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WorkShOp med tema Getné Gérd

HALSA

Att vi alla kan ma lite battre ar val helt underbart! Och
det ar dessutom sant. Men vad &r det som paverkar var
halsa? Och vad ar egentligen halsa?

Under denna workshop pratar vi om olika aspekter av
begreppet halsa. Vi varvar teorier med egna erfaren-
heter, upplagget bygger pa deltagarnas eget enga-
gemang. For det galler ju att hitta vad var och en skulle
kunna gora for att ma lite battre. Darfor tar vi ocksa
upp amnen som stress, somn och traning, samt provar
pa olika metoder for avslappning.

Finns det tid och dnskemal sa gor vi ocksa egna hand-
lingsplaner for hur vi kan ma lite battre. Det behdver
inte vara sa omfattande, det racker med en sak vi kan
gobra for att ma lite battre.

EFTER PASSET: har du med dig resonemang kring halsa
och har fatt prova olika satt for avslappning. Du har
ocksa fatt med dig en konkret sak att gora for att ma
lite battre.

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att héra av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 f6r en offert.

AS HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och léng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.
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BALANS | LIVET

Tank om vi hade balans i livet. S& underbart det skulle vara.
Men ar det ens majligt att uppna?

Vi resonerar kring begreppet balans i livet och vad som ingar i
det: jobb, privatliv, familj och fritid. Vi tittar ocksa pa vad halsa
innebar for oss och vad som paverkar den. Vad hander i
kroppen nar vi stressar for mycket och hur hanterar jag det?
Na&r tar jag mig tid for avkoppling och vila? Hur kan jag gora
for att koppla av och lata kroppen aterhamta sig? Vi provar
ocksa pa nagra olika former av avslappning.

Workshopen avslutas med reflektioner kring vad som &r nasta
steg for att komma sa néra balans det gar. Och om du upp-
lever att det redan ar balans i livet, hur bibehaller du det? Teori
varvas med resonemang och praktiska vningar. Syftet ar att
inspirera till att skapa mer balans i livet.

EFTER PASSET: har du med dig resonemang kring balans i
livet, samt tips pa avslappningsévningar. Du har ocksa fatt
med nagra tankar om nasta steg for storre balans.

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att héra av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 f6r en offert.

AS HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och léng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.
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Sitta nde Getnd Gard

MASSAGE

Visst vore det underbart att ha en kollega som kan massera
varkande axlar och rygg? Och visst vore det lika harligt att
kunna sédga "jag kan hjalpa till med dina axlar och rygg”!
Genom att ni lar er sittande massage kan det bli sant.

Sittande massage ar en massageform som ar enkel och effektiv. En stol eller pall och nagon att
massera ar allt som behdvs! Kladerna behalls pa och ingen olja behovs.

Under detta pass lar ni er grundlaggande effektiva massagegrepp, som hjalper till att mjuka upp
stela muskler. Vi haller oss till axlar, rygg och armar, det som oftast ar de muskelgrupper som blir
spanda.

Vi inleder med en kort genomgang om muskler och vad som gor oss spanda, sedan masserar vi
resten av tiden. Och vi turas om bade med att ge massage och, kanske det basta, att fa massage.
Ni kanske inte kan g6ra underverk med era kollegors axlar och ryggar, men vi vill pasta att dessa
nya kunskaper verkligen kommer att gora nytta och bidra till kollegornas vélbefinnande.

Minnet ar ju ibland kort, framférallt om det ar manga nya saker som ska laras in, sa det foljer
saklart med ett utforligt kurshafte dar tydliga bilder visar pa handgreppen. Allt for att under-
|atta att det verkligen blir av!

EFTER PASSET: kan du ge en valgérande och skon massage pa ca 15 minuter.

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att héra av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 f6r en offert.

AS HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och léng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.
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AVkOppIande Getné Gard

MINDFULLNESS

... arval ett ord som kanns bade pretentidst och spannande?
Egentligen sa betyder det att vara har och nu. Hur ofta ar
vi det — egentligen?

Ibland kénns det som att dagarna bara rullar pa och att
mojligheten till vila och att kunna ta tillvara pa tiden inte
finns. Men det gor den.

Vi pratar om vad mindfullness ar, hur vi kan tillampa det och
framforallt om vad vi vinner pa att dra ner tempot en smula.

Vi provar nagra olika mindfullness-dvningar som &r enkla
och latta att ta med hem och tillampa pa egen hand.
Risken att somna under nagon dvning ar dverhangande, om
vi ar trotta, men da far vi & andra sidan en liten stunds vila.

EFTER PASSET: har du fatt en dvergripande inblick i mind-
fullness och aven konkreta dvningar att ta med hem.

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att héra av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 f6r en offert.

