En dag med gron aterhamtning

och inspiration vid Malaren

Varumt valkemmen denv 26/5 kU 10-16

Studieférbundet Vuxenskolan
erbjuder en dag med
aterhamtning i naturen med vila,
ovningar och samtal. Vi kommer
att vara i skogen, pa dngen och
stranden.

Eva Solhall och Lena Bergquist skapar plats
for medveten vila och inspirerande moten
mellan manniskor. Under dagen delar de
med sig av metoder for stresshantering,
aterhdmtning och reflektion. Vi provar bland
annat pa skogsbad, mindfulness och samtal
utifran samtalskorten Frén till livsmod och
livsglddije.

Eva ar sjukskoterska och skapare av den uppskattade hélsotradgarden Faringtuna Halsotradgard pa
Ekerd (www.forhalsa.se). Lena Bergquist ar samtalsterapeut och coach i I6sningsfokuserat
forhallningssatt och arbetar med metod- och verksamhetsutveckling inom omradet existentiell och
psykisk hdlsa pa Studieforbundet Vuxenskolan. Bade Eva och Lena ar utbildade i naturunderstodd
terapi pa Sveriges lantbruksuniversitet i Alnarp.

e Datum och tid: Den 26/5 kl 10-16. Max 12 deltagare, minst 8.

e Platsen ir ett naturomrade nira Milaren och Visteras (Bjornon, Angso eller Askoviken)

e Max 12 deltagare, minst 8.

e Kostnaden for dagen ar 685 kr. Ni tar med er egen lunch och dryck. Vi bjuder pa nagot till
formiddagsfika och eftermiddagsfika.

e Anmal dig till Studieforbundet Vuxenskolan tel 021-128085, www.sv.se/vastmanland.



