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.

Idégivare till Arummet. Mental metod-
tranare, arbetar med grupper, coach.
Specialpedagog, mangarigt arbete med
individ och grupp, och pedagogiskt
utvecklingsarbete. Fil.kand. i psykologi/
pedagogik, utbildad teambuilder.

Arummet.

Beldget alldeles intill Norrtaljean med
en lugn och rogivande milj6. Har arbe-
tar vi med manniskors utveckling, med
betoning pa halsa. Vi ger ocksa kurser i
Stockholm samt i Toscana.

For mer information, ring eller maila!
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Stimulerande
avbrott under
konferensen

For att f& maximal effekt av konferensen
ar det viktigt att deltagarna far stimulans
och inspirerande avbrott.

Hjarnan behover vila och nagot helt an-
nat att sysselsatta sig med. Om den far
en intellektuell utmaning eller mojlighet
till stillhet och djup vila ar den beredd att
ta nya tag med det ni har dkt ivag for att
utratta tillsammans.

Prova nagot annat an det vanliga nar du
ska bestalla nasta konferens!

Arummets konferensprogram tar en
timme.

FOR HALSA OCH VALMAENDE




Tankens kraft och
andra konstigheter

Vad gér negativa tankar med din arbets-
grupp? Kan man mobba nagon bara ge-
nom att tanka? Hur paverkas vi fysiskt av
saker runt omkring oss? Av saker vi ater?
Av saker vi laser? Kan man med bara
tankens hjalp férlanga fingrarna pa ena
handen? Ar inte allt som det ser ut?

Vi paverkas mycket mer an vi tror av saker
som omger 0ss i var dagliga verksamhet.
Inte minst paverkas vi av tankar — vara
egna och andras.

Konferensprogrammet Tankens kraft och
andra konstigheter visar konkret hur olika
saker gor oss fysiskt svagare eller star-
kare, hur energier i var vardag paverkar
0ss. Programmet innehaller flera hisnande
moment som far dina medarbetare att
tvingas reflektera éver vad som ar mojligt
och inte, och hur verkligheten egentligen
ser ut.

En skon stund av
frinet fran stress

Under en timme hinner dina medarbetare
lara sig flera saker som gor det lattare for

dem att hantera stress. Det gér de genom
programmets vardagsoévningar och genom
att prova meditation.

Stressen staller till stora problem for oss,
som manniskor och som medarbetare.
Detta konferensprogram handlar om
mindfulness och meditation.

Mindfulness, med ursprung fran USA, ar
ett av de mest effektiva satten att mot-
verka stress. Det visar atskillig forskning
runtom i varlden.

Mindfulness handlar till stor del om att
vara i nuet for att sa lite som majligt lata

verkligheten pdverkas av negativa minnen
och oro for framtiden.

Programmet En skdn stund av frihet fran
stress ger deltagarna 6vningar som de kan
ta med sig hem och anvanda sig av i sin
vardag nar konferensen ar éver och verk-
ligheten kraver sin tid.

Upplev langsamhetens
lov med QiGong

Att fa stracka pa kroppen efter allt sittan-
de under ett traningspass med QiGong ar
ett bade behagligt och intressant avbrott
for dina medarbetare.

Deltagarna far en snabb och lattfattlig in-
troduktion till traditionell kinesisk medicin,
innan de far kanna pa nagra av de lang-
samma och valgérande rérelser som ingar
I medicinsk QiGong.

Medicinsk QiGong ar en del av den tradi-
tionella kinesiska medicinen, och har flera
tusen dar pd nacken. Varje rorelse har en
funktion for att férebygga problem och
forbattra halsan.

En behaglig stund fér bade kropp och
sjal.

Boka via din konferensan-
laggning eller direkt via oss

Du kan boka vara konferensprogram via
din konferensanlaggning eller direkt via
0SS.

Du nar oss pa telefon 0176-550 80 eller

0730-36 32 90, eller via mail pa adressen
info@arummet.eu.

Pa var hemsida arummet.eu hittar du mer
information om vad vi har att erbjuda i
form av utbildningsprogram.



