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Program for inspirationsdagen den 28 januari 2015

Obs! Prova-pa-behandlingar och workshops bokas pa plats. Forst till kvarn gdller!

Foreldasningar — 20 min

15.30

16.00

17.00

18.00

18.30

19.00

Folj din langtan och bli den du ar!

Vad langtar du efter? Manga av oss vet inte vad vi langtar efter eftersom vi aldrig hinner
stanna upp och lyssna pa oss sjalva. Har far du verktyg fér hur du kan komma i kontakt
med det du langtar efter just nu, for att bli den du innerst inne ar.

Ingrid Thorngren, Dipl. Symbolpedagog och samtalsterapeut, www.lotusutveckling.se

Bryt igenom dina hinder och finn din kreativitet

Det ar inte skapandet i sig som ar det svara. Det ar att sitta sig ner och borja. Det som
hindrar oss fran att sitta ner ar — Motstand.

Eva Karlsson, Samtalsterapeut, www.bdttresjcilvkdnsla.se

Body Sense — medveten ndrvaro och intuitiv beroring
Din kropp vet vad du behdver. Ger du dig tid att lyssna?
Ylva Nilsson, Cert. Body Sense terapeut och medicinsk massage terapeut

Aktiv aterhamtning - skillnaden mellan att lyckas och inte na dnda fram

Kan du trana hjarnan och kroppen att bli battre pa vila? Forbattrar det dina formagor och
gor dig starkare?

Henrik Wallin, Hélsopedagog, www.forcestudio.se

Yoga & andningsévningar for en stressfri vardag!

Lar dig enkla, effektiva dvningar som i vetenskapliga studier visar positiva resultat pa

bl a blodtryck, hjarta, rygg, huvudvark och 6vriga stressrelaterade besvar. Dessa évningar
kan utforas av alla och overallt i vardagen!

Anna Elinder, Dipl. Yogamassor och medicinsk yogainstruktér, www.yogacare.se

Bryt dina monster och fa balans i kroppen!

Far du ofta ont och problem pa samma stéllen? Ont i nacke? Landrygg? Jag visar dig hur du
underviker det och far en kropp i balans.

Bjorn Thorngren, certifierad massér, www.merharmoni.se
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Mini-Workshops — 30 min

15.30 -
16.00

16.30 -
17.00

17.00 -
17.30

18.00 -
18.30

19.00-
19.30

Ro och balans for dig sjalv och alla dina sinnen
En avslappningsévning pa stol.
Elisabet Martinsson, Dipl. symbolpedagog och samtalsterapeut, www.kareliso.se

Att stotta nagon som stressar

Kanner du oro och maktléshet infor ndgon som stressar i din narhet? Lar dig nagra konkreta
verktyg som kan stotta personen till en forandring pa nagra viktiga punkter.

Catarina Guldberg, Dipl. KBT-terapeut, coach och beteendevetare, www.stress-fri.se

Rorelsens betydelse for kdanslor och tankar

Rorelser och musik kan vacka kdnslor och insikter. Kom i kontakta med ditt inre i det icke
verbala spraket.

Lisa Hjulstrém, Dipl. samtalsterapeut och dansinspiratér, www.wheelstream.se

Prova pa meditation, ett spa for sjilen
En metod for att lyssna till ditt inre och darmed bli mer hel, sann och i balans.
Ingrid Thorngren, Dipl. symbolpedagog och samtalsterapeut, www.lotusutveckling.se

Meditation och sjalvmassage med aromaoljor och 6gonmassage
En meditation med ljuvliga eteriska oljor och du far géra en skon 6gonmassage pa dig sjalv.
Marina Sjéé, Dipl. Massér och aromaterapeut, www.marinaskraftkalla.se

Prova-pa behandlingar

15.30 -
20.00

15.30 -
17.30

15.30 -
17.30

15.30-
17.30

17.45-
19.45

18.30 -
20.00

Mind to body massage

Under tjugo minuter jobbar jag pa dig med olika tryck- och beroringstekniker pa
axlar/armar/huvud/nacke. Du har fokus och uppmarksamhet pa din andning och pa de
spanningar som vi hittar, och blir medveten om hur du kan slappa dem.

Helena Silver, Stress- och friskvardsterapeut, www.humaliv.se

Matning av kroppssammansattning

Med en bioimpedansvag vager vi dig och méater kroppsfett och muskelmassa. Vi diskuterar
sedan resultaten och du far kost- och traningsrekommendationer.

Melina Bouchet, néringsfysiolog & Johanna Théry, personlig trénare, www.shapeandbalance.se

Yogamassage eller latmansyoga?!
Yogamassage gor din kropp latt, vitaliserad och full av energi!
Anna Elinder, Dipl. yogamassér och medicinsk yogainstruktér, www.yogacare.se

Intuitiv Aromamassage pa ryggen
En skdn helande massage med vialgérande eteriska oljor, 15 min.
Marina Sjéé, Dipl. Massér och aromaterapeut, www.marinaskraftkalla.se

Coaching by Movement

Det har ar bade for dig som har funderat pa traning, men aldrig riktigt gett det en chans, och
for dig som har trénat tidigare men haft ett langre uppehall. Det har ar for dig som vill minska
stressen i vardagen. Henrik Wallin, Hédlsopedagog, www.forcestudio.se

Body Sense
Medveten narvaro och intuitiv beroring.
Ylva Nilsson, Cert. Body Sense terapeut och medicinsk massage terapeut
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