Arbetslivet kan vara krdvande med prestationskrav och tidspress, speciellt som vi ofta

samtidigt behdver ta hand om familj och hem. Vi & manga som upplever att det dr svart att

racka till. Att fa livsekvationen att ga ihop. Langvarig negativ stress leder till ohdlsa med

sjukskrivning som fdljd, vilket drabbar bade den enskilde, foretaget och samhéllet. Men

det finns metoder och verktyg for att férebygga ohdlsa. Och skapa livsglddje!

Utvecklingsprogram for dig och dina
anstdllda

Vi erbjuder ett traningsprogram som ger mojlighet
till langsiktiga och varaktiga beteendeforandringar,
vilket pa sikt leder till mer energi och stdrre presta-
tionsformaga. Programmet innehaller inspirerande
och coachande samtal i kombination med olika
former av fysisk och mental trdaning. Deltagarna

99 Livsyoga férenar kropp och sjiil
och dr en motorvig till medveten
ndrvaro.

far verktyg for att skapa béttre relationer till bade
kroppen och sjdlen. De ldr sig observera sambanden
mellan det mentala och det fysiska for att kunna
korrigera destruktiva beteenden i tid, innan stress
och utbrandhet slar till!

Programmet stracker sig dver 14 veckor da del-
tagarna far prova olika fysiska och mentala aktivi-
teter. Mellan lektionstillfallena far deltagarna upp-
gifter, som att hitta sin egen traningsform, 6va
observationsformagan och att féra dagbok.

Effektivare dagar och hdgre livskvalitet

Langvariga relationer och god kommunikation ligger
ofta bakom de bdsta affdarerna. Det dr ldttare att skapa
ett bra samtalsklimat nar hela du &dr i balans. Med god
sjdlvkdannedom kan du vara mer 6ppen i samvaron
med andra. Oppenheten ger forutsittningar for ett
positivt foretagsklimat med god dialog. Och det &r
den bdsta grogrunden for kreativa l6sningar som
uppfyller dina egna, anstalldas och kunders behov.
Din personliga effektivitet 6kar ndr du &r i balans.
Tillfredsstéllelsen stiger och en positiv spiral borjar.

Programmet innehaller tre olika delar

1. Inspirerande och coachande samtal
Deltagarna far stod for att satta upp mal och hitta
vagar for att uppna dessa, samt ges mojlighet att
bearbeta hindren.

e Hur forhaller du dig till din kropp?

e Hur ser dina forutsattningar for fysisk aktivitet ut
och vad vill du forandra?

e Vad dr dina mal och vad hindrar dig att nd dem?

2. Utmanande fysisk och funktionell traning

Trana naturligt med de resurser du alltid har tillgang-
-ligt, kroppen och narmiljon. Traningen bygger pa
variationsrik och utmanande trdaning utomhus, med
kroppen som framsta verktyg. Utgangslédget &r din nar-
miljo och bygger pa att du jobbar med din kropps-
vikt pa olika kraftplan. Tillsammans aktiverar vi oss
i en hérlig utomhusmiljo med bredd och variation i
traningsupplagg.

99 Upptick och utmana dina
egna granser.




3. Livsyoga (kundaliniyoga): Livsyogan starker hela man-
niskan, bade kroppen och sinnet. Varje traningspass har
en sdrskild inriktning med fysiska och psykiska utmaning-
ar i kombination med skon avslappning. Det dr en yoga-
form for alla, du behdver inte vara smal eller vig! Yogan
passar bade nybdrjare och vana yogis. Ett yogapass ar

som en fysisk meditation ddr utmaningar leder vidare

till total harmoni.

o fysiskt far du starka och smidiga muskler, inte minst
rygg och nacke. Du far battre immunférsvar och mat-
smaltning, balanserat blodtryck och jamnare hormon-
system. Det 6kade energiflodet [6ser spanningar och

blockeringar i kroppen.

o Psykiskt far du 6kad sjalvkannedom och stérre maijlig-
het till medveten narvaro i nuet (mindfulness). Du far
mer energi och blir stresstéligare. Aven koncentrations-

férmagan och uthélligheten 6kar.

99 Midlet med programmet dr
bdttre hdlsa och snabbare

dterhdmtning.

Borja en bestaente forandring nu!:

Kontakta nagon av oss for mer detaljerad information:

SABINA VON OLNHAUSEN ORRBY

Mobil: +46 732 412 741
E-post: sabina@shapeyourlife.se

http://www.shapeyourlife.se

Sabina von Olnhausen Orrby, Shape Your Life
Sabina dr socionom, livsyogaldrare, terapeut
inom Medicinsk Yoga, healer och ldrare i Vedic
Art (kreativt maleri). Hon har bred erfarenhet
av affarsvarlden, bade fran sjukvarden och
fran IT-branchen dar hon lett stora och kom-
plexa projekt. Sabina har ocksa erfarenhet
som managementkonsult, verksamhetsut-
vecklare, projektledare och forandringsledare.
Malet for Shape Your Life ar att ge medman-
niskor verktyg for att generera energi, livs-
glddje och kreativitet.

ELISABET NOREN

Mobil: + 46 708 392 732

E-post: elisabeth.noren@tele2.se
http://www.livsstil.info
Mottagning: Stora Nygatan 44,
111 27 Gamla Stan

Elisabeth Norén, Livsstil och Hélsa AB

Elisabeth &r leg. foretagsskoterska, samtals-
terapeut och handledare i psykosyntes. Hon
har lang erfarenhet av preventivt hdlsoarbete,
friskvard, stresshantering och rehabilitering
inom olika branscher och foretag. Fokus ligger
pa arbetslivets ohélsa, relationer, kommuni-
kation, livsstilsfragor samt krishantering.

Livsstil och Hdlsa AB bildades 1993. Elisabet
arbetar bland annat enligt MI-metoden (Moti-
vational Interviewing) och ACT (Acceptance
Commitment Therapi). Elisabet &r ocksa larare
i Vedic Art, kreativt maleri.

JENNIE BERGSTROM

Mobil: +46 708 449 599
E-post: Jbiforlife@hotmail.com

http://www.jbiforlife.se

Jennie Bergstrom, )BI for Life

Jennie dr hdlsocoach med malet att fa méan-
niskor att véxa till fysiskt och mentalt starka
individer. Jennie ser majligheterna med livet
har och nu! Hon har en bakgrund inom elit-
idrotten samt har studerat pa Boson i Stock-
holm med inriktning pa friskvard. Jennie

ar idrottskonsulent med kompletterande
SAFE-licenser inom omradet. Hon har en
bred erfarenhet av hdlsocoachande, bade
for foretag och privatpersoner liksom vid
idrottsevent och i olika sammansatta
traningsgrupper.




