan med en liten ryggsdck innehdllande en logg som registrerar
dess positionen. Pd sa sdtt kunde forskarna se att den begav sig frdan Farne Islands pa Storbritanniens dstkust
den 25 juli 2015. En mdnad senare nddde den Sydafrikas sédra spets innan silvertdrnan vek av dsterut till
Indiska Oceanen ddr den spenderade ndstan hela oktober. I november flog den rakt séderut till Antarktis och
foljer sedan under 2-3 manader kontinenten vdsterut till Weddellhavet séder om Sydamerika ddr den spenderar
ndstan hela februari och mars. Ddrifrdn dtervinder den till Sydafiika i borjan av april och Farne Islands en
mdnad senare. Om den hdr silvertirnan lever ett medelldngt liv kan den flyga sammanlagt 3 miljoner kilometer
under sin livstid, vilket motsvarar fyra turer fram och tillbaka till mdanen (fran Natursidan.se)

Dag 8, onsdag 1 juni, Vik — Jokullsarlon

Efter frukost ldmnar vi Vik pé var fard osterut efter Islands sydkust. Vi kommer nu att passera
enorma grus- och sandavldgg fran de olika dlvarna som kommer fran det inre av Island och
fran de olika galcidrerna. Den forsta av dem kallas Myrdalssandur, fran glacidren
Myrdalsjokull. Dagens stora begivenhet dr Jokullsarlon dir vi kommer att aka amfibiebdt ut
pa glacidrsjon for att kunna studera glacidrkanten och de stora isblocken pé nira hall
tillsammans med médnga olika nyfikna silar som ocksa finns i omrédet. Pa kvéllen firar vi
med avslutningsmiddag pé vért hotell Fosshotel Glacier Lagoon. (B,L,D)

Jokullsarlon

En tur pd issjon Jokulsarlon ger en enastdende utsikt 6ver istdicket, en stor kupol av is som
stiger till en hojd av 910 m. Det dr idag 19 km frdn den ojdimna glacidrkanten till
vattenlinjen. Sjon bildades for bara 60 dr sedan. Vatnajokull slutade da vid strandlinjen i
havet och tappade sina isberg direkt i havet. Sjon dr den ldgsta punkten i Island, med mark pa
200 meter under havsytan. Pd sommaren smdlter isbergen och rullar ner i kanalen i havet.
Isvatten och jord utgor en unik ekologisk foreteelse. De stora isblocken som kalvar fran
kanten av Vatnajokull dr ca 30 meter hoga och skapar en lagun fylld med isberg. En del
isberg visar sig som naturliga skulpturer med vulkanisk aska fran forntida utbrott som skapar
monster genom att delvis ticka dem.

Fosshotell Glacier Lagoon, Hnappavellir

Ett hotell i toppmodern stil, mitt ute pd sydostra Islands karga vidder. Ldiget dr utmdrkt for
turer till regionens kanske tva storsta sevdrdheter: Skaftafells nationalpark och glacidrsjon
Jokulsarlon, som ger hotellet dess namn. Hnappavellir dr Islands storsta och mest populdra
omrdde for bergskldttring, en aktivitet som vi inte har lagt in programmet.

Dag 9, torsdag 2 juni, Jokullsarlon - Reykjavik

Efter frukost borjar vi aterresan till Reykjavik. Om vi har tur kan vi promenera upp pa kanten
av sjdlvaste Myrdalsjokull, vid Sonheima Jokull. Vattenfallet Skogarfoss omges av en vildigt
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frodig gronska sommartid, och sommartid kan man komma titt inpd sjélva fallet, en méktig
upplevelse. Sista stoppet blir ett besok 1 ett klassiskt isldndskt torvhus dster om Selfoss. Vid
ankomsten till Reykjavik, inkvartering pd vért hotell. Lunch en route (B,L)

Skogafoss. Fallet dr 60 m. Hdr sdgs enligt en legend vikingen Thrasi , den forste nybyggaren
i trakten, ha placerat en skatt bakom vattenfallet. For ett par hundra dr sedan gav sig ndagra
dristiga dventyrare ut for att dtervinna skatten, men ndr de forsokte dra fram kistan lossnade
handtaget sa att den sjonk djupt ned i leran och gick forlorad. Handtaget, som ldr ha fdtt
dekorera kyrkdorren pd orten, kan beskadas pd muséet i det ndirbeldgna samhdllet Skogar .

