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Workshops - "Halsosam
livsstil”

Syfte
Att fi redskap i hur man som individ kan fa till en langsiktig
hilsosam livsstil.

Upplagg
Med hjilp av bdde teoretiska och praktiska verktyg belyser vi hur
tankar, kinslor och beteende paverkar oss och de livsstilsbeslut vi

tar. For att varje individ skall fa en 6kad kroppskinnedom,

uppleva rorelseglidje och fa inspiration att rora pa sig gbr vi en
aktivitet tillsammans vid varje tillfille.

Triffarna kommer att innehélla f6ljande teman:

e Hur hittar jag motivation till f6rindring?
e Mental trining — det jag fokuserar pa vixer!

e Tanke, kropp, kinsla, och beteende — hur paverkar dessa

varandra?
e Rorelse och trining
. Aterhémtning och s6mn
e Mat och beteende

e Vardagsbalans - nu och framat!

Triffarna dger rum 2 timmar en gang i veckan, under 8 veckor.
8-12 deltagare per grupp.

Pris
Enligt offert

Anmalan
Gor en intresseanmilan pd hemsidan — halsobolaget.se. Du kan
ocksd ringa 0771-35 43 30 eller maila till info@halsobolaget.se

For mer information om Workshops - "Halsosam

livsstil”
Ring 0771-35 43 30 eller maila till info@halsobolaget.se
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