HEALTH & TRAINING CONCEPT FOR BODY & MIND

Programbeskrivning:

Traningsbranschen blomstrar just nu. Aldrig forr har sa manga tranat pa gym, sprungit, cyklat
och deltagit i en mangd olika tavlingar och lopp. Det finns ocksa manga traningsresor dar
man dker langt bort och tranar ganska intensivt under en vecka. Manga olika inriktningar,
allt fran gympa och pilatesprogram till hardtraning som l6pning och hinderbanetraning med
kdanda profiler och inspiratorer.

| dag ar vi 6verdsta med information om halsa och valmaende. Hur kommer det sig da att
manniskor ar sjukare och mer stressade an nagonsin? Hur mar vi egentligen?

Som population har vi aldrig varit sjukare. Férsakringskassan rapporterar att psykisk ohalsa
utgor cirka 48 procent av alla pagaende sjukskrivningar i Sverige och 6kade med 130 procent
fran juni 2011 till halvarsskiftet 2017 och att problem med rygg och nacke ar den storsta
anledningen till sjukskrivningar pa arbetsplatser.

Kostrelaterade sjukdomar har 6kat katastrofalt de senaste aren, drygt 20 % av Sveriges
befolkning har ohdlsosamma matvanor och befinner sig darmed i riskzon for
sockerrelaterade allvarliga sjukdomar.

For att ta tillbaka kontrollen 6ver sin egen hélsa kravs mer an bara traning. Det kravs att vi
lar kdnna oss sjdlva saval fysiskt som mentalt, att vi lar oss vad vi mar bast av att dta — pa
individnivda — och att vi far verktyg for att implementera allt detta i var vardag. Det handlar
bland annat om att vilja skrota gamla daliga vanor och ersatta dom med nya goda vanor.

Livsstilsforandringar, att bryta vanor och tankemaonster ar det mest utmanande vi kan gora
men ocksa en av de finaste gavorna vi kan ge oss sjalva.

Good for you concept erbjuder ett heltackande Body & Mind Performance program som
hjalper deltagaren forbattra eller ta tillbaka sin goda halsa.

En resa dar du - om du vill - kan géra en omstart och ta tag i hela kroppen, det fysiska och
det mentala. Har letar vi inte efter och lappar inte 6ver befintliga symtom utan vi fokuserar
pa vad orsaken till dina symtom kan vara.

Vart programupplagg finns inbyggt i hela agendan, fran morgon till kvall: Naringstat och
valbalanserad kost med fokus pa gronsaker, frukter, bar, nétter men dven agg, kott, fisk och
fagel. Vi behover namligen lite av mycket - men bara av det som ar riktigt halsosamt for oss.
Vi kommer prata mycket om kostens oerhort viktiga roll i vara liv, sinnets totala samarbete
med var fysiska kropp och allt vad det innebar for oss levande varelser. Vi kopplar ihop kropp
och sinne pa ett kraftfullt men lattillgangligt satt.

Var arbetsmodell ar indelad i sju “teman” Root, Flow, Fire, Love, Truth, Insight, Spirit.



Varje dag foljer ett eller flera av dessa teman i mindfulness, fysisk traning pa olika nivaer,
foreldsningar, coachande samtal och fargglad och vacker mat. Maten som serveras ar
naringstat, antiinflammatorisk och supergod! Den har typen av mat ar lakande pa cellniva
och balanserad for bade kropp och sinne.

Vi lar oss ur ett funktionsmedicinskt perspektiv hur vara kroppssystem paverkar varandra,
bade fysiskt och mentalt - hur allt paverkar allt hela tiden.
Detta ar en specialdesignad intensivkur i det viktiga och livslanga arbetet egenvard.

Under good for you weekend (4 dygn) och under good for you week (8 dygn) jobbar vi med
personligt anpassad traning/rorelse och naring/kost for varje deltagare — for vi behover alla
lite olika. Vara kostvanor handlar inte bara om vad vi dter utan ocksa om hur och nar vi dter
och med vem/vilka. Hur vi ater ar hur vi lever och vice versa - livsstilen och kosten &r starkt
sammanvavda. Sjalvklart tar vi hansyn till allergier och intoleranser och det finns alltid
gluten- och komjolksfria alternativ vid maltiderna.

Vart mal ar att ge dig inspiration, information, kunskap och verktyg som du kan ta med dig
hem och applicera i ditt liv. Under den har langhelgen eller veckan kommer du att genomga
mentala och fysiska 6vningar som 6ppnar 6gonen for var du star idag och vart du kan na
med enkla medel som ger kraftfulla forandringar och forbattringar. Du far prova pa mat i
regnbagens alla farger och lara dig balansen och samspelet mellan de olika ndaringsamnen vi
alla behdver. Du far en personlig coachning i fysisk rorelse och traning som passar och
fungerar for och starker just din kropp.

Hemma igen i vardagen far du uppfoljning per mail i flera steg som hjalper dig att halla kvar
dina nya goda vanor.

Har ar vara instruktorer och ldrare som dr med under hela vistelsen:

Kristoffer S6derstrom ar Legitimerad naprapat och expert pa att I6sa problem som kommer
fran muskler och leder. Kristoffer ar klinikansvarig och behandlande naprapat pa Optimal
Fysik i Stockholm och ar ansvarig naprapat pa Stockholm Triathlon, Iron Man, Toughest OCR
och liknande tavlingar i Sverige och i Norden. Dessutom utbildar han framtidens personliga
tranare i Sverige och utomlands. http://www.optimalfysik.se/hem-1

Las mer om Kristoffer har http://www.kristoffersoderstrom.se
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Louise Tjernqvist ar Diplomerad Funktionsmedicinsk naringsterapeut, holistisk livsstilscoach
och OS medaljor i simning.

Louise arbetar med funktionellt anpassad naring och livsstil som medicin, individuellt
anpassat oavsett om du ar atlet eller vardagshjalte. Helheten och balansen ar nyckelord.
Med sina erfarenheter fran elitidrotten — 2 olympiska spel — finns ett driv och fokus pa halsa,
prestation och personlig utveckling for optimalt vdlmaende.

Las mer om Louise har: www.atruelifestyle.com

Varmt valkommen att folja med oss - This is good for you!

good for you concept
Health and training concept for body & mind

c/o Lena Ramn Event & Maoteskonsult AB
org nr: 556644-5648

Oringe Strandvag 6, 135 49 Tyresd

Tel: 08-316081

Mobil:  070-723 3033

e-post: info@goodforyouconcept.se
web:  http://www.goodforyouconcept.se
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