Leva Friskt

Under maj kommer vi att genomféra nagra workshops med temat Leva Friskt.
Tanken éar att ifall de blir lyckade sa lovar vi att det kommer fler framover.

Varje workshop pagar i ca 2 timmar och inbegriper bade foreldasning och en hel del eget
arbete/6vningar. Syftet ar att du ska fa nagot konkret halsoframjande att ta med och fortsatta
anvanda dig av hemma.

Antalet deltagare kommer att begransas till max 12 vid varje traff.
Tid: Tisdagar 7 maj resp 14 maj kl 10-12

Pris: 250kr/tillfalle, 450kr ifall du bokar bada pa en gang.

Plats: Gransviksliden 2 (Projektvillan vid Wendelsberg).

Anmal dig till: eva@sollenconsulting.se

OBS ange vilket datum du vill g3, ditt namn och telefonnummer.
Forst till kvarn galler, vi har ju bara 12 platser.

Tisdag 7 maj kl 10-12, handlar det om vara fétter

Vi anvander vara fotter varje dag men valdigt sallan tranar vi dem och ger dem den
uppmadrksamhet de fortjanar. En naturligt funktionell och stark fot behdvs for att hela
kroppen ska ma bra.

Manga har idag problem med smartor i fotterna och krokiga tar, sdésom Hallux Valgus och
Hammarta. Men det ar inte forsent att atgarda, aven for oss som kommit upp i 65+ sa finns
det mycket vi kan gora och forbattra med vara fotter.

Ta chansen att l[ara mer om fotternas funktion och betydelse for resten av kroppen
och fa med dig praktiska 6vningar for att halla dem igang, resten av livet!

Maria Welin ar rorelsecoach och kroppsterapeut och driver foretaget Be By
Nature. Hon moéter dagligen folk med olika smartor och problem i sina fotter
som far stor paverkan pa resten av kroppen.

Tisdag 14 maj kl 10-12 handlar det om vad vi stoppar i oss.

Att aldras val, med halsan och orken i behall ar lattare sagt dn gjort och det ar

manga faktorer som paverkar. Nagot av de allra viktigaste ar sa klart vad du stoppar i
kroppen; maten du ater. Den kan vara helt avgérande for din mentala och fysiska halsa,
sasom tex hur minnet behalls.

Vi kommer prata om hur du boér dta som 65+aring, vilka delar av kosten som faktiskt ar
viktigast. Du far dessutom lara dig om vilda dtbara vaxter som kan hjalpa dig att starka
hédlsan, halla minnet i schakt och ma bra helt enkelt. Vanliga vaxter i din grasmatta sdasom
maskrosor och bréannasslor kan spela en stor roll for att fa tillrdckligt med naring sa att du
orkar mer.

Karoline Karttunen ar kost och hédlsovetare. Hon driver foretaget Way of Life i
MolInlycke dar hon erbjuder halso- och kostradgivning samt flertalet ortkurser
sasom ortvandring for att lara kdnna vilda dtbara vaxter.
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