Om 0ss:

Bosse Bengtsson.

Har startat Arummet. Mental metodtra-
nare, Fysisk metodtranare och QiGong-
instruktor, arbetar med grupper.

Tidigare verksam som journalist, infor-
mator och marknadschef, med flerarig
erfarenhet fran foretagsledning.

Kicki Zandelin.

Mental metodtranare, arbetar med
grupper, coach.

Specialpedagog, mangarigt arbete med
individ och grupp och pedagogiskt ut-
vecklingsarbete. Fil.kand. i psykologi/pe-
dagogik, utbildad teambuilder.

Arummet.

Beldget alldeles intill Norrtdljean med
en lugn och rogivande milj6. Har arbe-
tar vi med manniskors utveckling, med
betoning pa halsa. Vi ger ocksa kurser
| Stockholm hos Manniskans Resurser
samt i Toscana.
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FOR HALSA OCH VALMAENDE

Lilla Brogatan 1, Norrtdlje
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arummet.eu

Mental
metodtraning

Mental metodtraning ar ett enkelt,
snabbt och effektivt satt att uppna
stabilitet. En forutsattning for att na
storre framgang, 6kad handlings-
kraft och interaktion pa arbetsplat-
sen.

De mest beprévade och verksamma
satten ar genom mental traning

och stabiliserande tekniker. Stressen
minskar, vi aterhamtar oss snabbare,
immunforsvaret starks, och krop-
pen hittar sitt naturligt balanserade
tillstdnd — med snabba resultat.

Med hjdlp av korta, vardagsnara

tekniker lar sig deltagarna att ba-
lanserat ta sig fram under dagens
aktiviteter for att na uppsatta mal.
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Mental metodtraning
—vad ar det?

Utifran synsattet att inlarning sker pa

olika satt hos olika individer, och att olika
metoder passar olika manniskor, skapar
Arummet sina program. Mental metodtra-
ning erbjuder individanpassad traning och
olika stabiliserande tekniker fér att var och
en ska hitta det som passar bast.

Teknikerna ar hamtade fran bl a mindful-
nes, kognitiv beteendearbete samt idrot-
tens mentala traning.

Battre halsa, mindre stress

| drtusenden har mental traning och stabi-
liserande, meditativa tekniker anvants for
att na inre och yttre balans, och dérmed
battre halsa.

Ju mer vasterlandet har forskat pa effek-
terna, desto tydligare blir det att det ar ett
enkelt satt for kroppen att hitta sitt natur-
liga tillstand.

e Andnings- och pulsfrekvensen sjunker
e Syreférbrukningen minskar

e Amnesomséattningen gar ner

e Blodtrycket sanks eller stabiliseras

e Hjarnvagorna blir lugna och jamna. Hjar-
nan gar ner till en viloniva som motsvarar
drémmens.

Modern hjarnforskning visar ocksa att
efter en tids traning blir vi lugnare och
gladare, immunférsvaret starks och sém-
nen forbattras.

Stabiliserande tekniker ger vila och en val-
behovlig dterhamtning for kroppen.

Snabba effekter

De senaste forskningsrénen visar pa ex-
tremt snabba resultat. Fem dagars traning
racker for att stressnivaerna ska sjunka.

Arummet lar ut
Mental metodtraning

Deltagarna provar olika tekniker for att upp-
leva traningens positiva effekter:

e Fokusering och koncentration
e Stressreducering

e Andning och avslappning

e Klassisk meditationsteknik

e Moderna tanketekniker

e Meditativ modellering

e Tankens potential

Arbetet med att uppna mal gar att starka
genom meditativ modellering. Tekniken ar
en utveckling av den fokuseringstraning ge-
nom malbilder som idrottsman arbetar med.

Metoden kan ocksa anvandas till att framja
kreativa l6sningar och samarbete mellan
medarbetarna.

Programmen

Arummets program kan antingen hallas hos
0ss, pa Skebo Herrgard, pa Séderarms fd
fyrplats, hos er eller pa annan plats som ni
valjer. Vi kan aven hélla dem i Toscana, dar
vi ocksa ger kurser. Utbildningsprogrammen
ar anpassade efter deltagarna, och efter
férutsattningarna i arbetsgruppen.

Vidareutveckling

Vill du att arbetsgruppen ska utvecklas yt-
terligare kan du ocksa valja bland

e Handlingskraft

e Motverka stress tidigt

e Ma bra-workshops

e Fysisk metodtraning

e Coaching

e Teambuilding