Torvhus

Torvhus (isldndska: torfbeer) dr ett slags hus som huvudsakligen dr byggt av torv och sten. Sa
sent som in pd 1900-talet var torvhus fortfarande den vanligaste typen av hus pd Island och
merparten av befolkningen bodde i dem. Torvhusen bérjade dyka upp pa 1300-talet nar
langhusen 6vergavs. Skillnaden mellan dessa var att torvhusen hade fler rum med ett
ordentligt kok och flera olika hus, medan ldnghusen var ett rum med ett vindoga i taket.
Dessa torvhus kunde till exempel ha avtrdden och skafferier. Genom dren blev rummen mer
uppdelade och kunde exempelvis dven ha en badstuga. Sa smaningom flyttades sovrummet in
i badstugan pad grund av det kalla klimatet. Man byggde dven torvhusen i grupp. Ofta stdr
torvhus inte ensamma, utan i grupper om exempelvis tre. Ddrfor kallas de pa islindska for
torvgardar snarare dn torvhus. Dessa kunde dven vara sammankopplade, antingen med dorr
frdn hus till hus, eller med gangar med fonster i (gangabcer), beroende pa var man befann
sig. Pa 1700-talet bérjade man bygga torvhus med trdgavlar, sa kallade burstabceir
(gavelgardar). Dessa dr den vanligaste typen av torvhus och beboddes inpa 1900-talet (kdlla:
Wikipedia 2016).

Om programmet: Island kan vara oforutsdgbart vad gdller vider och 6vriga forhallanden,
vilket kan paverka programmet. Vi forbehdller oss ddrfor rdtten att dndra programmet och
hotell om det blir nédvindigt.

Dag 10 Fredag 3 juni: Hemresa.
Transfer till flygplatsen for incheckning till vart flyg tillbaka till Sverige.
Tack for denna gang!

Reseinformation:

Det ar alltid rétt att besoka Island! Medeltemperaturen under vintern dr blygsamma —2 grader
1 luften, men +37 grader 1 vattnet i de varma kéllorna. Under vinter och hdst kan man
verkligen uppleva kontrasterna pa on av is och eld. Bara ett stenkast fran vart bekvima hotell 1
Reykjavik finns en av Europas sista ororda vildmarker (kan t ex beses under bekvam ridtur pa
islandshaést). I Reykjavik finns dven ett rikt kulturutbud med opera, teater, balett mm. Den
islandska kokkonsten borjar med rétta bli internationellt berdmd. P4 Reykjaviks ménga bra
restauranger kan man dta farsk fisk fran det rena havet utanfor Islands kust och det isldndska
lammet kan vi ocksa rekommendera. Inkvartering pa Hotell Eldhestar i Hveragerdi och Hotell
Plaza centralt beldget 1 Reykavik. Preliminéra flygtider: Utresa onsdag 25/5 fran Arlanda
(preliminéra tider) 14.20 — 15.30, frdn Kopenhamn 14.30 — 15.40. Hemresa tisdag 31/5 frén
Reykjavik 07.35 resp 07.45 med ankomst till Arlanda resp Képenhamn 12.30 resp 12.45.

Hotel Plaza ***

Hotellet ligger mycket centralt i Reykjavik vid torget Ingolfstorg. Ett hotell med avslappnad
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atmosfir, bra service och med ett ypperligt lage i1 centrala Reykjavik. Pé hotellet finns en
ganska liten men trevlig lobby som har trddlos internetanslutning samt en bar, dir du kan
koppla av. Sdkerhetsskap finns 1 lobbyn. Hotellet har ocksé kostnadsfri tradlos
internetanslutning i de allménna utrymmena. Det &r dven litt att ta sig fram for rullstolsburna.
Alla rum &r ljusa och trevliga. Hotellet byggdes 2003 och har direfter byggts ut i tva olika
omgéngar, 2006 och 2010, darfor har rummen ocksa en skiftande karaktér. Alla rum har
dusch/wc, makeup-/rakspegel, hartork, telefon, TV, minibar, fri icke trddlds internetanslutning
och te- och kaffekokare.