AS HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och léng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.
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Va rd a gs_ Getné Géard

KOMMUNIKATION

Kommunicerar gor vi dagligen pa olika satt, och det ar
enkelt. Eller vanta, ar det enkelt? Under passet belyser vi
amnet kommunikation pa ett lattsamt, men dnda seriost
satt. Viberdr omraden som glada hejarop och feedback,
men gar ocksa in pa hur vi lyssnar och stéller fragor. Hur
paverkar det kommunikationen?

Visst ar det battre med ett bra, fungerande kommuni-
kationsklimat an inte... Att vi genast ska éndra vart
satt att kommunicera med varandra ar inte tanken. Men
att lyfta @mnet, bli mer medveten om vad som har
betydelse i kommunikationen och prata om det, kan pa
sikt leda till att du och andra uppfattas tydligare och ar
enklare att interagera med.

EFTER PASSET: har du fatt en eller flera idéer om hur du
kan kommunicera annu tydligare.

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att hora av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 for en offert.

@h\s HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och lédng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.
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Presentations- Getnd Gérd

TEKNIK

Tycker du, liksom 98% av alla andra, att det ar jobbigt att sta
och prata infér en grupp? Men du behdver i alla fall géra det
lite d& och da? Nagon har sagt att det just ar att prata infor
grupp som vi manniskor ar mest radda for, nast efter doden...
Men behover det vara sa7?

Absolut inte. Tréaning ger fardighet och kunskap ar makt.
Genom att lara dig tekniker for att halla ett foredrag, samt 6va
pa det i grupp, kommer det med all sékerhet att kannas
battre. Vi vagar inte lova att det gar som en dans efter detta
pass, men du kommer att kdnna dig battre rustad, och for-
hoppningsvis vara mindre nervds, nasta gang du behdver tala
infor en grupp.

Vi gér bland annat igenom hur man kan hantera nervositet, vad som ar ett bra upplagg for en
presentation, saker att tanka pa — "olater” som kan vara bra att minimera. Sedan tranar vi saklart.

EFTER PASSET: har du fatt en ordentlig genomgang av bade uppbyggnad och genomférande
av ett féredrag. Med nyvunnet sjélviértroende ar det bara ut och koéral

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att hora av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 for en offert.

@h\s HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och lédng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.
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Att arbeta i ett Getnd Gard

TEAM

Vad innebar det att arbeta i team? Kan jag medverka i mer
an ett team? Det kan vi absolut, de flesta &r det. Bade
yrkesmassigt och privat.

Ett team kan vara starkt och det kan vara svagt — ett team
ar inte starkare an sin svagaste lank. Om det ar s3, hur kan
vi tillsammans starka upp teamet?

Under denna utbildning pratar vi om att arbeta i team,
vad som ar viktigt att veta och tanka pa samt hur var
och en paverkas och inte minst paverkar teamet. For
att belysa det vi pratar om, gor vi nagra teamévningar
och reflekterar sedan tillsammans 6ver vad 6vningarna
larde oss.

EFTER PASSET: har du fatt en 6vergripande inblick kring
teamarbete och hur du kan sjalv kan paverka ett team i ratt
riktning.

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att héra av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 f6r en offert.

AS HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och léng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.
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Ovngt Utbud Getné Gérd

SMATT & GO

Har ni nagra timmar 6ver och vill ha lite roligt, unna er nagot
underhallande, men &nda seridst? Det finns manga dmnen att
anpassa till en stunds reflektion eller som ett tillfalle for
nagra konkreta tips. Det kan handla om allt fran kommu-
nikation via kundbemadtande till massage.

Hor av er, sa pratar vi om ett upplagg dar vi kan vava in det
som kanns mest intressant for er. Det kan vara mycket av
lite eller lite av mycket, ni véljer utifran syftet och tiden.

UTBUD ATT VALJA PA:

e Mindfullness e Att arbetaiteam

e Stresshantering ® Presentationsteknik

e Sittande massage o Kundbemdtande

e Balansivardagen e Kommunikation,

e Halsa feedback, lyssna, konfliktstilar

EFTER PASSET: har du inom valt/valda omraden fatt en inblick
i, och fort resonemang kring, @mnet. Bade teori och praktiska
dvningar har tillampats och férmodligen har du dven fatt med
en idé eller tanke om hur just du kan ma lite battre.

LATER DET INTRESSANT?

Vélkomna att héra av er pa info@annashalsobyra.se, eller via mobilen: 070-6907259 f6r en offert.

AS HALSOBYRA

Annas Hélsobyré grundades 2014 av Anna Ulvskog med en tanke och
Snskan om att "Alla kan ma lite battre” och det oavsett utgangsldge, sa
det blev sdledes féretagets vision. Féretaget har idag tva verksamhets-
omréden, utbildning och massage. Massage erbjuds bade till privat-
personer och till féretag.

Annas Hélsobyra genomfér utbildningar i allt fréan kundvard till kommu-
nikation och har god och léng erfarenhet av att utbilda bade med-
arbetare och ledare i butik och inom logistik d& Anna har mangarig
erfarenhet fran dessa omraden inom ICA.




