Mind Awareness Transformation

HALVARSSON CONSULTING
Mathalcon AB

Aktiviteter fOor konferensgaster
Yin-yoga

Lugn yoga som alla kan vara med pa! Passar bade for nyboérjare och erfarna. Den ar mjuk och
behaglig och passar den som vill bli mer flexibel. Yin-yogan minskar stress och oro i kroppen. |
yin-yoga haller man positionerna i ca 2-5 min och jobbar med andningen.

45 min

Flow-yoga

Det ar en fysisk yogaform dar fokus ligger pa andningen, samtidigt som ett flow av rérelser gors.
Syftet ar att starka kroppen, 6ka smidigheten och stilla sinnet.

45 min

Meditation/avslappning

Vi erbjuder meditation i olika former:
e Yoga-meditation
e Guidad stilla meditation
e Guidad aktiv meditation, dar det ingar rorelse

Alla meditationer ar anpassade fér nyborjare.

Det gar att lagga till en kort férelasning innan om meditation; vad meditation ar, vilka férdelar det
finns med meditation/avslappning och hur man kan géra for att bérja meditera.

45 — 60 min

Inspirationsforelésning - Ledarskap

En inspirationsférelasning med olika teman sasom, sjalvledarskap, stress, kommunikation eller
féorandring. Denna féreldsning kan goras aktiv med olika évningar om deltagarna har suttit hela
dagen. Brukar vara valdigt uppskattat med manga aha-upplevelser och skratt. Passar perfekt for
kick-off eller team-building.

Alla forelasningar/évningar gar att modifiera sa det passar gruppen. Pa inspirationsforelas-
ningarna brukar vi ofta vara tva ledare.

1-3h

Mer info

Mer information om mig och vad vi erbjuder finns pa
hemsidan www.mathalcon.com
Kontakt: 0737-36 89 60 eller catharina@mathalcon.com
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