Hotel Eldhestar***

Hotell Eldhestar ligger 1 Hveragerdi cirka 40 minuter fran Reykjavik med Eldhestars
ridanldggning pa tomten. Latt dtkomliga fran garden finns &ven vackra vandringsleder och
fiskevatten samt det fina badhuset i Hveragerdi. P4 Hotell Eldhestar kan du vakna till
fdgelsangen mitt i Islands unika natur. Hotellet &r byggt med inspiration frén fargerna i den
isldndska naturen och kulturen och man har skapat en varm och mysig atmosfér. Hotellet ar
omgivet av filt, dngar och den fantastiska isldndska naturen. Vi njuter av den unika tystnaden.
De stora fonsterna 0kar kénslan av att vara ndra naturen. P4 fritiden mellan kurspassen har du
mdjlighet att rida p4 Eldhestars fina Islandshistar ute pa olika turer i naturen. Aven nybdrjare
kan vara med och fér dé instruktioner. Ridning &r ett utmarkt sitt att stressa av pa! Du
kommer att kéinna dig sdker i sadeln och kunna njuta av den isldndska naturen fran
histryggen.
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PRISER OCH RESFAKTA

Kursavgift: 12.500.kr {6r chefer, tandldkare, ldkare, 5.500 kr {6r 6vrig personal. Pensiondrer
halv kursavgift.

Reskostnad: ca 16.990 kr. Enkelrumstillagg: 5.100 kr.

Anmaélan gors pa curomed.se

I PRISERNA INGAR:

* Flyg till Reykjavik tur o retur Stockholm eller Képenhamn. Sandwich kan kdpas pa planet.
* Hotell med del i dubbelrum pd Hotel Eldhestar, 3 nétter med helpension

* Hotell med del i dubbelrum p& Hotel Plaza eller liknande, 3 nétter med frukostpension

* Transfer t o r flygplatsen - Reykjavik

* Bad i Bla Lagunen

* Konferens enligt program

* Mojlighet till naturridning pa Islandshést pd Eldhestar

* Avslutningsmiddag i Reykjavik

* Svensk fardledning

Se aktuell inreseinformation pa swedenabroad.se. Vi kommer ocksa i god tid innan
avresan meddela vad som giller.

Privat tilliiggsarrangemang: Natur och kultur pé sédra Island, 31/5 - 3/6
Pris: ca 5.500 kr 1 dubbelrum. Enkelrumstilldgg: 2.900 kr.
Anmailan gors pa curomed.se, ange onskemal for detta tilldgg.

Detta ingér:

* Buss med “driver guide”

* Hotell med del i dubbelrum pé hotell, 3 nétter enligt programmet
* Maltider enligt programmet

* Transfer till flygplatsen 1 Keflavik

Heldagsutflykt 29/5 till Snaefellsnes inklusive lunch, 1.500 kr
Anmélan gors pa curomed.se, ange onskemal for detta tillagg.

Resevillkor

Priser och resdagar dr baserade pd flyg- och hotelltariffer, valutakurser och tidtabeller
géllande 1 december 2021. Alla uppgifter lamnas med reservation for dndringar efter detta
datum. Allt flyg sker i ekonomiklass. Vi forbehaller oss rétten att &ndra hotell till andra
likvardiga om det skulle vara nodvandigt. Resplanen kan ocksd komma att dndras p.g.a.
faktorer utanfor var kontroll. Priset baseras pa att minimum 10 personer deltar pa resan.

Allménna resevillkor

For arrangerandet av dessa resor géller de allménna resevillkor som antagits 1975-06-16 av
Svenska Resebranschens Forening och Researrangorsforeningen i1 Skandinavien efter
overldggningar med KO.

Sirskilda Resevillkor

Avbestillning ska ske skriftligt. Expeditionsavgiften vid avbestdllning ar 2.000 kr. Vid
avbestillning senare dn 4 manader fore avresa dr kostnaden 6.000 kr. Vid avbestillning senare
4n 30 dagar fore avresan debiteras hela kostnaden. Andringar utdver det givna
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researrangemanget debiteras, forutom ev. tillaggskostnad, med 1.000 kr 1
administrationsavgift. Efter det att flygbiljetterna ar utskrivna kan kostnaden for dessa ¢j
aterbetalas.

Avbestillningsskydd nir det giller privatresor ingar ibland 1 hemforsiakringen.

For tjansteresor har de flesta fOrsdkringsbolag tjdnstereseforsikring. Anstillda inom
Praktikertjdnst finns en tjinstereseforsidkring med avbestéllningsskydd. Kontakta annars ditt
forsdkringsbolag angdende detta, alternativt bestill pa erv.se

Curomed Utbildning, Hikmark 213, 905 91 UMEA, tel 070-287 17 08
info@curomed.se , www.curomed.se
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