Kurs och Ronferens
vid
Osterdsens Hilsohdn

Tad har vi att erbjuda?



Foreldsningar :
Stress - en del av livet Cox
Aterhdmtning - for balans i livet
Hjdrnkraft och smarta rérelser
Att trampa en ny stig - mot nya mal
Att fdrdas mot mitten (meditation i teori o praktik)
Beroende och relationer

Motion och hdlsa

Pulsbaserad trdning

Motivation for fortsatt rorelseglddje

Mat som medicin

S6mn och avspadnning

Hdlsa fér rygg och nacke

Kroppskdnnedom

Diabetes - vad dr det & gar det att forhindra?
Att bli och forbli tobaksfri

Moderna huskurer - naturens apotek

Mindfulness - ndarvaro i nuet



Motionsaktiviteter

Ldr dig enkel massage
Vattengymnastik

Funktionell grundtraning
Styrkeinformation/Styrkegympa
Boxing

Styrketrdning med ledare
Cirkeltrdning

Cykla till musik

Stavgang

Afrikansk gymnastik

Afro Power Dance

Fri rorelse till musik

Rygg- och nackgympa

Pilates

Qi-gong

Yoga

Meditation x




Ovriga aktiviteter

Teambuilding (utv ditt arbetslag fran grupp till team)

Akvarellmdlning i ateljén (med eller utan ledare)

Natur- och kulturpromenad

Utflykt m ldatt lunch till Granvagsniporna (m ledare)

Egen promenad pa vackra promenadvdgar
Spabehandlingar och massage

Gor dina egna spaprodukter

Praktisk, vegetarisk matlagning
Smoothies - ett nyttigt mellanmal

Bad, bastu och bubbelpool

Konstvisning med historisk guidning
Osterdsens historiska bildspel
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Var personal dr professionella féreldsare i teman
om mat, fysisk aktivitet och stresshantering.
Vi hjdlper dig gdrna med programforslag
utifran dina egna énskemal.
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Osterdsens hilsohem, 881 91 Sollefted
Tfn 0620-573 00, e-post osterasen.halsohem@lvn.se
www.osterasen.com
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