"MABATTREKURS”
-UTVECKLA OCH TRANA DINA MENTALA RESURSER

For dig med exempelvis;
e smarttillstand
e stress
e 3ngest- och depressionstillstand
e sOmnstdrningar
o Onskan att férdndra din livssituation och beteenden (radsla, fobier,
rékning, viktminskning)
e Vilja att utveckla dig sjélv inom nya omraden

I de veckovisa teoritimmarna (ca 1.5 tim. /vecka) ingar olika teman
som:

e Avslappningstréning. Vad &r stress och hur pdverkar den oss?

e Stresshantering. Andningens betydelse for var hilsa

e Snabbavspanningsmetod i vardagen

e Alternativa medvetandet/hur hjaman fungerar

e Motivation, affirmations- och visualiseringsteknik

e Strategier fér framgang/konsten att leda dig sjalv

e Sjalvbild

e Malprogrammering/skapa dina framtidsbilder

e Rygg, kroppshéllning, lyftteknik

e Humor och hélsa

e Vagen vidare

I kursen ingar ocksa diskussioner och 6vningar for reflexion och
sjalvutveckling.

Det stélls inga krav pa att Du ska behdéva prata infor andra. Det viktigaste ar vad Du gor for Dig
Sjalv.

Kursen gar dver 11 veckor + en uppfdljning 3 manader efter avslutad kurs 8-12 deltagare/kurs. Dag
och kvallstid.

Kursledare :Lena Sundin:

Utbildning: Sjukgymnast, Personlig Utveckling genom Mental Trédning, Beteendevetenskap och Halsa,
Yrkesinriktad Rehabilitering

For information och anmalan : lena.sundin@fvc.se, Tel: 750 20 20 /41 eller lamna intresse i
receptionen s8 kontaktar vi Dig. Kostnad som vid sjukgymnastbesdk. Frikort galler

www.sidsjovc.se www.franstavc.se



http://www.sidsjovc.se/
http://www.franstavc.se/

